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Resumen

El deporte del baloncesto tiene particularidades, al igual que otros deportes de conjunto,
donde los jugadores requieren de cualidades fisicas como la fuerza, velocidad, potencia,
agilidad, resistencia y flexibilidad que deben desarrollarse con rutinas especificas de
entrenamiento. Sin embargo, debido a que el baloncesto es un deporte aciclico y
explosivo, se destacan la velocidad, fuerza y potencia (Vaquera, Rodriguez, Villa, Garcia,
Avila y Morante, 2009). Esper (2000), menciona que en el baloncesto el salto muerto es
una parte muy importante del desempefio en este deporte, porque de este dependen
basicamente las oportunidades de obtener o mantener la posesiéon del balon durante el
juego y que, en las estadisticas de los juegos de baloncesto, los porcentajes de rebotes
ofensivos y defensivos tienen mucha relevancia en el resultado de un juego, de ahi la
importancia de fortalecer el salto muerto para maximizar los resultados. La talla de los
jugadores constituye una barrera dificil de franquear para poder alcanzar un resultado
significativo. Sobrepasar esta barrera s6lo es posible logrando niveles significativos de
desarrollo en la fuerza explosiva para los diferentes planos musculares, lo que se ha visto
estancado con los métodos tradicionales para el desarrollo de la fuerza llevando a

experimentar otras vias.

De ahi la importancia de aplicar un sistema de ejercicios pliométricos para el desarrollo de
la potencia muscular (Rodriguez, 1992). La velocidad y la fuerza son una combinacion de
poder. Las caracteristicas fisioldgicas de talla ponen en desventaja a los deportistas
nacionales, pero ésta puede ser superada cuando se alcanza este poder o el buen
desarrollo de ambas cualidades, segin Rodriguez (1992), que coinciden con Cometti
(2002), para desarrollar la fuerza explosiva necesaria para tener ese poder se requiere de
ejercicios pliométricos-multisaltos y circuitos de fuerza. Para complementar las habilidades
necesarias en los jugadores de baloncesto son necesarios los ejercicios de flexibilidad-
estiramiento. Segun Rodriguez (1992), la velocidad y la fuerza son indispensables para
cualquier deportista, sin embargo a ellas se les debe sumar la flexibilidad como uno de los

factores que determinan el nivel de los deportistas.

En un estudio internacional realizado por Vaquera, Rodriguez, Villa, Garcia, Avila y Calleja
(2002), con diez jugadores senior de la EBA de Espafia (Liga de Baloncesto Espafiola
Amateur), determinaron las caracteristicas antropométricas que presentan dichos
jugadores de esta division. Se indico que los jugadores presentaban un promedio de edad
de 19+-1 afios, con un promedio de altura de 197.+-1.9 centimetros, lo cual nos demuestra
gue estd muy lejos de nuestra realidad, ya que en el afio 2010 en la Universidad Nacional
de Costa Rica se realiz6 una evaluaciéon descriptiva a una muestra representativa de los
principales cuatro equipos de Juegos Nacionales, en donde los resultados obtenidos

difieren en gran medida a los presentados en el estudio anterior, pues en dicho estudio la
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muestra de los jugadores mencionados anteriormente, presentaban una altura promedio
de 1.76 metros, es por esta razén que es fundamental que nuestros jugadores desarrollen
buenas bases de entrenamiento para la mejora de la potencia y que de esta manera se
pueda compensar ese déficit fisico que presenta nuestra poblacién en comparacion con
otros paises y a la vez mejorar la capacidad de salto de los jugadores, consecuentemente

con lo anterior se evidenciard un incremento en el rendimiento de los mismos.

La elaboracion de esta multimedia tiene como propésito explicar una linea de ejercicios de
potencia, fuerza explosiva y flexibilidad, la cual ser4 esa herramienta para mejorar el
rendimiento de los jugadores de baloncesto. Es importante proponer una serie de
ejercicios que mejoren la destreza del salto, garantizando una correcta ejecucion, ademas

de minimizar lesiones y maximizar su uso en el juego.

Abstract

The sport of basketball has its own features, like other sports as a whole, where players
require physical qualities as strength, speed, power, agility, strength and flexibility that
must be developed with routines that are specific to training. However, because basketball
is a sport acyclic and explosive, it highlights the speed, strength and potency (Vaquera,
Rodriguez, Villa, Garcia, Avila y Morante, 2009). Esper (2000), he mentions that in
basketball the leap dead is a very important part of the performance in this sport, because
of this basically depend on the opportunities to obtain or maintain possession of the ball
during the game. In addition, the same quotation in the statistics of the games of
basketball, the percentages of rebounds offensive and defensive have much relevance in
the outcome of a game, hence the importance of strengthening the leap died to maximize
results. The height of the players is a difficult obstacle in order to achieve a significant
result in the major sporting events. Not exceed this barrier is only possible reaching
significant levels of development in the explosive force for the different muscular layers,
what has been stuck with the traditional methods for the development of the force being to
experience other avenues. Hence the importance of implementing a system of plyometrics
exercises for the development of muscular power (Rodriguez, 1992). The speed and force
are a combination of power. The physiological characteristics of height disadvantage the
national sports figures, but this can be overcome when it reaches this power or the good
development of both of those qualities, according to Rodriguez (1992), that match Cometti
(2002), to develop the explosive force necessary to take that power is requires plyometrics
exercises and power circuits. To complement the skills needed in the basketball players
are needed flexibility-stretching exercise. According to Rodriguez (1992), the speed and
force are indispensable for any athlete, however to them must be added the flexibility as

one of the factors that determine the level of the athletes.
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In an international survey conducted by Vaquera, Rodriguez, Villa, Garcia, Avila and
Calleja (2002), with 10 players of the EBA of Spain (Spanish Basketball League Amateur),
determinate anthropometric characteristics with those players of the division. He said the
players had an average age of 19 + -1 years, with an average height of 197. + -1.9 cm,
which shows that it is far from our reality, because in 2010 the National University of Costa
Rica, an evaluation to a representative sample of the top four teams from National Games
was through, where the results differ greatly from those presented in the previous study, in
this study because the sample of the players mentioned above, had an average height of
1.76 meters, this is why it is essential that our players develop good training grounds for
improving the power and thus can compensate for this deficit presents physical in our
population compared to other countries while improving the ability to jump players,

consistent with the foregoing will be apparent increase in their performance.

The elaboration of this multimedia has as purpose to explain a line of exercises of power,
explosive strength and flexibility, which will be the tool to improve the performance of
basketball players. It is important to propose a series of exercises that will improve the
dexterity of the leap, while ensuring the correct implementation, in addition to minimize

injuries and maximize its use in the game.
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Capitulo |
INTRODUCCION

Planteamiento y delimitacion del problema:

El deporte del baloncesto tiene particularidades al igual que otros deportes
de conjunto, en donde los jugadores requieren de cualidades fisicas como
la fuerza, velocidad, potencia, agilidad, resistencia y flexibilidad que deben
desarrollarse con rutinas especificas de entrenamiento. Sin embargo,
debido a que el baloncesto es un deporte aciclico y explosivo, se destacan
la velocidad, fuerza y potencia, esto porque el baloncesto se considera mas
un deporte anaerdbico que aerdbico, esto porque el sistema anaerdbico se
relaciona mas con acciones de salto, salidas, paradas, tiros, defensas entre
otras acciones, que se realizan a intensidades altas durante todo el juego

(Vaquera, Rodriguez, Villa, Garcia, Avila y Morante, 2009).

Fundamentando lo anterior, Esper (2001), cita que los deportes de conjunto
como el baloncesto o el voleibol, se caracterizan por acciones de juego de
corta duracion y de gran intensidad, alternados por cortos periodos de
descanso. El tiempo total de juego de un partido oscila las dos horas, sin
embargo las jugadas mas llamativas suelen ser aquellas de mayor
exclusividad y rapidez. También los jugadores mas buscados suelen ser los
gue mas saltan y los que poseen mayor potencia. Para este mismo autor,
algunos de los factores determinantes en un buen jugador de baloncesto
son los siguientes: fundamentos técnicos tacticos, estatura, potencia,
velocidad, flexibilidad, fuertes articulaciones, resistencia y gran

recuperacion.

En relacién a las caracteristicas mencionadas, Vargas (1982), clasifica esta
disciplina deportiva dentro de la categoria de la actividad fisica aciclica, ya
gue la competicion no es uniforme, si no interrumpida, pues los jugadores
no se mantienen constantemente y a lo largo del partido en una sola

accion, ademas hay grandes cantidades de interrupciones y siempre se
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presentan ciertos tiempos de reposo (faltas, tiempos muertos, tiros libres,
entre otros).

Ademas de Vargas (1982), los sefiores Palao, Sdenz y Urefia (2001) se
unen en acuerdo, apoyados en los resultados de su estudio, los cuales
indican que por las caracteristicas del baloncesto (dimensiones del campo,
altura de la meta, entre otros) y el tipo de acciones que en este deporte se
realizan esfuerzos cortos entre 10 y 12 segundos, ademas de ser intensos
en donde se requieren rendimientos maximos, donde hacen que la fuerza

explosiva y la potencia sean cualidades fundamentales en este deporte.

Segun un estudio realizado por Romero, Ferragut y Alcardz (2009), en el
baloncesto, la habilidad de generar altos niveles de fuerza en cortos
periodos de tiempo (potencia muscular) es un factor determinante para

mejorar el rendimiento deportivo.

Romero, Ferragut y Alcaraz (2009), a su vez citan que en el baloncesto, los
movimientos sobre la cancha deben ser rapidos y explosivos, por lo que
requieren generar altos niveles de potencia. Para conseguirlo, los
deportistas deben realizar ejercicios de entrenamiento con una carga
especifica y a una velocidad determinada, correspondiente al rendimiento
muscular en la competicion; es por esto que consideran como idéneos los
métodos de entrenamiento con pesas, el entrenamiento pliométrico y la
combinacion de ambos, ademas los definen como los mas efectivos para la

mejora de la potencia muscular.

De igual forma las destrezas basicas de este deporte deben desarrollarse
desde las etapas tempranas. En relacion a esto, Hahn (1988), menciona
gue las fases sensibles deben ser aprovechadas para lograr un desarrollo
maximo de las cualidades fisicas de nifios y jévenes, de acuerdo a su edad
y caracteristicas. Cuando se habla de fuerza explosiva es importante
destacar que antes de los 10 afios se debe trabajar en forma Iudica, es

decir, por medio de juegos, pero a partir de los 12 afios, los nifios entran a



una fase Optima que coincide con el cambio hormonal, el autor lo clasifica

de esta forma:

12-14 afios: inicio cuidadoso de trabajo por medio de métodos de
entrenamiento general (una o dos veces por semana).

14-16 afios: entrenamiento mas intenso y especifico (dos o cinco veces por
semana).

16-18 afnos: inicia el entrenamiento de rendimiento.

Ademéas menciona que una formacion mixta entre coordinacion y fuerza
también se aconseja después de los 10 afios para crear una base éptima
para el entrenamiento en la pubertad cuando la fuerza se puede aumentar
extraordinariamente. A pesar de que la fuerza maxima esta poco formada a
los 10 y 11 afos, la fuerza dinamica (como fuerza explosiva), se puede

desarrollar bien mediante multiples ejercicios (Hahn, 1988).

En el caso especifico de los jugadores de baloncesto de Juegos
Nacionales que se encuentran en una etapa de formacion, deben mejorar
sus cualidades fisicas para desarrollar esas destrezas y aumentar su
capacidad de juego. Ademas, los jovenes que practican el baloncesto
deben fortalecer el salto muerto, permitiéendoles lograr mejorarias en
relacion a las capturas y la posesion del balén, por esto es que se
considera de gran importancia el fortalecimiento muscular a nivel de tren
inferior, lo anterior considerando que este grupo muscular es el que

requiere de mayor demanda en el desempefio del baloncesto como tal.

Si estos deportistas (desde edades tempranas) han pasado por un proceso
de entrenamiento fisico idoneo, disminuirdn las lesiones y mejoraran su
rendimiento, aumentando asi la posibilidad de acceder a una seleccion

mayor y/o a equipos profesionales (a nivel nacional e internacional).

Con respecto al éxito deportivo, Vargas (1982), menciona que el
baloncesto es una disciplina deportiva donde a un bajo nivel de preparacion

fisica, como es comun cuando un equipo esta iniciando, el elemento
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determinante es el nivel técnico tactico de los jugadores; pero por el
contrario a un elevado nivel de preparacion técnico tactico, por ejemplo
equipos de alto rendimiento, la preparacion fisica si juega un papel muy

importante y marca la diferencia entre la victoria o la derrota.

El mismo autor agrega, que es de gran importancia que uno de los
objetivos primordiales del entrenamiento del basquetbolista sea la fuerza
explosiva, en donde los esfuerzos sean cortos pero muy intensos y a la
maxima velocidad. Todos estos movimientos (saltar mas alto, lanzar mas
fuerte), influirdn directamente sobre el rendimiento del juego. Se
recomienda, entonces incrementar el trabajo de fuerza de los grupos
musculares extensores sobre todo de los grupos musculares del tren
inferior principalmente en la parte especifica del entrenamiento (Vargas,
1982).

Costa (2005), realizé un estudio con un equipo de la primera division de
baloncesto en Argentina, el cual consistid principalmente en determinar las
caracteristicas fisico-fisiolégicas de los jugadores de baloncesto, mediante
diversas evaluaciones, entre ellas la capacidad neuromuscular de salto. En
dicho estudio se pudo determinar que un jugador en un solo partido registré
cuarenta y cuatro saltos; ademas se registré un promedio de saltos para el
equipo en general correspondiente a un 38.9% de saltos por juego. Sin
embargo, el autor menciona que los resultados obtenidos en éste estudio
difieren a los datos obtenidos por otros estudios extranjeros, en donde la
cantidad de saltos registrado durante un juego han sido un 11.59% menor
con respecto a los otros estudios. Lo anterior refleja la demanda en cuanto
a la cantidad de saltos que realizan los jugadores en un encuentro,
manifestandose la necesidad de un entrenamiento que mejore la capacidad

de salto en los deportistas.

Es por esta razon que se destaca la importancia que tiene la captura de los
rebotes tanto ofensivos como defensivos y su directa relaciéon con el

resultado de un juego, es importante considerar que la altura que debe



poseer un jugador de baloncesto es de gran importancia, ya que va a ser
un factor influyente en cuanto a la captura de los rebotes de un juego.

En un estudio internacional realizado por Vaquera, Rodriguez, Villa, Garcia,
Avila y Calleja (2002), con diez jugadores senior de la EBA de Espafia
(Liga de Baloncesto Espafiola Amateur), determinaron las caracteristicas
antropomeétricas que presentan dichos jugadores de esta division. Se indico
gue los jugadores presentaban un promedio de edad de 19+-1 afios, con
un promedio de altura de 197.+-1.9 centimetros, lo cual nos demuestra que
esta muy lejos de nuestra realidad, ya que en el afio 2010 en la
Universidad Nacional de Costa Rica se realiz6 una evaluacion descriptiva a
una muestra representativa de los principales cuatro equipos de Juegos
Nacionales, en donde los resultados obtenidos difieren en gran medida a
los presentados en el estudio anterior, pues en dicho estudio la muestra de
los jugadores mencionados anteriormente, presentaban una altura
promedio de 1.76 metros, es por esta razon que es fundamental que
nuestros jugadores desarrollen buenas bases de entrenamientos para la
mejora de la potencia y que de esta manera se pueda compensar ese
déficit fisico que presenta nuestra poblacion en comparacién con otros
paises y a la vez mejorar la capacidad de salto de los jugadores,
consecuentemente con lo anterior se evidenciara un incremento en el

rendimiento de los mismos.

Para poder solventar la problematica anterior, como lo son principalmente
la deficiente formacion a temprana edad y la baja estatura que posee la
poblacién en general, es necesario que los cuerpos técnicos, jugadores,
educadores fisicos y las personas involucradas en este deporte posean
herramientas para fortalecer el salto muerto y remediar la problematica que

se esta planteando.

