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RESUMEN

La investigacion que tuvo como titulo: «Diagndstico técnico del arranque en pesistas de la EIDE “Héctor Ruiz Pérez”
de Villa Clara» se enfoco en el andlisis biomecanico del Levantamiento de Pesas en la categoria escolar de la Escuela
de Iniciacion Deportiva (EIDE) “Héctor Ruiz Pérez” en Villa Clara, Cuba. El objetivo principal de este estudio fue iden-
tificar las fallas técnicas en la ejecucion del arranque en los pesistas, y para ello se utilizé un enfoque cinematico para
analizar las diferentes fases del arranque, incluyendo la trayectoria de la palanqueta en el clin y el envién, asf como
las variaciones angulares de las diferentes palancas del cuerpo. Los resultados de la investigacion mostraron que los
atletas de la categoria escolar 13-14 poseen dificultades técnicas en la ejecucion del Levantamiento de Pesas, lo cual
se traduce en errores en la colocacion de los miembros al levantar y en la falta de control de la estabilidad del peso en
el aire. Estos errores son comunes en atletas con poca experiencia técnica y que se encuentran en un nivel semipuli-
do. La identificacion de estas deficiencias técnicas y la implementacion de programas de entrenamiento adecuados
pueden tener un impacto significativo en el rendimiento de los atletas en el Levantamiento de Pesas. La mejora de la
técnica puede aumentar la eficacia del movimiento, lo que se traduce en un mejor desempefio en competencia y una
reduccion del riesgo de lesiones.

Palabras clave: Diagndstico, Técnica, Analisis biomecanico, Levantamiento de pesas.

ABSTRACT

The research titled «Technical Diagnosis of the Start in Weightlifters from the EIDE “Hector Ruiz Pere” of Villa Clara»
focused on the biomechanical analysis of Weightlifting in the school category of the Sports Initiation School (EIDE)
“Hector Ruiz Perez” in Villa Clara, Cuba. The main objective of this study was to identify technical faults in the execution
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of the start in weightlifters, and a kinematic approach was
used to analyze the different phases of the start, inclu-
ding the trajectory of the barbell in the clean and jerk, as
well as the angular variations of the different levers of the
body. The results of the research showed that athletes in
the 13-14 school category have technical difficulties in the
execution of Weightlifting, which translates into errors in
the placement of the limbs when lifting and in the lack of
control of the weight’s stability in the air. These errors are
common in athletes with little technical experience and
who are at a semi-polished level. Identifying these tech-
nical deficiencies and implementing appropriate training
programs can have a significant impact on the performan-
ce of athletes in Weightlifting. Improving technique can
increase the effectiveness of the movement, resulting in
better performance in competition and a reduction in the
risk of injuries.

Keywords: Diagnosis, Technique, Biomechanical analy-
sis, Weightlifting.

INTRODUCCION

En la actualidad, el deporte es considerado un fenébmeno
complejo que engloba una gran variedad de actividades
y practicas con distintos objetivos y desempefo. Existe
una amplia evidencia empirica que avala los beneficios
de la actividad fisica y su influencia positiva en diversos
indicadores de la salud fisica y psicolégica (Bailey et al.,
2019; Tremblay et al., 2016). Por lo tanto, resulta crucial
que los nifios y adolescentes participen en préacticas
deportivas adecuadas a su edad y nivel de desarrollo,
aunqgue se debe tener en cuenta que involucrarse en de-
portes competitivos a edades tempranas puede acarrear
importantes perjuicios para su desarrollo fisico y emocio-
nal (Gullich & Emrich, 2014; Stark et al., 2015).

En este sentido, es fundamental reflexionar sobre los
beneficios que el deporte puede aportar a los jovenes y
guiarlos en el deporte competitivo infantil y juvenil, a fin de
hacer compatible el rendimiento deportivo con el rendi-
miento psicopedagogico y educativo (Garcia-Fernandez
et al.,, 2020). La formacion integral de los deportistas y
el trabajo con las reservas deportivas son prioridades
en muchos paises, incluyendo el Instituto Nacional de
Deportes, Educacion Fisica y Recreacion (INDER) de
Cuba, que brinda orientaciones metodologicas al res-
pecto y realiza controles peridédicos a los Atletas de
Perspectiva Inmediata (API) tanto a nivel nacional como
territorial.