Es por esta razén que la elaboracién de esta multimedia tiene como
propdsito explicar una linea de ejercicios de potencia, fuerza explosiva y
ejercicios de estiramiento, la cual sera esa herramienta para mejorar el

rendimiento de los jugadores. Es importante proponer una serie de
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ejercicios que mejoren la destreza del salto, garantizando una correcta
ejecucién, ademas de minimizar lesiones y maximizar su uso en el juego,
esto con ayuda de material bibliografico recolectado y con el desarrollo de
la multimedia, la cual muestra los ejercicios en tiempo real, con lo que

ayudara a un mejor entrenamiento de la destreza.

De esta manera, con la creacion de este proyecto, se pretende elaborar
una novedosa opcion pedagodgica de ensefianza, denominada multimedia.
Asimismo al contar con material de este tipo se pueden realizar
entrenamientos mas dindmicos; ademas que los deportistas y entrenadores
mantendran un mayor interés y curiosidad al interactuar con el material que
se les presenta, forjando asi, aprendizajes significativos para quien la
consulte. En dicho material se encontrara informacion en diferentes
formatos: texto, video y audio con las explicaciones de los ejercicios a

sequir.

Al respecto Hernandez (1999), indica que uno de los grandes beneficios
gue se obtienen con la creacion de la multimedia es que permite mejorar el
porcentaje de aprendizaje, ya que en diversos estudios se ha demostrado
gue la informacion que se adquiere por la via auditiva, ejemplo una charla
sélo se retiene el 20% de toda la informacién, mientras tanto por la via
audiovisual, ejemplo videos unicamente el 40%, mientras tanto en el
audiovisual-interactivo se logra retener el 75%, ya que se establece una
relacion de intercambio de la herramienta con el usuario, lo cual hace que

el aprendizaje sea mucho mas significativo.

De acuerdo con lo anterior, el presente proyecto de investigacion pretende
desarrollar una multimedia que presente una linea de ejercicios de
potencia, fuerza explosiva y ejercicios de estiramiento que permitiran
mejorar la capacidad del salto de los deportistas, lo que consecuentemente
permitira aumentar la posesion del balén, captura de rebotes y el
rendimiento, ademas de disminuir las lesiones, las posibilidades del ataque
adversario y por ultimo compensar las desventajas biolégicas con las que

contamos, en especial la estatura.



Justificacion:

El salto es una destreza critica en deportes como el voleibol y el
baloncesto, en el caso especifico del baloncesto la potencia en las piernas
es fundamental, porque se realizan muchos saltos en el transcurso de un
juego. Debido a las caracteristicas de este deporte se deben preparar a los

jugadores para enfrentar esta exigencia fisica (Esper, 2000).

Segun Chirosa, Chirosa, Requena, Feriche y Padial (2002), el
entrenamiento con cargas altas de tipo maximo y submaximo en sujetos

jovenes y poco entrenados mejora la altura del salto.

Al respecto Portela y Pérez (2008), mencionan que “si quieres desarrollar la
saltabilidad, la fuerza en la piernas, pues... salta”, estos autores establecen
gue para conseguir el desarrollo de esta cualidad existen distintas
alternativas como por ejemplo las pesas, multisaltos y los ejercicios

pliométricos.

Asi mismo Esper (2000), establece que una de las habilidades mas
importantes del baloncesto es la capacidad de salto y apunta a que el

desarrollo de esta capacidad debe iniciarse a temprana edad.

En nuestro pais esta puede ser desarrollada desde juegos nacionales,
debido a que el proceso de un buen entrenamiento a éste nivel va a
permitir desarrollar habilidades que compensen las deficiencias
antropomeétricas que los jugadores presentan, principalmente con la
estatura, ya que si desde a tempranas edades como menciona el autor los
jovenes son estimulados con buenos entrenamientos, la capacidad del
salto de los mismos va a ser enormemente mejorada y cuando estén en
equipos profesionales o en selecciones nacionales el juego de los mismos

va a mejorar.



Respaldando lo anterior, Chirosa, Chirosa, Requena, Feriche, y Padial
(2002), indica que en las estadisticas de los juegos de baloncesto, los
porcentajes de rebotes ofensivos y defensivos tienen mucha relevancia en
el resultado de un juego, de ahi la importancia de fortalecer el salto muerto
y plantear entrenamientos que mejoren dicha cualidad para

consecuentemente maximizar los resultados del rendimiento.

Como elemento importante se menciona que en una investigacion
realizada en la Universidad Nacional de Costa Rica en el afio 2010, la cual
incluyé evaluaciones concretamente de potencia a cuatro equipos
representativos de Juegos Nacionales, ya que por lo general estos equipos
siempre estan disputando las etapas finales de los torneos, se tomaron
cinco jugadores (los de mayor rendimiento), por equipo para una muestra
total de veinte jugadores, dicha investigacion se efectu6 para determinar el
promedio de potencia que se maneja a nivel juvenil, ya que son jugadores
de juegos Nacionales con una edad promedio de 19 afios y con 4 afios de
experiencia en el deporte competitivo, ademas cabe destacar que
presentaban un promedio de estatura de 1.76 metros. Las evaluaciones
realizadas fueron especificamente de squat jump y salto contra
movimiento. En dichas evaluaciones se obtuvieron los siguientes
resultados: un promedio de salto en el protocolo de squat jump de
29.16cm/483.7tv y un promedio de salto de 38.26cm/557.36tv en el

protocolo de salto contra movimiento.

El grupo de investigacion tuvo acceso a datos descriptivos recolectados por
el cuerpo técnico (preparador fisico) del equipo de mayor rendimiento de la
Liga Nacional de Baloncesto (Ferreteria Brenes Barva) de las Ultimas tres
temporadas de la Liga Nacional (2008 al 2010), en los mismos protocolos

evaluados a los deportistas de Juegos Deportivos Nacionales.



Con estos datos se realiz6 un promedio de resultados de las evaluaciones
realizadas en las pruebas de Squat Jump y Salto Contra Movimiento,
donde se obtuvo un resultado promedio de 32.66cm/515tv en la prueba de
squat jump y un promedio de 41.66cm/578tv en la prueba de salto contra

movimiento.

A continuacién se muestra una tabla que presenta los resultados promedio
obtenidos en las pruebas de Squat Jump y salto contra movimiento, a nivel
nacional (juvenil y élite) respectivamente, e internacionales idoneos segun
Bosco (1994), para cada una de las evaluaciones mencionadas

anteriormente:

Equipo SJ CMJ
Juegos Nacionales 29.16cm/ 483.7tv 38.26cm / 557.36tv
Barva (élite) 32.66cm / 515tv 41.66cm / 578tv
Internacional (Juniors) 40 cm/ tv 41.52 cm/ tv

De acuerdo con los datos obtenidos en las evaluaciones tanto de los
jugadores juveniles de juegos nacionales, asi como también con los
promedios del equipo élite de Barva y realizando la respectiva comparacion
con los datos idéneos que menciona Bosco (1994), se puede demostrar
evidentemente la deficiencia que existe en cuanto a la calidad de salto que
poseen los jugadores tanto los juveniles, asi como también los de élite, ya
gue ambos grupos (juveniles y élite), presentan resultados por debajo de
los valores idoneos que se manejan internacionalmente, mas adn si se
toma en cuenta que estos resultados presentados por Bosco, son para
jugadores alevines de 16 afios, lo cual demuestra cada vez mas que la

capacidad de salto de los jugadores nacionales es deficiente.

Tomandose en cuenta los resultados obtenidos en las evaluaciones y al
realizar las comparaciones con los datos internacionales, se demuestra la
importancia de la creacion de esta multimedia, ya que como se ha
mencionado anteriormente, se evidencian diferencias antropométricas (en

relacion al biotipo del basquetbolista) que nos hacen estar en desventaja
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con otras regiones, principalmente por la desigualada estatura de los
jugadores, ademas si a este problema se le agrega la poca capacidad de
salto que poseen los jugadores tanto juveniles asi como también los de
élite a nivel nacional, se evidencia una vez mas que existen grandes

deficiencias deportivas con respecto a otros equipos a nivel internacional.

El desarrollo de la presente multimedia tiene como objetivo presentar una
serie de ejercicios de potencia, fuerza explosiva y ejercicios de
estiramiento, que ayuden precisamente a la mejora de la capacidad de
salto de los jugadores, enfocado prioritariamente a desarrollarlo desde
etapas juveniles, para que cuando estos jugadores aspiren al élite nacional

o internacional su rendimiento deportivo sea mayor.

Entrando de lleno al desarrollo de una serie de ejercicios que ayuden al
mejoramiento y desarrollo de la capacidad de salto de los jugadores, se
proponen tres tipos de ejercicios, entre ellos los ejercicios de potencia,

ejercicios de fuerza explosiva y ejercicios de estiramiento.

Potencia.

Los ejercicios de potencia (ejercicios pliométricos), segun Portela y Pérez
(2008), se pueden desarrollar en cualquier contexto por sus caracteristicas,
son sencillos de realizar por su similitud con las situaciones de juego y al
realizarse con la técnica de ejecucion apropiada se evitan las lesiones
(micro traumatismos), otra ventaja es que la resistencia utilizada es el peso

de los jugadores, lo cual es de vital importancia en jugadores juveniles.

De igual forma Ortiz (1995), menciona que el entrenamiento pliométrico o
de multisalto, consiste en un conjunto de ejercicios constituidos de saltos y
contracciones musculares, en donde la fuerza aplicada sobre un musculo
es la masa del sujeto, ademas cita que es relativamente facil de ensefar y

de aprender.
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También este autor (1995), apunta que los ejercicios de potencia son parte
basica del programa de preparacion de muchos deportes como el
baloncesto, cualquier destreza deportiva requiere de potencia. Es por esto
gue la combinacion de fuerza y velocidad se ven estimuladas por la

aplicacion del entrenamiento pliométrico.

Asimismo, Mazzeo (2008), indica que la mejor forma de desarrollar el salto
o la fuerza en el tren inferior es mediante los ejercicios pliométricos 6 los
multisaltos. Sin embargo, establece una comparacion entre ellos, los
multisaltos consisten en realizar saltos de todo tipo, de forma planificada,
sistemética y ordenada, cuyo objetivo es aumentar la potencia (fuerza-
velocidad), éstos ejercicios se desarrollan a diferentes intensidades,
mientras que los pliométricos se desarrollan siempre a una intensidad del

100% cuyo objetivo es desarrollar la fuerza explosiva.

Apoyando lo anterior, un estudio efectuado por Fernandez, Beas, Martin y
Reina (2007), hace una comparacion entre una sesion pliométrica y una
sesion de multisaltos, para medir su efecto en la capacidad de salto y la
velocidad. Los sujetos fueron estudiantes de Educacion Fisica de Espafa
(edad promedio 21 afos), los cuales se sometieron a una sesion
pliométrica y una semana después a una sesion de multisaltos. El resultado
indica que la capacidad de salto medido en las pruebas de Squat Jump SJ
y salto contra movimiento CMJ, produjeron mejorias tras la sesion de
pliometria, por el contrario, la velocidad se mejor6 tras la sesion de
multisaltos. Cabe destacar ademas que se comprobd que se produce una
mayor fatiga tras las sesiones de pliometria, por lo que es importante
tomarlo en cuenta a la hora de programar y periodizar los entrenamientos.
En este estudio se demuestra la importancia de combinar ambas técnicas

ya que las dos traeran beneficios en el rendimiento de los jugadores.

Por su parte McNeely (2007), agrega que la pliometria se enfoca en el
componente de velocidad y transforma los cambios fisiolégicos en mejoras
en el rendimiento deportivo. Esto Ultimo se produce a través de la

utilizacion de las propiedades elasticas del musculo y del ciclo de
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estiramiento-acortamiento. En este ciclo los musculos son capaces de
realizar tres tipos de contracciones diferentes, la contraccidén isométrica: en
la cual no hay cambios en la longitud del musculo; la contraccion
concéntrica: en la cual el misculo se acorta y por ultimo la contraccion

excéntrica: en la cual el misculo se estira.

Portela y Pérez (2008), agregan lo siguiente: “Las contracciones
musculares excéntricas (de alargamiento) son seguidas rapidamente por
contracciones concéntricas (de acortamiento), en muchas técnicas del
baloncesto. Por ejemplo: cuando el jugador va a realizar un “dunk — shot”
(hundimiento), al dar el dltimo paso hacia la canasta, la pierna de apoyo
debe tomar todo el peso del cuerpo y detener la inercia horizontal del salto
hacia arriba, obligando con rapidez a sus musculos a estirarse y a sufrir

una contraccion excéntrica rapida”.

Lo anterior permite interpretar que para el baloncesto es necesario el
desarrollo de la fuerza en el tren inferior y segun Mazzeo (2002), una de las
formas de hacerlo es mediante los ejercicios de potencia: entre ellos

pliométricos y multisaltos.

Ademas, los ejercicios de este tipo, estimulan a que estas contracciones
del musculo se ejecuten con mayor rapidez, el estiramiento y el
acortamiento suceden a una mayor velocidad y esto es necesario para
mejorar la capacidad de reaccion de los jugadores, efectuando saltos de

mayor altura y con mas fuerza (Ortiz, 1995).

En relacién al ciclo del principio de estiramiento acortamiento, Garcia,

Herrero, y De Paz Fernandez (2003), proponen tres fases para este ciclo:

1) Fase de Preactivacion: en esta fase principalmente se ajusta el grado de
rigidez muscular en relacion con el estiramiento previsto, ya que a mayor
altura de caida, mayor preactivacion y mayor rigidez. Se menciona ademas
que a menor rigidez previa al contacto, la capacidad de movimiento

reactivo posterior también es menor.
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2) Fase de Activacion (contraccidn muscular excéntrica): comprende desde
el contacto con el suelo hasta la finalizacion del alargamiento muscular, en
esta fase se dan dos subfases que permiten la amplitud en la actividad del
musculo, principalmente esto se da por el impedimento de los husos
musculares al estiramiento, la cual es una respuesta voluntaria y debido
también al reflejo miotatico, la cual es una respuesta involuntaria que ayuda
con la activacion de los muasculos sometidos al estiramiento. Se han
establecido relaciones directas que tiene el reflejo miotatico con la altura
alcanzada en un salto. Sin embargo cuando se dan estiramientos
importantes, principalmente cuando la altura de caida es muy elevada se
da la activacion del reflejo tendinoso de golgi, que se opone a la accion del
reflejo miotatico, protegiendo la integridad muscular.

3) Fase de Contraccion muscular concéntrica: principalmente consiste en
aprovechar la energia elastica acumulada anteriormente, para esto es
importante que la fase concéntrica suceda inmediatamente en el tiempo a
la fase excéntrica, ya que si esto no sucede la energia elastica se disipa, se
menciona que la transicion no debe de durar mas de 200 microsegundos.
Se indica que en un drop jump (salto con caida) el tiempo de transicion
entre fase excéntrica y fase concéntrica aumenta, lo que deteriora la altura

alcanzada posteriormente.

Fuerza Explosiva.

Cometti (2002), propone la existencia de una relacién directa entre la
velocidad y la fuerza explosiva, este autor plantea que al desarrollar
velocidad y realizar ejercicios pliométricos esta fuerza aumenta. Para ello
es necesaria la potencia en los musculos, que puede ser desarrollada
mediante los siguientes cuatro pasos: trabajo de sprint, pliometria con
multisaltos horizontales, pliometria con multisaltos verticales y por ultimo el

trabajo de cargas.
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Para Martinez (2008), el trabajo de pliometria es de vital importancia dentro
de la preparacion fisica de cualquier deportista que practique deportes de
conjunto. Con ella se logra el maximo rendimiento de las capacidades de la
fuerza muscular, mas especificamente fuerza explosiva; ademas, de fuerza

resistencia y fuerza maxima.

También mediante entrenamientos pliométricos se logra elevar los niveles
de la coordinacion intramuscular, lo que permite una mas rapida respuesta
del sistema nervioso sobre los musculos, convirtiéndose lo anterior en una
mayor velocidad de contraccién muscular, y todo eso conduce al deportista
a poder realizar movimientos especificos del deporte en el menor tiempo
posible, ya que la fuerza a nivel competitivo, no tiene mucho valor si no es

capaz de utilizarse de una forma rapida (Martinez, 2008).

Por su parte un estudio realizado por Juarez, Loépez, de Antonio y Navarro
(2008), indican que la fuerza explosiva es una capacidad fisica fundamental
en los deportes de conjunto, en este caso para el baloncesto, por lo que su
valoracion resulta muy importante para el control y planificacion del
entrenamiento deportivo, ya que a partir de esta valoracion se inicia con el

planteamiento y desarrollo del mismo.

Como se menciond anteriormente en el estudio efectuado por Fernandez,
Beas, Martin y Reina (2007), se pudo demostrar que las sesiones de
multisaltos ayudan a mejoran la velocidad de los deportistas, ya que la
investigacion sefalé que los métodos utilizados de multisaltos pueden
emplearse como un recurso en el mantenimiento de la fuerza-explosiva,
dado que en ningun caso se observd un empeoramiento de las marcas por
los sujetos participantes, por el contrario el programa de entrenamiento de
multisaltos dio como resultado mejores tiempos en la velocidad. De esta
manera se puede establecer una relacién de rendimiento entre ejercicios
de multisaltos y capacidad de velocidad y entre los ejercicios de pliometria

y capacidad de salto como se mencion6 anteriormente.
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También Verkhoshansky (1999), apunta que el método pliométrico tiene
dos ventajas fundamentales, la primera permite aumentar el rendimiento
mecénico de cualquier accibn motora deportiva que demanda un alto
impulso de fuerza en un tiempo minimo, y que es un método muy eficaz
para la preparacion especial de la fuerza, que favorece el aumento de la
fuerza maxima, de la fuerza explosiva y la fuerza inicial, asi como la mejora

de la capacidad reactiva neuromuscular del deportista.

Establecida la relacion entre los ejercicios pliométricos-multisaltos y la
fuerza explosiva se hace necesario destacar la importancia de esta ultima
en el baloncesto, porque se requiere de potencia muscular para satisfacer
las exigencias del juego, debido a que la mayoria de las acciones que
desarrollan los jugadores en el terreno, deben ser ejecutadas con una
potencia maxima en el tren inferior para ejecutar lanzamientos, rebotes y

contra ataques.

Al respecto Vaquera, Rodriguez, Villa, Garcia, Avila y Morante (2009),
aportan que el baloncesto es un deporte aerobico-anaerobico alternado, en
el que se realizan acciones de salto, salidas y paradas, tiros, defensas a
gran intensidad de forma intermitente durante los cuarenta minutos de
juego, de ahi la importancia del entrenamiento de la fuerza explosiva.
Ademas, de que son las jugadas de intensidad maxima, las explosivas
como la velocidad de reaccion y las aceleraciones, las que permiten la

ejecucion de gestos técnicos inalcanzables para otros jugadores.

En un estudio realizado por Tejada (2002), se demuestra que existe una
correlacién entre la velocidad frecuencial y la potencia del salto, por lo tanto
a mayor velocidad de carrera mayor altura de salto. La Fuerza Explosiva o
potencia asume el concepto de produccion de fuerza muscular, la velocidad
de transformacién del Adenosin Trifosfato (ATP) y la velocidad nerviosa
para generar fuerza. Esto se refiere no sélo al entrenamiento de la
velocidad como tal, sino a cualquier entrenamiento anaerdébico que

implique desarrollar un movimiento rapidamente con fuerza, a esto se le
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denomina Fuerza Explosiva dando como resultado un incremento en el

salto.

La velocidad y la fuerza son una combinacion de poder. Las caracteristicas
fisiologicas de talla ponen en desventaja a los deportistas nacionales, pero
ésta puede ser superada cuando se alcanza este poder o el buen
desarrollo de ambas cualidades, segun Rodriguez (1992), que coinciden
con Cometti (2002), para desarrollar la fuerza explosiva necesaria para
tener ese poder se requiere de ejercicios pliométricos-multisaltos y circuitos

de fuerza.

Torres, Carmona y Sthepens (2005), indican que no existen diferencias en
el entrenamiento para el desarrollo de la fuerza explosiva y la potencia,
esto en relacion al género. Ambos pueden ejecutar ejercicios pliométricos
con el mismo grado de habilidad, destreza e intensidad, debido a que el

factor fuerza es aplicable a ambos sexos.

Es importante recordar que los trabajos de fuerza explosiva deben
realizarse sobre una base fisica previamente desarrollada, y por lo tanto
tienen sus propios tiempos especificos para entrenarse. Esto es evidente
en la periodizacion del entrenamiento, para lo cual, Del Pozo (2006),
clasifica las etapas en tres grandes grupos: Periodo Preparatorio, Periodo
Competitivo y Periodo Transitorio. Asi pues, el Periodo Preparatorio se
subdivide en un periodo de acumulacion, o también llamado Periodo
Preparatorio General, el cual es la parte inicial de la pretemporada, se
trabajan aspectos centrados en el volumen de trabajo (resistencia béasica y
fuerza basica, fuerza maxima y coordinacion general). Posteriormente esta
el periodo de transformacién, o Periodo Preparatorio Especial, en el cual se
trabaja con menor volumen pero mayor intensidad (resistencia especifica,
fuerza especifica, fuerza-resistencia y coordinacion especifica). En este
apartado entra la fuerza explosiva, por lo que se debe desarrollar al final de
la pretemporada, después de haber desarrollado las cualidades basicas de

fuerza y resistencia.
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Ejercicios de estiramiento.

Para complementar las habilidades necesarias en los jugadores de
baloncesto son necesarios los ejercicios de estiramiento. Segun Rodriguez
(1992), la velocidad y la fuerza son indispensables para cualquier
deportista, sin embargo a ellas se les debe sumar la flexibilidad y el
estiramiento como uno de los factores que determinan el nivel de las

deportistas.

Los ejercicios de estiramiento indiscutiblemente es uno de los elementos
mas importantes que debe estar presente en los deportistas de alto
rendimiento, ya que es fundamental para el desarrollo de las acciones
motoras, por lo que un mal desarrollo de la misma traera como

consecuencia una serie de problemas a los deportistas (Di Santo, 2001).

En deportes como el baloncesto, que requieren de acciones muy rapidas y
explosivas con una gran amplitud de movimiento, se necesita un desarrollo
conjunto de la flexibilidad y la elasticidad, siendo la combinacién de estas
dos capacidades el factor que provee de movilidad (desplazamiento y

retorno) a una articulacion (Berdejo, 2009).

Cuando mayor sea la amplitud de movimiento, mayor recorrido angular
podra ser realizado, por lo tanto mayor aceleracion podria aplicarse, esto
se traduciria en potencia muscular y mejor aplicacién de la fuerza, con lo
cual los atletas que deseen elevar sus niveles de fuerza, deberan lograr
previamente aumentar sus respectivas capacidades de elongacion
(Procopio, 2006).

Es por esta razdn que los ejercicios de estiramiento en el baloncesto es de
vital importancia para el jugador, ya que el mismo realiza la mayor parte de
sus movimientos en posicion de semiflexion de rodillas. Esta posicion es la
gue utiliza en el ataque cuando bota el balén, todavia es mucho mas
requerida cuando el jugador se sitia en posicion defensiva. En esta

posicion, se recarga en gran medida la musculatura del cuadriceps, lo cual
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provoca un desplazamiento forzoso de la rotula. En este caso, los
isquiotibiales son los encargados de estabilizar la rodilla, la cual es
insegura y fragil cuando el sujeto se encuentra en esta postura (Berdejo,
2009).

Uno de los beneficios mas importantes que se logran con el desarrollo de
estos ejercicios, se dan a nivel mecanico, en donde se mejora en gran
medida la amplitud de movimientos, a nivel muscular, mejora la
coordinacion inter e intramuscular, facilitando la ejecucion del gesto técnico
a realizar, ademas de que ayuda a la mejora de otras importantes
cualidades fisicas como coordinacion, equilibrio, agilidad y percepcion
corporal (Di Santo, 2001).

Por otra parte Heyward (2001), sefiala lo importante que son los ejercicios
de estiramiento en los deportistas, mas aun cuando se esta con trabajos de
fuerza muscular, el autor menciona que la mejor forma de de incorporar
esta cualidad son con una variada serie de ejercicios de estiramiento
incluidos junto con el programa de pesas, de esta manera se puede ir
desarrollando una maxima amplitud de los movimientos en cada uno de los

grupos musculares trabajados.

El mismo Heyward (2001), agrega que el aumento del volumen muscular
con el entrenamiento de fuerza no limita la amplitud de movimiento, sin
embargo un plan de entrenamiento de fuerza no planificado ni
complementado con ejercicios de movilidad articular, provocan una
disminucién significativa y cronica de la flexibilidad. Diversos estudios han
demostrado que la no incorporacion de ejercicios de estiramiento durante
las sesiones de fuerza, es uno de los mayores motivos de pérdida de

flexibilidad en jugadores profesionales.

Asimismo Di Santo (2001), agrega que un adecuado desarrollo de esta
cualidad favorece la manifestacién de la fuerza, la explicacion se basa en
que el preestiramiento muscular ejerce un efecto positivo sobre la

contraccion posterior, menciona que el estiramiento previo origina una
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activacion de unidades motoras que por desencadenamiento natural del
reflejo miotatico, hace que un namero superior de unidades neuromotoras
se activen, colaborando de esta manera con el trabajo de aquellos que
inicialmente estaban programados para el vencimiento de la resistencia.
Ademas de esto, indica que cuanto mas alargado esté un musculo previo a
la contraccion, mayor sera la longitud del recorrido del musculo al

alargarse, ya que el trayecto de aplicacion de fuerza también se alarga.

Una adecuada elasticidad es un factor importante para prevenir lesiones
como se ha mencionado anteriormente, sin embargo, cabe sefialar y tomar
en cuenta que una excesiva flexibiidad puede presentar Ia
desestabilizacion de las articulaciones y el aumento de lesiones. Los
deportistas, con ligamentos excesivamente elongados, deben aumentar la
resistencia de los mismos con un adecuado entrenamiento de la fuerza.
Por otra parte, un deportista con poca flexibilidad debe entrenarla para
lograr una adecuada ejecucion del movimiento deportivo y disminuir el
riesgo de cierto tipo de lesion, es por esta razon que el desarrollo y
planificacion de esta cualidad dentro del programa de entrenamiento debe
ser tomada con mucha seriedad, ya que va a ser fundamental para lograr el

maximo rendimiento de los deportistas (Rodriguez, 1992).

Multimedia.

Existe gran cantidad de teoria y publicaciones registradas en relacion al
tema de estudio, algunas de las cuales respaldan el documento realizado
en esta investigacion, muchas de estas ofrecen ideas, estrategias y lineas

de ejercicios para el desarrollo de diversas cualidades fisicas.

Sin embargo, estas documentaciones son presentadas de forma tedrica, en
documentos digitales escritos en texto y con imagenes o dibujos que
representan los ejercicios. Por tanto, existe material tedrico que puede
permitir mejorar el salto muerto, sin embargo, el acceso a esa informacién
por parte de los/las entrenadores, educadores fisicos y los deportistas

puede mejorarse mediante una herramienta digital (interactiva). Es
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inminente la necesidad de contar con la siguiente multimedia donde se
encuentren los ejercicios para mejorar este movimiento locomotor, tomando
en cuenta la descripcion técnica y la ejecucién de cada ejercicio, todo esto
respaldado con audio y video en tiempo real.

El contar con una herramienta digitalizada con este tipo de informacién
puede favorecer a los jugadores de baloncesto de juegos nacionales, asi
como también a la totalidad de la poblacién involucrada.

Esta herramienta ofrece al entrenador (a), preparador (a) fisico, educador
(a) fisico y los deportistas una linea de ejercicios de potencia, fuerza
explosiva y ejercicios de estiramiento que seran accesibles sin importar los

recursos e instalaciones que se posean.
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OBJETIVOS:

Objetivo General:

e Elaborar una guia multimedia de ejercicios practicos para el
entrenamiento de la potencia, fuerza explosiva y ejercicios de

estiramiento, en jugadores de Baloncesto de Juegos Nacionales.

Objetivos Especificos:

e Seleccionar ejercicios de potencia, de fuerza explosiva y ejercicios
de estiramiento para el fortalecimiento del salto muerto en jugadores

de baloncesto de juegos nacionales.

e Describir técnicamente una linea de ejercicios de potencia, de fuerza
explosiva y ejercicios de estiramiento para el fortalecimiento del salto

muerto en jugadores de baloncesto de Juegos Nacionales.

e Demostrar la ejecucion de cada uno de los ejercicios de potencia, de
fuerza explosiva y ejercicios de estiramiento para el fortalecimiento
del salto muerto en jugadores de baloncesto de juegos nacionales,

descritos mediante audio y video en tiempo real.
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Conceptos clave:

Baloncesto.

Es la disputa entre dos equipos de cinco jugadores cada uno. Cada equipo
tiene como objetivo introducir el balén dentro de la canasta del adversario e
impedir que el adversario se apodere del balén o bien que enceste. El
balén puede ser pasado, lanzado, palmeado, picado, rodado o botado en
cualquier direccién dentro de los limites fijados por las reglas (Tous, 2009).

Entrenamiento.

En un sentido amplio se usa para significar cualquier instruccion
organizada cuyo objetivo es aumentar rapidamente la capacidad de
rendimiento fisico, psicoldgico, intelectual o tecnomotriz de una persona.
Sin embargo, el entrenamiento deportivo es su esencia es un proceso
educativo mediante el cual los deportistas o atletas son instruidos y
acondicionados. Para que el atleta consiga mejorar su rendimiento
deportivo, es necesario que a lo largo del proceso de preparacion se

recurra a los diferentes medios de entrenamiento (Vasconcelos 2005).

Potencia - Pliométrico.

Es el entrenamiento que consiste en desarrollar la capacidad motora
reactiva del musculo esquelético de pasar de la contraccion excéntrica a la
conceéntrica y su efecto externo se refleja en la fase de amortiguacion. El
dominio de los conocimientos tedricos de esta capacidad permite
perfeccionarla empleando en ello diferentes métodos y medios, aunque

son los saltos los mas conocidos (Herrera, 2006).

Fuerza Explosiva.

Se entiende como la capacidad de desarrollar rapidamente una fuerza
contra resistencias superiores al 50% de la maxima fuerza actual (Weineck,
2005).
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Ejercicios de estiramiento.
El estiramiento es la capacidad que tiene un musculo para ser flexible. Es
la amplitud de movimientos de una articulacién especifica respecto a un

grado concreto de libertad (Verkhoshansky y Siff, 2004).

Jugadores de juegos nacionales.

Segun el Instituto Costarricense del Deporte y la Recreacién (ICODER),
son los jovenes cuyas edades oscilan entre los 15 a 19 afios 6 nacidos
entre los afios 1995 al 1991, para los juegos nacionales del 2011 (ICODER,
2011).

Multimedia.

Es un sistema interactivo con multiples coédigos. Un aspecto clave en ellos
es la integracion de diferentes tipos de informacion soportada por
diferentes cddigos. Estos sistemas estan siendo aplicados en Educacion
Superior, pueden apreciarse diferentes modos de uso que se van

configurando como mas adecuados al nuevo "medio" (Bartolomé, 2008).

Multisaltos.

Consiste en realizar saltos de todo tipo, en forma ordenada, sistematica,
dosificada y planificada. La realizacion de saltos de manera multilateral y
variada, desarrolla la capacidad y habilidad para la realizaciéon de los
mismos. Un trabajo de multisaltos, progresivo y en terrenos adecuados,
incide positivamente sobre las articulaciones, tendones y ligamentos del

deportista, fortificandolas (Mazzeo,2008).