Sin embargo, a pesar de que son numerosas las investiga-
ciones que se realizan en el contexto de la iniciacion de-
portiva, se considera importante continuar profundizando

sobre cual es la realidad de las reservas deportivas en
diferentes deportes y regiones. En el caso particular del
levantamiento de pesas, (Frolov & Lukashov, 1978) pre-
senta una estructura para analizar técnicamente el arran-
que, el Clin y del envién desde el pecho. Para el arranque
y el Clin, propuso periodos similares para la ejecucion de
los movimientos, que iniciaban con la arrancada, conti-
nuaban con el halén, luego con el desliz y finalizaban con
la recuperacion. En el caso del envion desde el pecho,
sefala que para realizar el levantamiento hasta el desliz,
se deben considerar fases como semiflexion, frenaje y sa-
que, seguidas del periodo llamado desliz, hasta lograr re-
cuperar y fijar el peso de la barra. Cabe destacar que las
diferentes fases de los ejercicios del Levantamiento de
Pesas se relacionan entre si, por lo que una inadecuada
ejecucion de una de ellas afecta a las siguientes (Garcia-
Lopez et al., 2020).

La correcta ejecucion de las fases y periodos del movi-
miento de los ejercicios clasicos, como el arranque y en-
vion, es fundamental para el éxito en el levantamiento de
pesas. La preparacion técnica del atleta es un aspecto
crucial del proceso de entrenamiento deportivo, ya que
incide directamente en el logro de resultados 6ptimos
(Baker et al., 2018). Segun lo expresado por Vorobiov
(1988), la técnica deportiva es un sistema de movimien-
tos simultaneos y sucesivos orientados hacia una organi-
zacion racional. La observacion cuidadosa de las fases
y periodos del movimiento de los ejercicios clasicos en
las primeras etapas del entrenamiento es esencial para el
perfeccionamiento de la técnica y la prevencioén de erro-
res técnicos (Cardenas, 2016).

En este sentido, se han identificado tres factores que in-
fluyen en los errores técnicos en el levantamiento de pe-
sas: el deficiente perfeccionamiento de la técnica de al-
gun componente, el deficiente desarrollo de algun plano
muscular fundamental y la deficiente ensefianza emplea-
da (Cardenas, 2016). Por lo tanto, es necesario seleccio-
nar los principales errores cometidos por los atletas en
la ejecucion del envién desde el pecho para garantizar
una adecuada ejecucion del entrenamiento a lo largo de
varios afos.

En base a estas consideraciones, y teniendo en cuenta
los resultados de las pruebas técnicas realizadas por el
colectivo de entrenadores, se define la siguiente proble-
matica: la necesidad de conocer las deficiencias en la
técnica del arranque en los pesistas escolares de la EIDE
Héctor Ruiz Pérez de Villa Clara.

El objetivo de esta investigacion es diagnosticar la téc-
nica del arranque en los pesistas escolares de la EIDE
Héctor Ruiz Pérez de Villa Clara.
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MATERIALES Y METODOS

La metodologia desarrollada guarda relacién armoénica con el objetivo de esta investigacion, por lo que conté con una
Unica fase: el diagndstico. Esta etapa se llevd a cabo en los primeros dias de enero del 2023, correspondiendo al inicio
de la etapa de preparacion especial de los pesistas escolares de la EIDE Héctor Ruiz Pérez 2022-2023.

Métodos tedricos:

« Analitico - Sintético: descompone el proceso en elementos para determinar sus particularidades y descubrir sus
relaciones con otros elementos y caracteristicas generales.

« Inductivo - Deductivo: parte de principios biomecanicos y leyes de la fisica para derivar respuestas que explican el
fendémeno y son confirmadas en la préactica.

+  Métodos empiricos:

« Observacion directa: realizada por entrenador y profesores para realizar un diagnostico inicial del estado de pre-
paracion de los atletas.

* Medicion: expresa los resultados en ndmeros.

« Andlisis documental: el Levantamiento de Pesas desarrolla capacidades motrices y cualidades fisicas que se per-
feccionan con la preparacion técnica en los entrenamientos.

La revision del Programa Integral de Preparacion del Deportista (PIPD), documento oficial de orientacion metodo-
l6gica a nivel nacional, arroja algunas carencias en cuanto a las orientaciones generales para la preparacion de la
fuerza como parte del desarrollo fisico especial del pesista de 13-14 afios, asi como en los modelos de planificacion.
En concreto, el documento no contempla adecuadamente la importancia de la preparacion de la fuerza como parte
fundamental del proceso de entrenamiento, y se limita a considerar Unicamente los ejercicios fundamentales, como el
arranque, envion, cuclillas y halones. Por tanto, se hace necesaria la elaboracion de otros documentos auxiliares para
complementar la planificacion de la preparacion fisica de los pesistas en esta categoria.