Salto.

Levantarse del suelo con impulso y agilidad para elevarse y volver a caer
(Diccionario de la Real Academia Espafiola). El salto vertical es una
capacidad fundamental para aumentar el rendimiento atlético en deportes

gue requieren movimientos cortos y balisticos (Hutchison y Stone, 2009).
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Salto muerto o Salto de contramovimiento.

Salto que utiliza el ciclo de estiramiento-acortamiento, mediante el cual el
deportista se impulsa (descendiendo el centro de gravedad) antes de saltar
hacia arriba (Kent, 1998).
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Capitulo I
MARCO CONCEPTUAL

En el presente capitulo se desarrollan algunos conceptos bésicos
relacionados con ejercicios de potencia, fuerza explosiva y ejercicios de

estiramiento, estos dirigidos a desarrollar el salto muerto.

En un primer apartado se presenta el baloncesto, sus caracteristicas como
disciplina, deporte aciclico, explosivo y en el segundo apartado se

desarrolla el salto, su problemética y los tipos de rebotes.

Seguidamente el biotipo del atleta, las caracteristicas de los jugadores

nacionales y la importancia del entrenamiento de esas cualidades.

En el cuarto apartado, se desarrollan los ejercicios de potencia, sus
caracteristicas e importancia, ventajas/adaptaciones, también las

desventajas/contraindicaciones.

En el quinto y sexto apartado se desarrolla la fuerza explosiva y la
ejercicios de estiramiento, con sus correspondientes apartados de
caracteristicas e importancia, ventajas/adaptaciones, también las

desventajas/contraindicaciones.

Para el cierre del capitulo, la multimedia, sus beneficios y las aplicaciones

de la misma.

A continuacién se presenta el desarrollo del capitulo iniciando con el

concepto de baloncesto.

Baloncesto.

Al referirse al baloncesto como disciplina deportiva se debe entender como
la disputa entre dos equipos de cinco jugadores cada uno. Donde cada
equipo tiene como objetivo introducir el balén dentro de la canasta del
adversario e impedir que el adversario se apodere del bal6on o bien que

enceste. El balén puede ser pasado, lanzado, palmeado, picado, rodado o
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botado en cualquier direccion dentro de los limites fijados por las reglas
(Tous, 2009).

Asimismo, tiene caracteristicas particulares que se tratan a continuacion.

Caracteristicas de la Disciplina.

Segun Salgado, Sedano, Trigueros, lzquierdo y Cuadrado (2009), el
baloncesto es un deporte de equipo aerdbico-anaerdbico alternado con un
alto nivel de exigencia fisica, técnica y tactica. Conlleva una serie de
esfuerzos intermitentes, una alternancia de sprints cortos y de saltos y
descansos activos o pasivos, alternado con fases breves donde se
producen acciones maximas. Se puede afirmar que es un deporte de
fuerza y velocidad. Y con una mayor concrecion, se considera que las
cualidades fisicas predominantes son: velocidad de reaccion, capacidad de
aceleracion, velocidad gestual, fuerza explosiva y resistencia a los

esfuerzos maximos (velocidad, fuerza explosiva).

A raiz de lo anterior, esta disciplina se considera un deporte aciclico y

explosivo, por tanto se profundiza seguidamente.

Deporte Aciclico.

Los Deportes aciclicos son aquellos donde las caracteristicas técnicas,
tacticas, psicologicas y psicosociales definen el talento y el rendimiento
deportivo. Desde el punto de vista fisico se ponen en juego esfuerzos
submaximos rapidos, cortos, repetidos en el tiempo y de gran calidad
técnica. En los deportes aciclicos los patrones motores son puestos en
juego en diferentes intensidades, velocidades y de gran variedad, esto
genera una necesidad de recuperacion ante esfuerzos cortos en corto
tiempo, es decir se debe recuperar en escaso tiempo de fatigas
absolutamente incompletas. En los deportes aciclicos existen momentos de
situaciones permanentes, dependiendo de su posicién, de la necesidad de

reaccionar rapidamente de donde estdan sus compafieros y rivales, de
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cualquier cambio de posicién, de velocidad, de movimiento del elemento y
de otros jugadores de la competencia (Argemi, 2004).

Deporte Explosivo.

En el baloncesto es necesario la ejecucién de movimientos con fuerza
explosiva, este tipo de fuerza es una de las més utilizadas en los deportes
aciclicos y colectivos, ya que implica el veloz desplazamiento, saltos, pases
y/o lanzamientos, es una combinacién entre la fuerza maxima y la
velocidad. La fuerza explosiva estd directamente relacionada con la
velocidad, la fuerza explosiva es aquella con la que se vence una
resistencia no limite a una velocidad méaxima, es decir, vencer una
resistencia inferior a la maxima que se puede vencer a la mayor velocidad
posible (Argemi, 2004).

Sin embargo, estas caracteristicas inciden en el salto muerto que es el

objetivo de la investigacion por eso se aborda la problematica del mismo.

Problematica del Salto.

Esper (2000), menciona que en el baloncesto el salto muerto es una parte
muy importante del desempefio en este deporte, porque de este dependen
basicamente las oportunidades de obtener o mantener la posesion del
bal6n durante el juego. Ademas el mismo cita que en las estadisticas de los
juegos de baloncesto, los porcentajes de rebotes ofensivos y defensivos
tienen mucha relevancia en el resultado de un juego, de ahi la importancia

de fortalecer el salto muerto para maximizar los resultados.

A continuacion se presentard el concepto de rebote y se detalla la

descripcion de los rebotes ofensivos y defensivos.

Rebotes.

Ante un gesto motriz de lanzamiento sin mas connotaciones posteriores de
reglamento, la opcion es doble y légica: se consigue o no encestar. El
intento fallido da lugar a un rebote que puede considerarse también como

un balén momentaneamente neutro, capaz de otorgar la accion ofensiva al
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equipo que lo capture. Segun la pertenencia o no de ese primer receptor al
equipo que protagonizé el intento de enceste, se estd ante un rebote
ofensivo o defensivo (Del Rio, 2003).

Rebotes Defensivos.

Un rebote defensivo corresponde a la captura del rebote después de un tiro
fallado del equipo contrario. El porcentaje de aciertos en el baloncesto es
cada vez mayor al 50%, por lo que, permitir una segunda opcion de tiro es
como asegurar los puntos en contra. Ademas, esta es una gran posibilidad
de recuperar balones en juego. La participacion del jugador que rebota
pasa mucho por la ubicacién del atacante mas cercano (con ayuda o no de
un bloqueo). Todas las informaciones visuales respecto a la trayectoria de
la pelota se transformara en previsiones motrices hacia las mejores

posiciones en el rebote (Del Rio, 2003).
Rebotes Ofensivos.

Respecto al rebote ofensivo, estd asociado a recoger un rebote, tiene
connotaciones técnicas y psicolégicas muy importantes, ya que puede
permitir un posterior lanzamiento, normalmente desde una distancia muy
cercana, pero también resulta una accion desmoralizadora para el equipo
contrario. Para lograr ganar un balon se necesita una habilidad de
colocacién y potencia de salto. En estos casos es fundamental anticiparse
a la accion del defensor, o que supone adivinar la trayectoria del baldn tras
el tiro fallido (Del Rio, 2003).

Ademas, de las posibilidades de los rebotes, deben considerarse aspectos
relacionados con el biotipo y las caracteristicas fisicas de los jugadores. A

continuacion se presenta el biotipo del atleta.

28



Biotipo del Atleta.

El entrenador chileno, Santander (2009), menciona que un jugador de
baloncesto debe reunir muchas caracteristicas, entre las fisicas destacan
una estatura promedio de 197.1+-1.9 metros con una composicion fisica
atlética, ademas de ser poseer disciplina, constante esfuerzo y deseo de
superacion, personalidad y mucha responsabilidad. También, deben

considerarse las caracteristicas reales de los jugadores.

Peso Talla

86.8+-2.6 kilogramos 1.9 metros

Caracteristicas de los Jugadores Nacionales Juveniles.

La talla de los jugadores se constituye una barrera dificil de franquear para
poder alcanzar un resultado significativo en los principales encuentros
deportivos. Sobrepasar esta barrera s6lo es posible alcanzando niveles
significativos de desarrollo en la fuerza explosiva para los diferentes planos
musculares, lo que se ha visto estancado con los métodos tradicionales
para el desarrollo de la fuerza llevando a experimentar otras vias. De ahi la
importancia de aplicar de un sistema de ejercicios pliométricos para el

desarrollo de la potencia muscular (Rodriguez, 1992).

Los resultados de la investigacion realizada en la Universidad Nacional de
Costa Rica en el afio 2010, a nivel juvenil, refleja que las caracteristicas
representativas de los jugadores de Juegos Nacionales son: una edad
promedio de 19 afios, cuatro afios de experiencia en el deporte
competitivo, ademas cabe destacar que presentaban un promedio de

estatura de 1.76 metros.

Debido a estas caracteristicas y a los resultados obtenidos en la
investigacion, es importante tomar en cuenta el efectivo entrenamiento de
las cualidades fisicas, a continuacién se mencionan algunos aspectos que
se deben tomar en cuenta en la preparacién general y luego un poco mas

detallado.

29




Importancia del entrenamiento de las cualidades fisicas.

La preparacion fisica en el entrenamiento deportivo actual, es
imprescindible para resolver algunos problemas fundamentales: el
desarrollo multilateral y arménico del jugador, estabilizacion de los sistemas
del organismo, el fortalecimiento de la salud, el aumento del nivel de las
cualidades fisicas béasicas unido a las posibilidades funcionales orgénicas.
Ademas, permite obtener un mejor desarrollo de las cualidades fisicas

especificas del baloncesto (Esper, 2000).

Asi mismo indica que la preparacién fisica general construye un gran
numero de habitos motores, fortalece la salud y mejora el funcionamiento
de los distintos sistemas organicos. En estas etapas de preparacion se
utilizan medios de otros deportes que se diferencian del baloncesto por su
dinamica y estructura. Mientras tanto la preparacion fisica especial se
orienta al desarrollo de habitos motores y cualidades motoras especificas
de acuerdo a los requisitos y exigencias del deporte y el caracter del

esfuerzo neuromuscular (Esper, 2000).

Segun este autor, se debe efectuar una preparacion fisica particular, por
tanto se proponen los ejercicios de potencia, fuerza explosiva y ejercicios
de estiramiento, desarrollando para cada uno, caracteristicas e

importancia, ventajas y desventajas.

EJERCICIOS DE POTENCIA.

Introduciendo el tema, Willmore y Costill (2004), definen la potencia como
el resultado de la fuerza por la velocidad, es decir que potencia
corresponde a la capacidad de producir una fuerza maxima en el menor
tiempo posible. Por otra parte, se puede decir que la potencia es la
habilidad de ejercer una cantidad de fuerza en un tiempo minimo de una
forma eficaz. Agregado a lo anterior, Bompa (2000), afirma que la potencia
esta relacionada a la habilidad del sistema neuromuscular de producir el
mayor impulso en un determinado periodo de tiempo, donde este periodo

va a depender de la resistencia o carga que se le somete al atleta a vencer.
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Recientemente se ha constatado que el trabajo de potencia es un buen
complemento de otros métodos de entrenamiento, especificamente de la
estimulacion eléctrica neuromuscular. Exige una adaptacion a las
caracteristicas de los sujetos y un cuidado en cuanto a la ejecucion de los
ejercicios que otros métodos no requieren, no solo de cara al rendimiento,
sino también para prevenir posibles lesiones. Las peculiares caracteristicas
del complejo muscular humano hacen del método pliométrico una forma
muy especifica y adecuada de entrenamiento, que se puede orientar al
trabajo de distintas capacidades y habilidades especificas. Aunque hay
acuerdo en cuanto a la eficacia de este método para mejorar capacidades
de tipo elastico-explosivo, como puede ser la capacidad de salto, no
sucede asi para describir algunos aspectos mas concretos del
entrenamiento (Garcia, Herrero y De Paz, 2003).

Vasquez (2009), aporta a lo anterior, un estudio en el cual, después de una
recopilacion de datos, investigaciones de otros autores relacionadas con el
tema de la pliometria, mediante este estudio el autor llega a la conclusion
de que en el 63% de los casos se habla que el entrenamiento pliométrico
mejora la capacidad de salto, fuerza, velocidad, potencia y carrera, en los
atletas de alto rendimiento deportivo. Ademas cita que el entrenador
también puede combinar el entrenamiento pliométrico con otros, siempre y

cuando conozca a su atleta y se tomen las previsiones necesarias.

Bompa (2000), aflade que lo que se debe buscar en los entrenamientos de
potencia es que los musculos implicados se trabajen de manera mas
especifica para favorecer la coordinaciéon intramuscular, para que sea mas
eficaz y la técnica mas precisa, uniforme y rapida. Ademas, menciona que
a través del entrenamiento de la potencia se logra mejorar la capacidad de
los musculos antagonistas y agonistas para cooperar y ejecutar un
movimiento con eficacia, ya que la buena coordinacion intermuscular entre
ellos favorece la capacidad de contraer algunos musculos y relajar otros,
donde los antagonistas se relajan, lo cual favorece a la velocidad de

contraccion de los motores primarios 0 musculos agonistas.
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Dado al gran impacto y estrés que supone este método (pliométrico) sobre
las estructuras musculo-tendinosas, parece clara la necesidad de aplicar el
método con mucha precaucion, adaptando siempre la carga de
entrenamiento a las caracteristicas del sujeto (Garcia, Herrero, y De Paz
Fernandez, 2003).

Para esto, Bompa (2000), indica que la potencia debe trabajarse con
cargas medias y donde se realicen contracciones rapidas. Para trabajar la
potencia debe trabajarse entre el 60 y 75% de la repeticibn maxima,
ademas se debe dar un tiempo de recuperacién adecuado que puede ir
entre uno y dos minutos entre cada serie y un maximo de cinco a diez
repeticiones, todo esto va a depender de las cualidades del atleta y el

objetivo que éste quiera consegquir.

Algunos de los métodos de entrenamiento de la potencia son los

siguientes:

a. Método isotonico:

Este método consiste en el intento de desplazar un peso tan rapido como
sea posible en toda la amplitud del movimiento, éste es uno de los métodos
mas clasicos del entrenamiento de la potencia. En todo entrenamiento de
potencia es de gran importancia haber desarrollado la fuerza maxima, ya
gue es de gran utilidad para lograr mejores resultados, pues en todo
ejercicio lo mas dificil es el inicio donde hay que vencer la inercia y crea un
alto nivel de tensién en el musculo y por lo tanto cuanto mayor sea la
fuerza maxima, mas facil resultara superar la inercia y mas explosivo sera

el comienzo del movimiento (Bompa, 2000).

b. Método balistico:

En este método la fuerza interna del deportista supera con claridad la
oposicion externa, por lo cual se producird un movimiento dindmico, este
movimiento se produce de una forma explosiva, ya que la fuerza del
deportista supera la oposicidén expuesta, donde se producird un movimiento

dinamico desde el inicio y a lo largo del ejercicio, debe ser capaz de
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desarrollar una fuerza considerable para acelerar continuamente hasta el

final o terminar con el lanzamiento de un objeto (Bompa, 2000).

Bompa (2000), comparte a su vez, con autores como Willmore y Costill
(2004), en que un buen desempefio de la aplicacion de la fuerza
entrenamiento balistico es gracias a la capacidad de reclutar fibras
musculares y a una buena coordinacién intermuscular entre los musculos

agonistas y antagonistas.

c. Método pliométrico:

Para Willmore y Costill (2004), son ejercicios que se caracterizan por la
realizacion de poderosas contracciones musculares rapidas y un dinamico
estiramiento de los musculos implicados. Este tipo de ejercicio consiste en
saltos que contribuyen con el sistema neuromuscular de muchas formas,
reaccionar inmediatamente y de una forma mas eficaz, ya que proporciona
un mejoramiento en la capacidad de activar mayor numero de fibras

musculares en un menor tiempo.

Asi mismo, Bompa (2000), sefiala que es importante tener un buen trabajo
de fuerza antes de iniciar con los ejercicios pliométricos, esto ayudara a
progresar con mas rapidez y mejores resultados, por otra parte la
experiencia previa es también un factor importante para la prevencion de
lesiones. La progresion saludable para un buen entrenamiento con nifios
debe iniciar con ejercicios pliométricos de bajo impacto durante varios
afnos, es decir entre los 14 y 16 afios, después de este periodo se puede
introducir saltos relativamente mas exigentes, para después a lo largo de

los afios ensefiar a los jovenes la técnica correcta.

Otro aspecto que se recomienda es no utilizar pesos en los tobillos o
cinturones con pesas durante la practica de ejercicios pliométricos, ya que
estos pesos tienden a reducir la capacidad de reaccion del acoplamiento
entre musculos y nervios, pues obstruye la reactividad de sistema

neuromuscular, a pesar que estas sobrecargas promuevan el aumento de
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la fuerza, pero no la velocidad de reaccion y el efecto rebote (Bompa,
2000).

d. Multisaltos:

En seguida se detallan algunos tipos de multisaltos, segun Chu (1993):

- Sobre el mismo sitio: es exactamente un salto que acaba en el mismo
lugar en que comenzd6. Son ejercicios con intensidad relativamente alta,
exigiendo al atleta que rebote rapidamente después de cada salto. Los
saltos sobre el mismo sitio se dan uno detras del otro, con una fase de
amortiguacioén corta.

- Saltos con los pies juntos: un salto con los pies juntos intensifica el
esfuerzo maximo Unico, vertical u horizontal. El ejercicio puede repetirse
varias veces, pero se debe permitir una recuperacion completa entre cada
esfuerzo.

- Brincos y saltos multiples: exige un esfuerzo maximo, pero se realiza uno
detras de otro. Estos ejercicios pueden ejecutarse solos o sobre vallas.

- Botar: exagera la zancada normal al correr, para enfatizar un aspecto
especifico del ciclo de la zancada. Se emplean para mejorar la longitud y la
frecuencia de la zancada. Generalmente, se ejecutan para distancias
superiores a 30 metros.

- Ejercicios con plintos o cajones: puede ser de intensidad baja o
extremadamente tensos, dependiendo de la altura de las cajas empleadas.
Incorporan tanto componentes horizontales como verticales para su
conclusion con éxito.

- Drops Jumps: los drops jumps emplean el peso del cuerpo del atleta y la
gravedad para hacer fuerza contra el suelo. Los drops jumps se ejecutan
saltando de una caja y cayendo al suelo, tratando después de saltar

claramente hasta lo alto de la caja.

En una investigacion hecha por Faigenbaum, McFarland, Keiper, Tevlin,
Ratamess, Kang y Hoffman (2008), se demostré que el entrenamiento
pliométrico combinado con sobrecarga (contra resistencia) es mas efectivo
gue si se combina con estiramientos estaticos. En este caso se comparé

los efectos de un periodo de 6 semanas de entrenamiento combinado de
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sobrecarga y pliométricos con el entrenamiento combinado de sobrecarga y
estiramientos estaticos sobre el rendimiento fisico en 27 jovenes de entre
12 y 15 afios del Colegio Secundario Hillsborough, Hillsborough, Nueva
Jersey, EEUU. Antes y después del entrenamiento todos los participantes
fueron evaluados en salto vertical, salto largo, lanzamiento de balon
medicinal, sprint en 9.1 metros, test de agilidad de ir y volver, y ejercicios
de estiramiento. Post entrenamiento, el grupo de pliometria tuvo una
mejora significativamente mayor (p<0.05) que el grupo de estiramientos en
el salto vertical (10.8 cm vs 2.2 cm), lanzamiento de balén medicinal (39.1
cmyvs 17.7 cm) y en el test de agilidad (-0.23 s vs -0.02 s). Estos hallazgos
sugieren que la incorporacion de un programa de entrenamiento pliométrico
a un programa de entrenamiento con sobrecarga puede ser mas
beneficiosa que el entrenamiento con sobrecarga y estiramientos estaticos,
para mejorar determinadas mediciones de la potencia del tren superior e
inferior en jovenes. Ademas, el estudio resalta el valor potencial del
entrenamiento combinado que tiene el proposito de maximizar el

rendimiento de potencia en jévenes, al menos en el corto plazo.

Faigenbaum, McFarland, Keiper, Tevlin, Ratamess, Kang y Hoffman,
(2008), hallaron que el entrenamiento pliométrico mejora el rendimiento de
los saltos en jugadores de basquetbol adolescentes. Similarmente a lo
observado en adultos, ademas que se puede obtener ganancias
significativamente mayores cuando el entrenamiento pliométrico se

combina con el entrenamiento de sobrecarga.

A continuacion, se describen algunas caracteristicas y la importancia de los

ejercicios para potencia.
Caracteristicas e importancia de los ejercicios de Potencia.
Seguidamente se citan las caracteristicas de los ejercicios de potencia en

el método pliométrico y se describen sus acciones en los muasculos que

entran en trabajo:
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Las contracciones musculares excéntricas (de alargamiento) son seguidas
rapidamente por contracciones concéntricas (de acortamiento), en muchas
técnicas del baloncesto; ademas, existen dos factores importantes en la
investigacion fisiol6gica sobre los ejercicios pliométricos (Esper, 2000).

a) Los componentes elasticos del musculo, que incluyen a los tendones y a
las caracteristicas de la estructura cruzada de la actina y la miosina que
forman las fibras musculares.

b) Los sensores en los bastoncitos (propioceptores) que desempefan la
funcion de preestablecer la tension muscular y transmitir la produccion
sensorial relacionada con la extensién muscular rapida para la activacion

del "reflejo de extension".

La elasticidad muscular es un factor importante para entender el modo en
gue el ciclo estiramiento - acortamiento puede producir mas potencia que
una simple contraccion muscular concéntrica. Los musculos pueden
acumular brevemente la tension desarrollada mediante un estiramiento
rapido, de modo que poseen un tipo de energia elastica potencial (Esper,
2000).

Los elementos elasticos estan localizados en el interior del sarcolema y en
las vainas conjuntivas que envuelven a los distintos segmentos musculares
(endomisio, perimisio y epimisio), los que son puestos en tension cuando el
musculo es elongado. Cuando un musculo relajado es estirado mas alla de
su longitud en reposo, el retorno del mismo a su dimension normal, es

asegurado por los elementos elasticos en paralelo (Esper, 2000).

Herrera (2006), menciona los mismos factores basicos que intervienen en
la accidn excéntrica o previa a la contraccion concéntrica, uno se refiere a
la acumulacién de la energia elastica producto de la ejecucién de
movimientos previos, condicionada a la magnitud mecanica de la accion y a
la relacién entre las propiedades fisicas del musculo, en especial la
viscosidad y la elasticidad que tienen como resultante la dureza del

musculo. El segundo factor, esta relacionado con las caracteristicas reflejas
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de la contraccion muscular, tanto entre el masculo cinergista como en el

antagonista, su mecanismo reflejo general.

Se ha demostrado que en la fase negativa de este tipo de trabajo se
produce mas fuerza; lo que es corroborado por el registro
electromiografico. Por el contrario, durante la fase concéntrica la fuerza
producida es menor, el electromiograma registra valores relativamente
bajos inclusive en relacion con la fuerza positiva desarrollada. Pareciera
gue al aumentar la fuerza negativa como consecuencia de la alta velocidad
de elongacion del movimiento balistico del salto pliométrico, el umbral de
excitabilidad de las unidades motoras disminuye, mas unidades motoras
son activadas, la tension muscular aumenta, y se almacena mas energia
elastica. Consecuentemente, con una actividad mioeléctrica mas baja, el
incremento de la fuerza en la fase positiva proporcionado por el salto
pliométrico, sblo es posible como consecuencia de la contribucion de los

elementos elasticos en serie (Esper, 2000).

Factores fisiologicos de la pliometria:

a) Constitucion del musculo: Tipos de fibras: las fibras lentas se contraen
antes que las fibras rapidas.

Cargas ligeras: Reclutan fibras lentas (ST)

Cargas moderadas: Reclutan STy FT lla.

Cargas pesadas: Reclutan STy FT llay llb (2)

b) Factores nerviosos: Reclutamiento de fibras, sincronizacién de unidades
motrices: al aumentar la fuerza negativa (alta velocidad de elongacién) el
umbral de excitabilidad de unidades motrices decrece y mas unidades

motoras son activadas.
c) Factores relacionados con el Estiramiento: Reflejo Miotatico. Elasticidad

muscular. Provoca: 1) Acumulacién de energia elastica y 2) Dispara el

reflejo miotatico (Mazzeo, 2008).
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La relacion entre almacenamiento y utilizacion de energia elastica
(Elasticidad muscular), reflejo de estiramiento (Miotatico) y actividad de los
organos tendinosos de Golgi, determina tres variables criticas que
condicionan el trabajo de fuerza sobre la base del "ciclo de estiramiento -
acortamiento” (Mazzeo, 2008).

Consecuentemente, existen ventajas y adaptaciones recomendadas para
los ejercicios pliométricos, también desventajas y contraindicaciones. A

continuacion se iniciaré con las ventajas.

Ventajas/ Adaptaciones de los ejercicios de Potencia.

* Resultados en poco tiempo de entrenamiento.

» Facilitacion del control de entrenamiento en la aplicacion de la sobre
carga.

+ Atiende adecuadamente el principio de la especificidad en el
entrenamiento.

* No necesita equipamento sofisticado (Rojas, 2008).

Desventajas/ Contraindicaciones de los ejercicios de Potencia.

» Es imprescindible complementar este tipo de trabajo con trabajo
aerobico.

 El atleta antes de hacer pliometria debe poseer una base de fuerza que
lo capacite para hacer por lo menos 3 sentadillas con el doble de su peso

corporal (Rojas, 2008).

Conjuntamente con los ejercicios pliométricos, se indicé que la fuerza
explosiva son ejercicios que aportan al desarrollo del salto muerto, a

continuacioén el desarrollo de esta tematica.

FUERZA EXPLOSIVA.

La fuerza explosiva es uno de los componentes de la fuerza mas

entrenados en la actualidad, y posiblemente el mas importante en nuestra
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época. La capacitacion y el profesionalismo ha llevado a los deportes a
mejorar dia a dia hasta limites inimaginables, y esta situacién ha hecho a la
vez que los deportistas necesiten maximizar sus capacidades, para llegar a
ser los mejores y estar a la altura de las exigencias. Hoy no existe
deportista que no necesite ser rapido y fuerte, siendo esta composicion la

mas buscada por los entrenadores (Lemme, 2000).

Para una mejor comprension de la fuerza explosiva, se profundiza en las

caracteristicas e importancia de la misma.

Caracteristicas e importancia de la fuerza explosiva.

Segun cita Lemme (2000), la fuerza explosiva esta formada por cuatro
componentes que pueden ser entrenados en forma independiente para
mejorar una o varias caracteristicas de esta capacidad:

- Velocidad absoluta

Fuerza inicial

Fuerza de aceleracion

Fuerza absoluta

Estos componentes se manifiestan en cualquier movimiento deportivo
ejecutado con una tensién muscular voluntaria maxima, y son intrinsecos a
todos los deportistas en cuanto a condicion fisica y especializacion durante
los trabajos isométricos y dinamicos. El entrenamiento no cambia la
estructura de estos factores de las capacidades de fuerza y velocidad, sin
embargo, la importancia relativa de cada factor, la necesidad de poseer
una capacidad particular de la fuerza, y la contribucion de cada factor al
perfil de la condicion fisica general varian dependiendo del caracter y

sobretodo del énfasis del entrenamiento (Lemme, 2000).

La fuerza absoluta y la fuerza maxima sélo se relacionan con la fuerza
explosiva maxima cuando la resistencia externa es grande. La fuerza
absoluta no sélo no asegura el desarrollo de la velocidad absoluta del

movimiento, sino que tiende a ejercer justo el efecto contrario. Sin
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embargo cuando el movimiento se ejecuta contra una resistencia externa,
cuanto mayor sea ésta, mas dependera la velocidad de la fuerza absoluta.
La tendencia general se puede establecer asi: cuanto menor es la
resistencia externa (por consiguiente mas rapida y corta su duracion),
mayor es el papel desempefiado por capacidades como la fuerza inicial y la
capacidad para desarrollar una velocidad absoluta alta. A la inversa,
cuanto mayor sea la resistencia externa, mayor es la importancia de la

fuerza de aceleracion y la fuerza absoluta (Lemme, 2000).

Algunas caracteristicas:

a) El desarrollo de las capacidades de los componentes es independiente y
el crecimiento de una de ellas se relaciona con un crecimiento insignificante
de las otras.

b) El desarrollo de cada uno de estos componentes requiere un
entrenamiento especifico, que si es dirigido a la mejora de solo una
capacidad tiene poco o ningun efecto sobre las otras.

¢) La independencia relativa de las capacidades de los componentes en su
produccion y desarrollo se vuelve mas aparente con el aumento de la
condicion fisica.

d) Las capacidades de los componentes requieren distintos niveles de

entrenamiento (Lemme, 2000).

Es necesario comprender las ventajas y adaptaciones de la fuerza
explosiva, asi como las desventajas y contraindicaciones. A continuacion,

las ventajas.

Ventajas/ Adaptaciones de la fuerza explosiva.

a) Mejora la capacidad de generar el maximo nimero de unidades motoras
reclutadas.

b) Mejora la coordinacién intermuscular e intramuscular.

c) Mejora el mecanismo de actuacién sobre el ciclo estiramiento-

acortamiento.
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d) Se puede entrenar por medio de pesas o métodos pliométricos (Ortiz,
1999).

Desventajas/ Contraindicaciones de la fuerza explosiva.

a) Es requisito desarrollar un trabajo de fuerza (hipertrofia) antes de realizar
cualquier entrenamiento de fuerza explosiva.

b) Requiere un alto grado de concentracion que debe ser controlado por el
entrenador.

c) Es necesaria la experiencia para controlar la velocidad de ejecucion
sumada a la tension muscular por lo que conlleva un riesgo de lesiéon (Ortiz,
1999).

A continuacion se abordaran los ejercicios de estiramiento con sus
caracteristicas e importancia. Abordando una breve introduccion, con un

desglose de ventajas y desventajas de los mismos.

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO.

Para muchos deportes, por no decir todos, la ejecucién técnica requiere de
una movilidad articular minima para aprender dichas ejecuciones
correctamente, en otras circunstancias, si bien no impide el aprendizaje, la
falta de flexibilidad puede promover el aprendizaje de gestos plagados de
incorrecciones Yy vicios, formandose asi, desde un principio, defectuosos
engramas de movimiento que, a posteriori, ni la compensaciéon ni el
desarrollo tardio de esta capacidad puede llegar a superar (Di Santo,
2001).

Los ejercicios de estiramiento deben desarrollarse en el momento oportuno
ya que si no, las incontables repeticiones y automatizacién del gesto
defectuoso, haran imposible la resolucion del problema, ni siquiera
incrementando los trabajos de la flexibilidad. Los trazos de memoria

consolidados son muy dificiles de reestructurar, por mas desarrollo
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posterior de flexibilidad que se procure e, inclusive, se logre (Di Santo,
2001).

Caracteristicas e importancia de los ejercicios de estiramiento.

Segun Procopio (2006), el trabajo de estiramiento permite al tejido
conectivo (musculos, tendones, ligamentos etc.), la recuperacion y la
regeneracion entre sesiones de entrenamiento; favorece la relajacion
muscular y orgéanica; favorece la coordinacién, permitiendo movimientos
mas libres; desarrolla la expresion corporal y mejora la circulacion

sanguinea.