En este sentido, los analisis biomecanicos de la técnica del Levantamiento de Pesas han demostrado ser una herra-
mienta eficiente para la correccién de los errores técnicos de los pesistas de estas edades. La aplicacion de la ciencia
de la biomecanica en la actualidad permite el andlisis cinematico de las fases de los movimientos competitivos, a partir
de la trayectoria de la palanqueta.

Para llevar a cabo esta investigacion se selecciona como poblacion al equipo provincial de la EIDE Héctor Ruiz de
Villa Clara en la disciplina de Levantamiento de Pesas, y como muestra intencionada a dos atletas pertenecientes a la
categoria 13-14 afios, considerando que ambos poseen una mayor experiencia y mejores resultados deportivos que
Sus companeros.

RESULTADOS-DISCUSION
Analisis biomecanico

El Levantamiento de Pesas es una disciplina deportiva que se realiza tanto en hombres como en mujeres, y en la que
se compiten en dos ejercicios especificos: el arranque y el envién. El arranque es un movimiento que implica levantar
la palanqueta, una herramienta compuesta por una barra de acero flexible, discos de diferentes pesos recubiertos de
caucho y collarines exteriores para asegurar los discos a la barra. Este levantamiento se realiza en un solo movimiento
desde la plataforma de levantamiento, que mide 4 metros de lado, hasta alcanzar la completa extension de brazos
sobre la cabeza. Para completar el levantamiento, el atleta se coloca debajo de la palanqueta y realiza una cuclilla o
una tijera.

En las figuras siguientes se muestran las estructuras de fases de los ejercicios arranque y envion. La evaluacion de las
fases técnicas de estos ejercicios competitivos permite al entrenador guiar de manera efectiva a los atletas en cuanto
al ritmo de los movimientos y sobre qué fases deben ser enfatizadas durante los ejercicios (Ver figura.1y tablas 1y 2).
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Fig 1. Fases del arranque y envion.

Fuente: INDER. (2013). Programa Integral de Preparacion del Deportista (2013).

Tabla 1. Fases del arranque y envion.

Fases del arranque (tabla 1)
ACCIONES PERIODOS ‘ FASES
adopcion de Ia posicion inicial
PREPARATORIAS arrancada } E%gtrlr%ga
Iseoa acion de Ia palanqueta
ARRANQUE halén mpulso previo
PRINCIPALES frarHgudcion
: [ sin apoyo
desliz [con apoyo
FINALES Recuperacion
Fijacion

|
Fuente. Elaboracion propia a partir de Rodriguez et al. (2017).

Tabla 2. Pesistas escolares de la EIDE “Héctor Ruiz Pérez”.

i Deporte: [ Levantamiento de Pesas
Técnica seleccionada: | Técnica del ejercicio “arranque”
Caracterizacion:
Atleta Edad Peso (kg.) Talla (m.) Categoria
1 13 68 1.52 13-14
2 14 69 1.48 13-14
3 12 62 1.49 11-12
4 11 27 1.22 11-12
5 11 - ] 24 1.20 11-12
Fuente. Elaboracién propia.

Las pruebas biomecanicas (andlisis de trayectoria de la palanqueta), se aplicaron a los atletas de la categoria escolar
13-14 debido a que eran los que mayor experiencia deportiva y mejores resultados posefan en competiciones (Ver
figura 2).
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Fig. 2. Ejecucion del atleta No. 1.

Fuente: Elaboracion propia.

Se pretende, con el analisis biomecanico, obtener informacién valiosa sobre la técnica del levantamiento y el rendi-
miento de los atletas. Entre los resultados obtenidos esta:

Altura del levantamiento: el andlisis proporciona informacion sobre la altura que el peso alcanza durante el movimiento.
Esto puede ser Util para evaluar si el atleta esta levantando con suficiente potencia y para identificar areas en las que
se pueden realizar mejoras.

Velocidad del levantamiento: el andlisis arroja resultados sobre la velocidad de la palanqueta en diferentes puntos del
movimiento, ayudando a evaluar la técnica y a identificar areas en las se puede mejorar la velocidad del levantamiento.