Dos factores influyentes en la flexibilidad son la movilidad articular y el
sistema elastico muscular. La primera es la limitacion de movimiento en la
gue interviene el choque 0seo, los ligamentos y la capsula articular (Rojas y
Zamora, 1999).

En cuanto al sistema elastico muscular se menciona que un muasculo
presenta gran capacidad de estiramiento, pero se ve limitado por la
capacidad de elongacion del tejido conjuntivo, este tejido esta formado por
el fibroso, el cual la conforma las aponeurosis, fascias, ligamentos y
tendones, las cuales presentan una gran resistencia a la tension. Y el tejido
conjuntivo elastico (permisio, epimisio y endomisio), las cuales estan
formadas por elastina las cual son un poco mas elasticos que el colageno
(Platonov, 2001).

Ventajas/ Adaptaciones de los ejercicios de estiramiento.

Autores como Procopio (2006), y Di Santo (2001), citan algunas ventajas
del mantenimiento de los ejercicios de estiramiento, entre ellas:

- Mayor amplitud en el rango de movimiento general.

- Permite al tejido conectivo (musculos, tendones, ligamentos etc.)
favorecer la recuperacion y la regeneracion, entre sesiones de

entrenamiento.
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- Mejor lubricacion de liquido sinovial.

- El 25 % de las lesiones musculares son producidas por falta de ejercicios
de estiramiento muscular, lo cual se reduce significativamente.

- Reduce la tension muscular.

- Favorece la relajacion muscular y organica.

- Previene contracturas y demas lesiones.

- Ahorro de energia y soltura en los gestos rutinarios.

- Desarrollo de la conciencia corporal.

- Favorece la coordinacién, permitiendo movimientos mas libres.

Como otro beneficio, Rodriguez (1992), agrega que es importante tener
presente que para el trabajo pliométrico es indispensable también el
desarrollo de los ejercicios de estiramiento de forma completa, para
aumentar la movilidad en las articulaciones mas importantes en el proceso

de preparacion fisica especifica.

Desventajas/ Contraindicaciones de los ejercicios de estiramiento.

Heyward (2001), Procopio (2006), y Di Santo (2001), sefialan algunas
contraindicaciones del entrenamiento de los ejercicios de estiramiento,
entre ellas:

- En ciertos casos el entrenamiento pasivo puede resultar doloroso.

- No se debe entrenar en situaciones de extremo cansancio.

- Inestabilidad articular.

- Desequilibrio y desproporciones segmentarias.

- Hipoexcitabilidad del sistema neuromuscular.

- Si no se presenta un adecuado desarrollo del estiramiento, la técnica
deportiva va a ser mas dificil de manejar por lo que el atleta o deportista no
va a presentar un adecuado rendimiento deportivo, ya que debido a esa
ausencia o poco desarrollo de esta cualidad, el deportista no pueda optar
una adecuada posicion o postura para ejecutar la técnica.

- Mayor posibilidad de lesionar un musculo, tendén o ligamento, debido a

un esfuerzo excesivo.
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- Una consecuencia importante y muy ligada al baloncesto, es que la
amplitud de los movimientos como por ejemplo lanzamientos o la amplitud
de zancadas a la hora de correr se reducen de forma significativa

provocando asi un deterioro en el rendimiento.

MULTIMEDIA.

Para finalizar, se abordan en los siguientes tres apartados: la multimedia,
sus beneficios y aplicaciones. Se presenta a continuacion la descripcion de

la multimedia.

La multimedia es una herramienta tecnolégica que est4d encontrando
aplicaciones rapidamente en diversos campos, por la utilidad social que se
le encuentra. Comenzo por aplicaciones en la diversion y el entretenimiento
a través de los juegos de video. De ahi se paso6 a las aplicaciones en la
informacion y la educacion, para pasar al campo de la capacitacion y la
instruccion, a la publicidad y marketing hasta llegar a las presentaciones de
negocios, a la oferta de servicios y productos y a la administracion.
Inicialmente, lo que se aprovecha de este recurso es su enorme capacidad

de ofrecer informacion atractiva (Corrales, 1994).
Beneficios de la Multimedia.

Para Corrales (1994), algunos de los beneficios de una herramienta como
la multimedia son: la motivacion, la interaccion, la racionalizacion del
tiempo, el acceso en mudltiples itinerarios, costos reducidos para la
formacion, ademas del aprendizaje a partir de los errores, la creatividad y la

innovacion.

Este autor (1994), cita que también por medio de este instrumento se
obtiene un alto grado de: evaluacion y control, interdisciplinariedad,
individualizacion multimedial, contacto con las nuevas tecnologias y el
lenguaje audiovisual; y lo mas importante un exitoso método de informacion

y aprendizaje.
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De la misma manera Corrales (1994), menciona que la utilizacion de la
multimedia colabora con el desarrollo de:

- La comunicacion

- El acceso/proceso de la informacién

- El desarrollo cognitivo

- La realizacion de todo tipo de aprendizajes

- La adaptacion y autonomia ante el entorno.

- Ocio

- Instrumentos de trabajo, posibilidades de realizar actividades laborales.

Aplicaciones de la Multimedia.

Segun Corrales (1994), entre las aplicaciones de la multimedia se pueden
encontrar las siguientes:

- En la diversion y el entretenimiento.

- Multimedia en los negocios.

- En publicidad y marketing.

- En la administracion.

- En la difusion del saber y conocimiento: la caracteristica de la
interactividad de multimedia, que permite navegar por el programa y buscar
la informacion sin tener que recorrerlo todo, logra que la tecnologia se
aplique en los nuevos medios de dos modos diferentes. En este caso este

es el campo en el que sera desarrollada la presente multimedia.

A modo de cierre, este capitulo presentd la informacion concerniente al
deporte de interés para este trabajo de investigacion, el baloncesto. Se
describio esta disciplina, sus caracteristicas, asi como, las caracteristicas
fisicas de las deportistas de juegos nacionales y sus implicaciones. Se
presentaron los tipos de saltos y la problematica de ellos en relacién con el

biotipo de los jugadores.
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Finalmente, se ofrece la descripcidn de tres tipos de ejercicios que pueden
combatir la problemética descrita en relacion con el salto muerto, estos
ejercicios son los de Potencia, Fuerza Explosiva y Ejercicios de
estiramiento. Asimismo, en el desarrollo de esta tematica se incorporan las
caracteristicas e importancia de cada uno de ellos, las ventajas y
desventajas. Al cierre se habla de multimedia, sus beneficios y

aplicaciones.
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Capitulo Il
METODOLOGIA

En este capitulo se presenta la metodologia de la multimedia. Se indicaran
los sujetos, la poblacion meta y beneficiada, se indicaran los instrumentos y
materiales, asi como los procedimientos.

A continuacién se describe primeramente la poblacion.

Sujetos:

Poblacion meta: este trabajo esta dirigido a las/los miembros de los
cuerpos técnicos, jugadores, educadores fisicos o las personas
involucradas con el deporte del Baloncesto.

Poblacion beneficiada: Los jugadores de juegos nacionales, equipos de

baloncesto y comités de juegos nacionales.

Instrumentos y materiales:

a) 1 Camara de video samsung modelo PL120 14,2 megapixeles y
tripode

b) Tarjeta de memoria digital para video camara MMC SD

c) 1 Programa Editor de video y audio, Software Dream Weaver

d) Materiales deportivos para las actividades como: ligas, bancos,
conos (45 a 55 centimetros de altura.), vallas, bancos para
gimnasia (cajones suecos 30 a 60 centimetros), balén medicinal,
colchonetas, balén de baloncesto, gimnasio multiuso, gimnasio
contra resistencia, lapiceros y hojas tablas de anotacion.

e) Computadoras portéatiles acer modelo aspire 3620wxcl con una
capacidad de 80GB y computadora de escritorio hp modelo
DC5700, con una capacidad de 160GB.
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Procedimientos:

Este proceso de investigacion se inicia seleccionando Ejercicios
Pliométricos, de Fuerza Explosiva y Ejercicios de Estiramiento para el
fortalecimiento del salto muerto en jugadores de baloncesto de juegos

nacionales.

Conseguido lo anterior, se procede a describir técnicamente una linea
de ejercicios, los que se presentan de forma detallada en los anexos,
estos seran ejecutados en concordancia con la descripcion por los
investigadores y un instructor de gimnasio de contra resistencia de la
UNA para su correspondiente filmacién. Se debe indicar que seran
ejecutados por los investigadores y el colaborador por factibilidad,
debido a que la coordinacion del tiempo disponible de los participantes

era viable.

Asimismo, se contacto a una especialista en lenguaje lesco para grabar
en video la traducciéon de las descripciones técnicas de algunos de los

ejercicios para la poblacidén con deficiencias auditivas.

Con el objetivo de filmar la ejecucion de los ejercicios seleccionados, se
elabora un cronograma donde se detalla los dias y los ejercicios que se

van a trabajar en cada sesion. De acuerdo con el cuadro siguiente:

Ejercicios Materiales Cronograma

Pliométricos Bancos, conos, 07/2011
vallas, balon
medicinal.

Fuerza Explosiva Gimnasio de contra 06/2011
resistencia.

Ejercicios de Colchonetas, Balén 07/2011

estiramiento de baloncesto.
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Antes de efectuar la grabacién, se efectuara una induccion a los
deportistas, se les explicard la correcta ejecucion de los ejercicios y se
haran las correcciones de los movimientos. Una semana después, se
efectuard la filmacion con el objetivo de que esta se realice con mas

fluidez.

Durante la grabacién los miembros del grupo observaremos la ejecucién
para determinar errores, uno (a) realizard la explicacion y otros (as)
grabaran desde diferentes angulos. Posteriormente se procedera a la
edicion de las grabaciones y determinaran los aspectos a mejorar.

En el momento de efectuar la grabacion, en el lugar determinado se
dispondra del material necesario para la ejecucion de los ejercicios

establecidos para esa sesion.
Posteriormente, se contacta a los programadores y disefiadores de

software educativo, para la elaboracion de la estructura de la multimedia

de acuerdo a la seleccidn de los ejercicios y su ejecucion en tiempo real.
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Capitulo IV
CONCLUSIONES

La multimedia sin duda alguna, se puede considerar como una novedosa
herramienta educativa, que ayuda de manera significativa a los procesos
de aprendizaje de las personas que hagan uso de la misma, debido a su
gran interactividad.

El rebote constituye un aspecto fundamental en el baloncesto, por eso es
importante establecer y desarrollar una buena base de ejercicios que
ayuden a mejorar el salto en los jugadores.

Es importante tomar en cuenta todos los aspectos que se mencionan en la
multimedia, principalmente con las cargas de trabajos para lograr un
adecuado desarrollo de potencia en los jugadores.

Es primordial cumplir siempre con el trabajo de ejercicios de estiramiento,
luego de una sesion de trabajo de fuerza explosiva o de pliometria, debido
al gran desgaste que se realiza en ambas sesiones, estos ejercicios de
estiramiento ayudan al musculo a recuperarse de manera mas rapida y en
un futuro evitar posibles lesiones.

La idea del proyecto es ofrecer informacion reciente, valiosa y novedosa
gue ayuden a todas aquellas personas relacionadas con el baloncesto a
desarrollar mejor sus sesiones de entrenamiento, beneficiando asi el
desarrollo de esta disciplina deportiva.
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Capitulo V
RECOMENDACIONES

1- Programar todo un macrociclo para el entrenamiento de estas
cualidades fisicas, tomando en cuenta principalmente el desarrollo del
periodo preparatorio, periodo competitivo y el periodo de transicion.

2- Dividir el trabajo de pliometria y multisaltos de acuerdo a la intensidad,
de manera que se desarrollen trabajos para intensidades bajas, medias y
altas.

3- Adaptar cada uno de los ejercicios de manera que los jugadores realicen
el trabajo fisico, pero siempre acompafado del baldn, incluyendo de esta
manera algunos posibles trabajos técnicos.

4- Realizar trabajos por estaciones en donde se puedan desarrollar todos
los ejercicios.

5- Realizar los ejercicios con materiales de calidad, para evitar posibles
accidentes.

6- Contar con un mayor apoyo de la Universidad Nacional para poder
desarrollar este tipo de trabajos, ya que por ser un trabajo teérico y de
campo, se necesitan muchos materiales y en la mayoria de las ocasiones
se dificulta el préstamo de los mismos.
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ANEXOS.

EJERCICIOS DE FUERZA EXPLOSIVA
(GIMNASIO CONTRA RESISTENCIA)

EJERCICIO # 1

- Nombre del ejercicio: Press de pierna.

- Materiales: maquina para press de piernas o carro romano.

- Descripcion técnica:
Una vez establecido el RM, el ejecutante sentado en la maquina, con la
espalda bien apoyada en el respaldo, coloca los pies separados a nivel
de la cadera o ligeramente por afuera de ésta y a una altura medio o
superior de la plataforma del equipo, se debe inspirar, desbloquear la
seguridad de la maquina y flexionar las rodillas de manera que no
sobrepase la punta de los pies , una vez que este llegue al punto mas
bajo, inicia la extension y elevacién del mismo hasta llegar a la casi

completa extension e
descenso, expirando al final del movimiento.

inmediatamente reiniciar el

movimiento de

Principales musculos utilizados: cuadriceps, isquiotibiales y

glateos.

Plan de trabajo:

Objetivo % | Repeticiones | Series | Descanso Frecuencia Observaciones
Fuerza 33a |De30a45 De Minuto con | 3 veces por Ejecucion a maxima
explosiva | 50% | segundos. 3a4 treinta semana. velocidad sin dejar
(resistenci | del series. | segundos. | Descanso de | de lado la técnica,
a RM. 48 a 72 horas | los angulos de
muscular para volver a |trabajoy la
ala trabajar el respiracion.
velocidad) mismo

ejercicio.

VER DOSIFICACION.

(Araujo, 2005 y Bompa, 2000).
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EJERCICIO # 2

Nombre del ejercicio: Flexion plantar.

Materiales: maquina flexién plantar o maquina para sentadilla.

Descripcion técnica:
Una vez establecido el RM, el ejecutante de pie frente a la maquina, se
coloca la barra sobre los hombros. Apoya la punta de los pies sobre un
step o alguna superficie elevada de modo que los talones se puedan
mover libremente hacia arriba y abajo. Los pies estan al ancho de los
hombros con las puntas rectas o ligeramente mirando hacia fuera. Se
realiza una semiflexion a nivel de las rodillas. Los pies, la cadera, los
hombros deben de quedar alineados y los tobillos en flexion pasiva, el
ejecutante debe alcanzar una maxima extension de su cuerpo (flexion
plantar) siempre manteniendo la articulacion de las rodillas con una leve
flexion.

Principales musculos utilizados: Gastronemios o gemelos.

Plan de trabajo:

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza 33a |De30a45 De Minuto con | 3 veces por | Ejecucion a
explosiva 50% | segundos. 3a4 treinta semana. maxima
(resistencia del series. | segundos. | Descanso velocidad sin
muscular RM. de 48 a72 | dejar de lado la
ala horas para | técnica, los
velocidad) volver a angulos de

trabajar el trabajo y la
mismo respiracion.
ejercicio.

VER DOSIFICACION.

60

(Araujo, 2005 y Bompa, 2000).




EJERCICIO # 3

- Nombre del ejercicio: Extension de rodilla.

- Materiales: maquina para extension de rodillas.

- Descripcion técnica:

Una vez establecido el RM, el ejecutante sentado en la maquina para
extension, con las manos sujetando las agarraderas, coloca ambos
pies por abajo del rodillo, la espalda recta sobre el respaldar y las
rodillas en linea con el pin de la maquina buscando una linea imaginaria
entre estas y el pin para evitar la elevacion de la cadera. Se procede a
inspirar y elevar las piernas para levantar el peso hasta estar en linea
con la cintura. Por ultimo, se debe descender las piernas con
desplazamiento controlado a su posicion original y al mismo tiempo
expirar.

- Principales musculos utilizados: cuadriceps femoral.

- Plan de trabajo:

Objetivo % | Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza 33a | De30a45 De Minuto con | 3 veces por | Ejecucion a
explosiva 50% | segundos. 3a4 treinta semana. maxima
(resistencia del series. | segundos. | Descanso velocidad sin
muscular RM. de 48 a72 | dejardeladola
ala horas para | técnica, los
velocidad) volver a angulos de

trabajar el trabajo y la
mismo respiracion.
ejercicio.

VER DOSIFICACION.

(Araujo, 2005 y Bompa, 2000).
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EJERCICIO # 4

- Nombre del ejercicio: Flexion de rodilla.

- Materiales: maquina para curl femoral o flexion de isquiotibiales.

- Descripcion técnica:

Una vez establecido el RM, el ejecutante acostado sobre la maquina,
boca abajo con las manos en los agarres, las piernas extendidas, los
tobillos ajustados por debajo del rodillo y las rodillas en direccién con el
pin de la méaquina buscando una linea imaginaria para evitar la
elevacion de la cadera, se inicia con la inspiracion, para proceder con el
desplazamiento, efectuando una flexion simultdnea de las piernas, por
medio de la flexion de las rodillas. Por ultimo, debe descenderse el peso
con desplazamiento controlado. Expirar al final del esfuerzo y volver a la
situacion de partida controlando el movimiento. Este movimiento se
puede realizar flexionando las piernas alternativamente.

- Principales muasculos utilizados: isquiotibiales, gastronemios y
popliteo.

- Plan de trabajo:

Objetivo % | Repeticiones | Series | Descanso Frecuencia Observaciones
Fuerza 33a | De30a45 De Minuto con | 3 veces por Ejecucién a
explosiva | 50% | segundos. 3a4 treinta semana. maxima
(resistenci | del series. | segundos. | Descanso de | velocidad sin
a RM. 48 a 72 horas | dejar de lado la
muscular para volver a técnica, los
ala trabajar el angulos de
velocidad) mismo trabajo y la

ejercicio. respiracion.

VER DOSIFICACION.

(Araujo, 2005 y Bompa, 2000).
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EJERCICIO #5

- Nombre del ejercicio: Prees de gluteo.

- Materiales: maquina para press de gluteos.

- Descripcion técnica:

Una vez establecido el RM, el ejecutante se coloca en la maquina, las
manos se apoyan en las agarraderas, las piernas, una sobre el apoyo
de la maquina, y la otra  sobre la plataforma de esta para realizar la
extension del gluteo y la pierna. Inhala en el momento de extender la
pierna y exhala cuando flexiona la pierna.

- Principales musculos utilizados: glateo mayor.

- Plan de trabajo:

Objetivo % | Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza 33a | De30a45 De Minuto con | 3 veces por | Ejecucion a
explosiva 50% | segundos. 3a4 treinta semana. maxima
(resistencia | del series. | segundos. | Descanso velocidad sin
muscular RM. de 48 a72 |dejardeladola
ala horas para | técnica, los
velocidad) volver a angulos de

trabajar el trabajo y la
mismo respiracion.
ejercicio.

VER DOSIFICACION.

(Araujo, 2005 y Bompa, 2000).
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EJERCICIO # 6

- Nombre del ejercicio: media sentadilla en maquina.

- Materiales: maquina para sentadilla y barra con peso.

- Descripcion técnica:

Una vez establecido el RM, el ejecutante de pie, con los pies separados
al ancho de los hombros y con una ligera flexion de rodillas, se coloca la
barra en la parte alta de la espalda, con la mirada al frente. Debe
mantener la espalda recta, seguidamente descender el cuerpo por
medio de la flexibn de ambas rodillas, llegando a un angulo de 90
grados, sin despegar la planta de los pies del suelo y evitando que las
rodillas sobrepasen la punta de los pies. Cuando el fémur alcanza la
horizontal, se realiza una extensién de piernas para ascender a la
posicién inicial, siempre con la espalda recta y manteniendo una
adecuada respiracion, inhalar cuando flexiona y exhalar cuando

extiende.

- Principales musculos utilizados: cuadriceps femoral, glateos e

isquiotibiales.

- Plan de trabajo:

Objetivo % | Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza 33a | De30a45 De Minuto con | 3 veces por | Ejecucion a
explosiva | 50% | segundos. 3a4 treinta semana. maxima
(resistenci | del series. | segundos. Descanso velocidad sin
a muscular | RM. de 48 a72 | dejardeladola
ala horas para | técnica, los
velocidad) volver a angulos de

trabajar el trabajo y la
mismo respiracion.
ejercicio.

VER DOSIFICACION.

(Araujo, 2005 y Bompa, 2000).
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EJERCICIO # 7

- Nombre del ejercicio: Desplante.

- Materiales: barra con peso.

- Descripcion técnica:

Una vez establecido el RM, el ejecutante de pie se coloca junto a la
barra para iniciar con la técnica de arranque, la cual consiste en: 1. Con
flexion de rodillas, espalda recta y mirada al frente, se toma la barra
segun el ancho de los hombros y los pies separados de igual forma. 2.
Se levanta el peso llevandolo a la altura de la cintura. 3. Se coloca la
barra a nivel de los hombros y por debajo del mentén. 4. Se coloca la
barra detras de la nuca y apoyada en los trapecios.

Una vez realizada esta accion, en posicion comoda y con las rodillas
semiflexionadas, se procede a efectuar una zancada o paso largo hacia
adelante con una pierna, seguidamente se flexionan ambas rodillas
manteniendo el tronco lo mas recto posible; durante la zancada, el
muslo desplazado hacia adelante debe estabilizarse en la horizontal sin
sobrepasar la punta del pie, se efectian las repeticiones y se regresa a
la posicion inicial, para alternar de pierna. Se inhala en el momento de
bajar y exhala cuando se sube. Al finalizar la serie, se baja la barra
utilizando la técnica de arranque anteriormente mencionada solo que en
forma inversa.

Este ejercicio puede realizarse con mancuernas en cada mano o con
una barra apoyada sobre los trapecios, se recomienda comenzar con
pesos ligeros ya que el movimiento exige el manejo del equilibrio.

- Principales musculos utilizados: cuadriceps femoral, isquiotibiales
y gluteos.
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- Plan de trabajo:

Objetivo | % | Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza 33 | De30a45 De Minuto con | 3 veces por | Ejecucion a
explosiva |a | segundos. 3a4 treinta semana. maxima
(resistenci | 50 series. | segundos. Descanso velocidad sin
a muscular | % de 48 a72 | dejar deladola
ala del horas para | técnica, los
velocidad) | R volver a angulos de

M. trabajar el trabajoy la
mismo respiracion.
ejercicio.

VER DOSIFICACION.
(Araujo, 2005 y Bompa, 2000).
DOSIFICACION.

1. Evaluacion: 1-RM

El 1-RM 6 Repeticion Maxima, consiste en una prueba maxima donde se le
indica al sujeto que caliente especificamente para la prueba, ejercicio o
grupo muscular que se va a evaluar.

Cuando el sujeto esta listo se le coloca un peso que pueda manejar con
comodidad y se le pide que ejecute una repeticion.

Al finalizar la repeticion y si ésta se ejecutd con la técnica correcta, se
aumenta el peso y se vuelve a repetir el procedimiento, hasta que el sujeto
no pueda levantar el peso o0 no logre la ejecucion de la técnica correcta.

2. Repeticiones:

Se debe manipular el porcentaje en referencia a la repeticion maxima
ejecutada, para determinar el peso para cada repeticion, de acuerdo al
objetivo que se busca, en este caso para el entrenamiento de la fuerza
explosiva.

Objetivo Repeticiones Porcentaje Observaciones
Fuerza explosiva | De 30 a 45 33 a 50% del Ejecuciéon a
(resistencia segundos. RM. maxima
muscular a la velocidad.
velocidad)

3. Series:

La cantidad de series depende principalmente de la experiencia del sujeto,
de la cantidad de ejercicios que ejecuta en todo el programa, del objetivo, y
si efectla otras actividades fisicas aparte del entrenamiento
contraresistencia. Generalmente se realizan 3 ¢ 4 series.
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Para principiantes y sedentarios se pueden hacer dos series en las dos
primeras semanas Yy luego se puede tantear si el sujeto soporta subir el
namero de series a tres. En ejercicios de muasculos grandes o grandes
areas musculares se pueden ejecutar de tres a cinco series. Por ejemplo
en press de piernas, sentadillas, entre otros.

4. El descanso:

El tiempo de descanso entre serie y serie depende del objetivo del sujeto a
entrenar y de la experiencia del mismo.

Cuando se realizan ejercicios que involucran diferentes areas musculares
no es necesario hacer pausa o descanso entre ellos, sin embargo si la
persona no tiene buen nivel fisico o es principiante, es mejor dejar un
descanso.

Entre serie y serie, si se trata de principiantes, es adecuado dejar 2 minutos
0 permitirle a la persona que descanse hasta que se sienta con capacidad
de realizar otra serie.

Objetivo Tiempo de Observaciones
descanso
Fuerza explosiva | Minuto con treinta | De acuerdo al
(resistencia segundos. nivel 0
muscular a la experiencia.
velocidad).

5. Frecuencia del entrenamiento:

Se conoce que para lograr una adaptacion fisiolégica como respuesta al
entrenamiento, se debe estresar el cuerpo y luego darle tiempo para que se
recupere de ese estrés. Este tiempo es el llamado “descanso” o “tiempo de
recuperacion”.

Se dice que los musculos después de un trabajo que supere el 50% de
intensidad, requieren aproximadamente 48 horas para recuperar Su
capacidad de trabajo. Por lo que si se entrena todos los dias en o sobre
esta intensidad es probable que se logre inflamar la membrana muscular,
produciendo problemas de transmisién nerviosa y de circulacion sanguinea
gue afectaria el proceso de adaptaciéon (sobreentrenamiento).

Cuando se entrena sobre el 50% de intensidad lo apropiado es 3 dias a la
semana, con un dia de descanso intercalado entre cada uno.

Si se desea entrenar todos los dias, se puede hacer teniendo el cuidado de
gue las zonas musculares entrenadas hoy, no entrenen mafiana, pero si
pasado mafiana.
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Si el entrenamiento se da dos dias a la semana siempre puede haber una
ganancia de fuerza pero en menor escala.

Un entrenamiento a la semana puede servir para mantenimiento por algan
tiempo.

Pensando en el principio de individualizacion del entrenamiento es
importante detallar que las pautas de entrenamiento descritas pueden
variar de persona a persona.

Cuando se trata de intensidades de entrenamiento abajo del 50%, el
trabajo se puede hacer hasta 5 6 6 veces por semana, siempre y cuando la

velocidad de movimiento no sea muy alta ya que de lo contrario la
frecuencia deberia de ser de tres veces semanales.

(Gutiérrez, 2004).
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EJERCICIOS DE FUERZA EXPLOSIVA
(VARIANTES DE EJERCICIOS EN EL CAMPO)

EJERCICIO # 1

- Nombre del ejercicio: Press de pierna.

- Materiales: Un compafiero.

- Descripcion técnica:
El ejecutante en posicion supina y con la ayuda de un compafero con
similares caracteristicas fisicas (peso, estatura) realiza el mismo
movimiento que en la maquina de press de piernas. Este coloca las
plantas de los pies a la altura del pecho del compafiero y procede a
realizar el ejercicio. Se debe ejecutar a maxima velocidad.

- Principales musculos utilizados: cuadriceps, isquiotibiales y
glateos.

- Plan de trabajo:

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza Buscar un | De 15 a 20. De Minuto 3 veces por | Ejecucién a
explosiva | peso Siempre y 3a4 |contreinta | semana. maxima
(resistencia | similara | cuando la series. | segundos. | Descanso | velocidad sin
muscular la técnica no se de 48 a 72 | dejar de lado la
ala persona | vea horas para | técnica, los
velocidad) | quevaa | influenciada. volver a angulos de

realizar la trabajar el |trabajoy la
ejecucion. mismo respiracion.
ejercicio.
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EJERCICIO # 2

Nombre del ejercicio: Flexion plantar.

Materiales: mancuerna, tabla, disco, step, plataforma o cualquier
superficie un poco elevada.

Descripcion técnica:
Utilizando una mancuerna de acuerdo con el RM del sujeto, el
ejecutante parte de una posicion de pie con las piernas separadas al
ancho de los hombros, y eleva su peso sobre las puntas de los pies
apoyados en una superficie mas alta (tabla, disco, step, o plataforma),
es decir, parandose de puntillas (bola del pie) sobre la superficie
elevada. El movimiento se realiza en este caso con una sola pierna,
manteniendo la otra flexionada y sosteniendo la mancuerna con la
mano del mismo lado de la pierna que trabaja.

Principales musculos utilizados: gastronemios o gemelos.

Plan de trabajo:

Objetivo % Repeticiones | Series Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza 30a |De30a45 De 3 a4 | Minuto con | 3 veces por | Ejecucion a
explosiva | 50% | segundos. series. | treinta semana. maxima
(resistenci | del segundos. Descanso velocidad sin
a muscular | RM. de 48 a 72 dejar de lado la
ala horas para | técnica, los
velocidad) volver a angulos de

trabajar el trabajo y la
mismo respiracion.
ejercicio.
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EJERCICIO # 3

- Nombre del ejercicio: Extension de rodilla.

- Materiales: un cajon o una banca, ligas para la resistencia.

- Descripcion técnica:
Se utilizan ligas en los pies, que provean la resistencia necesaria para
gue el ejecutante realice el mismo movimiento que se hace en la
maquina de extension. El o la ayudante sefiala con su mano la
extension necesaria para ejecutar correctamente el movimiento. Otra
variante de este ejercicio es emplear una mancuerna sostenida entre

los pies y se realiza el mismo movimiento.

- Principales musculos utilizados: cuadriceps femoral.

- Plan de trabajo:

Objetivo | Resistencia | Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones

Fuerza Una tencion De 30 a 45 De 3 a | Minuto con | 3 veces por Ejecuciéon a
explosiva | necesaria en segundos. 4 treinta semana. maxima

(resistenc | laliga que series. | segundos. | Descanso velocidad sin

ia conlleve a un de 48 a72 | dejar de lado la
muscular grado de horas para técnica, los
ala resistencia volver a angulos de
velocidad | significativa trabajar el trabajo y la
) al ejecutante. mismo respiracion.

(El color de la ejercicio.

liga
determina el
grado de
resistencia)

71




EJERCICIO # 4

- Nombre del ejercicio: Flexion de rodilla.

- Materiales: una banca, ligas para la resistencia y mancuernas.

- Descripcion técnica:

Se utiliza una mancuerna entre los pies, que provean la resistencia
necesaria para que el ejecutante realice el mismo movimiento que se
hace en la maquina de flexion. El o la ayudante sefiala con su mano la
flexion necesaria para ejecutar correctamente el movimiento. Otra
variante puede ser utilizar una liga en los pies que provee la resistencia
para ejecutar el mismo movimiento.

- Principales musculos utilizados: isquiotibiales, gastronemios y
popliteo.

- Plan de trabajo:

Objetivo % | Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza 33a|De 30 a 45| De Minuto con | 3 veces por | Ejecucion a
explosiva | 50% | segundos. 3 a 4 |treinta semana. maxima
(resistenci | del series. | segundos. | Descanso velocidad sin
a RM. de 48 a 72 | dejar de lado la
muscular horas para | técnica, los
a la volver a | angulos de
velocidad) trabajar el |trabajo y la
mismo respiracion.
ejercicio.
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EJERCICIO #5

- Nombre del ejercicio: Press de gluteo.

- Materiales: Una banca, silla o cajon y ligas para la resistencia.