Aceleracion del levantamiento: Se obtienen los datos necesarios para evaluar la fuerza y la potencia del atleta, lo que
resulta util para el seguimiento del progreso del entrenamiento y la evaluacion del rendimiento.

Angulo de las articulaciones: La informacién brindada ayuda a evaluar la técnica del atleta y a identificar areas en las
que se puede mejorar la postura y la alineacion del cuerpo.

Para representar la masa puntual, se escogié como referencia la mufieca izquierda del atleta. Esta sefialo la trayectoria
del movimiento en dicha ejecucion, ver figura 3.

Fig 3. Gréafico de masa puntual.

NI EASaE & (. <X

=

[t—1 _ =1 ==—1 _==5|

Fuente: Elaboracion propia.
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Para una correcta postura en el agarre de la palanqueta el angulo que forma el cuerpo desde el cuello hasta la rodilla,
flexionado en la cintura debe ser mayor de 45 grados y menor que 70. Si no se cumple lo indicado ocurre deformacion
de la técnica llegando incluso a provocar lesiones.

El andlisis cinematico de la técnica permite conocer los errores fundamentales en el ejercicio arranque. Las faltas co-
metidas que se identificaron sobre la base técnica patrén, son:

Fase de cargada:

- No es correcta la colocacion ya que las rodillas se encuentran muy cerca de la palangueta, lo que puede provocar
deformaciones en la técnica y lesiones.

- Las piernas estan muy cerradas. Aumento del trabajo de los musculos tibiales, fibulares, séleos y gastrocnemios.
Fase de empuije:

Se realiza una hiperextension de las articulaciones humeroradial, radiocubital y humerocubital, lo que puede provocar
descontrol de la estabilidad del peso, y desembocar en una lesion grave. Mala ejecucion de la palanca.

Fase del sostenimiento final del peso:

La trayectoria del movimiento nos indica que existe un problema relacionado con el control de la estabilidad del peso
en el aire, provocado por la hiperextension durante la fase anterior.

Exceso de oscilaciones del tren superior buscando un mayor agarre y aumento del trabajo de los musculos ancéneos,
flexores de los carpos y antebrazos. Ver figura 4.

Fig 4: Ejecucion del atleta No. 2

Fuente: Elaboracion propia.

Fig 5. Diagrama de la trayectoria que describe el centro de masa de la palanqueta en los ejes X y Y.

Fuente. Elaboracion propia.
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El diagrama de trayectoria resulté una herramienta eficaz
para evaluar la técnica del levantamiento y el rendimiento
del atleta. Mostrando la trayectoria de la palanqueta des-
de el suelo hasta su posicion final durante el levantamien-
to, su utilidad consistio en:

- ldentificar errores técnicos.
- Evaluar la eficacia del movimiento.
- ldentificar areas de mejora.

- Proporcionar retroalimentacion visual.

Las faltas cometidas que se identifican sobre la base téc-
nica patrén, son:

Fase de cargada:

- No es correcta la colocacion ya que las rodillas se en-
cuentran muy cerca de la palanqueta, o que puede
provocar deformaciones en la técnica y lesiones.

- Las piernas no estan lo suficientemente separadas, lo
que provocara un centro de gravedad elevado y, por
consiguiente, un descontrol en la estabilidad del peso
en la ultima fase.

Fase de empuje

- Centro de gravedad muy elevado. Aumento del traba-
jo de la musculatura paravertebral y los triceps para
lograr la correcta ejecucion de la traccion.

Fase del sostenimiento final del peso

- Problemas relacionados con el control de la estabili-
dad del peso en el aire, provocado por la poca sepa-
racion de las piernas y el centro de gravedad elevado.

- Exceso de oscilaciones del tren superior buscando
una mayor estabilidad. Aumento del trabajo de los
musculos trapecio, deltoides, triceps, paravertebrales
e intercostales (ver figura 6y 7).

Fig 6. Vectores de velocidad.

Fuente. Elaboracion propia.

Fig 7. Vectores de velocidad.

Fuente. Elaboracion propia.

CONCLUSIONES

Los errores se encuentran colocan a los atletas en un nivel
semipulido. A pesar del desarrollo técnico, se presentan
errores propios de la categorfa a la que pertenecen, por
lo que se debe continuar consolidando el aprendizaje de
los ejercicios de Levantamiento de Pesas con los pesos
normados para esta categoria.
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