- Descripcion técnica:
Se utiliza una liga en el pie, que provea la resistencia necesaria para
gue el ejecutante realice el mismo movimiento que se hace en la
maquina de press de gluteo. Se recomienda que el ejecutante este
sobre una superficie un poco elevada para facilitar el movimiento del pie

gue trabaja.

- Principales musculos utilizados:

gastronemios.

- Plan de trabajo:

gliteo mayor, isquiotibiales,

Objetivo Resistencia | Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza Una tencion | De 30 a 45| De Minuto con | 3 veces por | Ejecucion a
explosiva | necesaria en | segundos. 3 a 4 |treinta semana. maxima
(resistenci |la liga que series. | segundos. | Descanso velocidad sin
a muscular | conlleve a un de 48 a 72| dejar de lado la
a la | grado de horas para | técnica, los
velocidad) | resistencia volver a | angulos de

significativa al trabajar el [trabajo y la

ejecutante. mismo respiracion.

(El color de la ejercicio.

liga determina
el grado de
resistencia).
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EJERCICIO # 6

- Nombre del ejercicio: Media sentadilla.

- Materiales: barra con discos 0 mancuernas.

- Descripcion técnica:
Utilizando dos mancuernas o una barra sobre la espalda de acuerdo al
RM del sujeto, el ejecutante parte desde una posicion de pie con una
leve flexion de rodillas, con los pies separados al ancho de los hombros,
y se procede a bajar el tronco, hasta realizar un toque breve sobre la
banca, para posteriormente iniciar nuevamente el ascenso del cuerpo

hasta quedar en la posicion inicial.

- Principales musculos utilizados: isquiotibiales y cuadriceps
femoral.

- Plan de trabajo:

Objetivo % | Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza 33 |[De 30 a 45 |De Minuto con | 3 veces por | Ejecucion a
explosiva | a segundos. 3 a 4|treinta semana. maxima
(resistenci | 50 series. | segundos. Descanso | velocidad sin
a muscular | % de 48 a 72 | dejar de lado la
a la | del horas para | técnica, los
velocidad) | RM volver a | angulos de
trabajar el |[trabajo y la
mismo respiracion.
ejercicio.

74




EJERCICIO # 7

- Nombre del ejercicio: Desplante.

- Materiales: mancuernas o barra con discos.

- Descripcion técnica:

Utilizando dos mancuernas o una barra sobre la espalda de acuerdo
con el RM del sujeto, el ejecutante parte desde una posiciéon de pie, con
los pies separados al ancho de los hombros, posteriormente se realiza
un paso con un pie para descender el cuerpo, flexionando la pierna
delantera sin sobrepasar la punta del pie y la rodilla de la pierna que se
encuentra atrasada se lleva hacia la superficie sin hacer contacto con
éste, realizando dicho movimiento hasta completar la dosificacion
establecida.

- Principales musculos utilizados: isquiotibiales, cuadriceps femoral
y glateos.

- Plan de trabajo:

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Fuerza 33a |De30a45 De Minuto con | 3 veces por | Ejecucion a
explosiva | 50% | segundos. 3a4 treinta semana. maxima velocidad
(resistenci | del series. | segundos. Descanso sin dejar de lado
a muscular | RM. de 48 a72 | latécnica, los
ala horas para | angulos de
velocidad) volver a trabajo y la

trabajar el respiracion.
mismo
ejercicio.
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EJERCICIOS DE POTENCIA
(PLIOMETRIA'Y MULTISALTOS)

EJERCICIO # 1

Nombre de ejercicio: Rebote con ambas piernas.

Materiales: Ninguno.

Descripcion técnica:
Se parte desde una posicion inicial en media sentadilla, los brazos se
colocaran abajo y a los lados, con los hombros hacia adelante y
sobresaliendo del nivel de las rodillas, se debe mantener la espalda
recta y la cabeza erguida. Se salta hacia adelante y arriba utilizando la
extension de las caderas con una accion de brazos en forma de
péndulo hacia adelante.

Se debe intentar lograr la maxima altura, mayor distancia y una buena
extension del cuerpo. Al caer se debe terminar con la misma posicidn
inicial, con la cual da comienzo a un nuevo salto. Hay que enfatizar en
una hiperextencion en el aire buscando una buena altura.

Una variante de este ejercicio seria al final de la repeticion ejecutar un

lanzamiento de caballito, lanzamiento al aro en suspension o ir por un
rebote.
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- Principales muasculos utilizados:  Glateos, isquiotibiales,
cuadriceps y gastronemios.
- Plan de trabajo:
Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia— | Propio De 8 a 12| De De tres a | 2-3 veces Ejecucion a
Pliometria. | peso del | repeticiones. |3 a 5| cinco por maxima
cuerpo. series. | minutos semana. velocidad sin
entre cada | Descanso dejar de lado la
serie. de 48 a 72 | técnica del
horas para | ejercicio y la
volver a | respiracién
trabajar el | durante la
mismo ejecucion.
ejercicio.

(Bompa, 2000, Chu, 1999 y Ortiz, 1995).
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EJERCICIO # 2

- Nombre del ejercicio: Rebote de piernas utilizando cajon.

- Materiales: dos cajones o0 steps con una altura de 30 a 55
centimetros.

- Descripcion técnica:

Con los cajones ubicados a una distancia 90 a 180 centimetros, el
ejecutante se ubica a dos o tres pasos frente al primer cajon, los pies
deben estar levemente separados al ancho de los hombros, el cuerpo
se mantiene en posicién de media sentadilla con la espalda recta, la
cabeza erguida y los brazos a los lados. EI movimiento inicia con el
rebote con ambas piernas y con accion explosiva hacia arriba, al caer
sobre el primer cajon de forma inmediata se rebota hacia el suelo
rapidamente y continua el movimiento con el segundo cajon.

- Principales musculos utilizados:  Glateos, isquiotibiales,
cuadriceps y gastronemios
- Plan de trabajo:
Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia — | Propio De 8 a 12| De De tres a| 2-3veces Ejecucion a
Pliometria. | peso del | repeticiones. |3 a 5| cinco por maxima
cuerpo. series. | minutos semana. velocidad sin
entre cada | Descanso dejar de lado la
serie. de 48 a 72 | técnica del
horas para | ejercicio y la
volver a | respiracion
trabajar el | durante la
mismo ejecucion.
ejercicio.

(Bompa, 2000, Chu, 1999y Ortiz, 1995).
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EJERCICIO # 3

- Nombre del ejercicio:

caballito.

rebote de piernas con lanzamiento de

- Materiales: un cajon con una altura de 50 a 63 centimetros, y

superficie suave.

- Descripcion técnica:

Con el cajon ubicado en angulo de 45° con respecto al tablero, el
ejecutante se ubica a dos o tres pasos frente al cajon, los pies deben
estar levemente separados al ancho de los hombros, el cuerpo se
mantiene en posicion comoda, la cabeza erguida y los brazos a los
lados. ElI movimiento inicia con el rebote de ambas piernas y con
accion explosiva hacia arriba, al caer sobre el cajon de forma
inmediata, se rebota hacia el suelo rapidamente y se finaliza la
ejecucion con un lanzamiento de caballito.

Principales musculos utilizados:  Glateos, isquiotibiales,
cuadriceps y gastronemios
Plan de trabajo:
Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia — | Propio De 8 a 12| De De tres a | 2-3veces Ejecucién a
Pliometria. | peso del | repeticiones. |3 a 5| cinco por maxima
cuerpo. series. | minutos semana. velocidad sin
entre cada | Descanso dejar de lado la
serie. de 48 a 72 | técnica del
horas para | ejercicio y la
volver a | respiraciéon
trabajar el | durante la
mismo ejecucion.
ejercicio.

(Bompa, 2000, Chu, 1999y Ortiz, 1995).
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EJERCICIO # 4

Nombre del ejercicio: Brinco de lado.

- Materiales: dos conos de 45 a 55 centimetros de altura.

- Descripcion técnica:
Se debe ubicar los conos separados de 60 a 90 centimetros
aproximadamente. El ejecutante se ubica en una posicion erguida y
relajada al lado de un cono. Los pies deben estar juntos sobre su
extremo delantero, los brazos a los lados listos para moverse en accion
complementaria de equilibrio y ayudar en el movimiento hacia arriba.
Desde la posicion de inicio, brinca al lado del primer cono y
seguidamente brinca sobre el otro, sin dudar se debe ir de un espacio a
otro sobre los conos y continuar la secuencia hasta concluir el nUmero
de saltos preestablecidos. Se debe usar los brazos para empujar hacia
arriba y a los lados segun sea el movimiento de los demas segmentos
manteniendo un angulo de 90° en los codos.

Principales musculos utilizados: aductores del muslo, ligamentos
de rodillas y tobillos.

Plan de trabajo:

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia — | Propio De 8 a 12| De De tres a| 2-3veces Ejecucién a
Pliometria. | peso del | repeticiones. |3 a 5| cinco por maxima
cuerpo. series. | minutos semana. velocidad sin
entre cada | Descanso dejar de lado la
serie. de 48 a 72 | técnica del
horas para | ejercicio y la
volver a | respiraciéon
trabajar el | durante la
mismo ejecucion.
ejercicio.

(Bompa, 2000, Chu, 1999 y Ortiz, 1995).
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EJERCICIO #5

- Nombre del ejercicio: Salto llevando rodillas al pecho.

- Materiales: ninguno.

Descripcion técnica:

Se asume una posicion erguida y confortable colocando las palmas de
las manos bajo el frente del pecho, se inicia con una flexion rapida
hacia abajo hasta posicion de media sentadilla e inmediatamente se
impulsa en accidn explosiva hacia arriba. En la accion se levantan las
rodillas hacia arriba hasta el nivel del pecho intentando tocar las manos
con las rodillas. Al caer, se repite la secuencia, en cada intento se
levantan las rodillas como se describié anteriormente quedando los
pies debajo del cuerpo. Las repeticiones deben realizarse con un
promedio elevado de velocidad y con un tiempo de contacto minimo en

el piso.

- Principales musculos utilizados: flexores de las piernas y cadera,

gastronemios, gluteos, cuadriceps e isquiotibiales.

Plan de trabajo:

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia — | Propio De 8 a 12| De De tres a| 2-3veces Ejecucién a
Pliometria. | peso del | repeticiones. |3 a 5| cinco por maxima
cuerpo. series. | minutos semana. velocidad sin
entre cada | Descanso dejar de lado la
serie. de 48 a 72 | técnica del
horas para | ejercicio y la
volver a | respiraciéon
trabajar el | durante la
mismo ejecucion.
ejercicio.

(Bompa, 2000, Chu, 1999 y Ortiz, 1995).
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EJERCICIO # 6

- Nombre del ejercicio: Dos rebotes con cajon y captura.

Materiales: dos cajones con una altura de 50 a 63 centimetros,
superficie suave y un bal6n de baloncesto

Descripcion técnica:

Con los cajones ubicados a una distancia 90 a 180 centimetros y en
angulo de 45° con respecto al tablero, el ejecutante se ubica a dos o
tres pasos frente al primer cajon, los pies deben estar levemente
separados al ancho de los hombros, el cuerpo se mantiene en
posicién de media sentadilla con la espalda recta, la cabeza erguida
y los brazos a los lados. EI movimiento inicia con el rebote de ambas
piernas y con accion explosiva hacia arriba, al caer sobre el primer
cajon de forma inmediata se rebota hacia el suelo rapidamente y
continba el movimiento con el segundo cajon para luego ir por un
rebote.

Principales musculos utilizados: cuadriceps, musculos del
cinturon pélvico, parte baja de la espalda e isquiotibiales.

Plan de trabajo:

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia — | Propio De 8 a 12| De De tres a | 2-3veces Ejecucién a
Pliometria. | peso del | repeticiones. |3 a 5| cinco por maxima
cuerpo. series. | minutos semana. velocidad sin
entre cada | Descanso dejar de lado la
serie. de 48 a 72 | técnica del
horas para | ejercicio y la
volver a | respiraciéon
trabajar el | durante la
mismo ejecucion.
ejercicio.

(Bompa, 2000, Chu, 1999y Ortiz, 1995).
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EJERCICIO # 7

- Nombre del ejercicio: Salto con caida.

- Materiales: un cajon con una altura de 50 a 63 centimetros,
colchoneta o superficie suave.

- Descripcion técnica:

Se inicia desde el borde de la plataforma o cajon con los pies en
direccion al lugar de caida, mantener las rodillas levemente flexionadas
y los brazos relajados a los lados, seguidamente se deja caer desde el
cajon hasta el piso, sin saltar desde la plataforma. El aterrizaje es con
los pies juntos vy las rodillas semiflexionadas amortiguando el golpe en
la fase de caida. Una vez que se haya aterrizado se inicia la fase del
salto especificamente llevando los brazos hacia arriba y extendiendo el
cuerpo tan alto como sea posible, la intensidad maxima y el esfuerzo
son necesarios para obtener los maximos beneficios, es importante
tomar en cuenta que se debe procurar mantener el minimo contacto
con el suelo. Una variacion es ejecutar uno o dos saltos adicionales
luego del primero, hay que mantener las rodillas y los demas
segmentos en equilibrio.

- Principales musculos utilizados: cuadriceps, musculos del
cinturon pélvico, parte baja de la espalda e isquiotibiales.

- Plan de trabajo:

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia— | Propio |[De 8 a 12 |De De tres a | 2-3 veces por | Ejecucion a
Pliometria. | peso repeticiones. 3 a 5 |cinco semana. maxima
del series. | minutos Descanso de | velocidad  sin
cuerpo entre cada | 48 a 72 horas | dejar de lado la
serie. para volver a | técnica del
trabajar el | ejercicio y la
mismo respiracion
ejercicio. durante la
ejecucion.
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EJERCICIO # 8

- Nombre del ejercicio: Salto con zancada yendo de un lado a otro.

- Materiales: un cajon o banca fuerte.

- Descripcion técnica:
El movimiento se inicia con una accion rapida de brazos arriba
adelante. Esta accibn momentanea es continuada por el empuje de la
pierna que apoya, en cada salto se persigue aumentar la maxima altura
enfatizando la extension total del cuerpo. En este momento el cuerpo
es llevado sobre el cajon y viaja suavemente al otro lado, en esta
accion sucede trabajo alterno de las dos piernas. Esta accion ciclica se
repite siempre que se llega a la posicion de inicio con un trabajo muy
activo de los brazos. Con el propésito de disminuir el tiempo de
contacto, tanto el pie que se apoya sobre el cajon, asi como el que se
apoya en el suelo, se recomienda hacer un movimiento tan rapido y
explosivo como sea posible.

Principales musculos utilizados:

cuadriceps, gluteo, isquiotibiales, flexores de la cadera.

- Plan de trabajo:

parte bajo de la espalda,

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia — | Propio De 8 a 12| De De tres a | 2-3veces Ejecucién a
Pliometria. | peso del | repeticiones. |3 a 5| cinco por maxima
cuerpo. series. | minutos semana. velocidad sin
entre cada | Descanso dejar de lado la
serie. de 48 a 72 | técnica del
horas para | ejercicio y la
volver a | respiraciéon
trabajar el | durante la
mismo ejecucion.
ejercicio.

(Bompa, 2000, Chu, 1999 y Ortiz, 1995).
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EJERCICIO # 9

- Nombre del
tablero.

ejercicio: Salto con balon de baloncesto tocando el

- Materiales: balén de baloncesto y tablero de baloncesto.

- Descripcion técnica:
El ejecutante se coloca con el balén a la altura de la cabeza, cerca y de
frente al tablero, debe haber una pequefia flexién a nivel de rodillas, las
mismas no deben sobrepasar la punta de los pies y la espalda debe
estar recta, luego se realizan saltos continuos sobre el mismo sitio,
intentando tocar el tablero con el balon, flexionando las rodillas en cada
caida para amortiguar la misma y de forma rapida se continua con el
siguiente salto, procurando mantener el minimo contacto con el suelo.

- Principales musculos utilizados:
cuadriceps, gluteo, isquiotibiales.

- Plan de trabajo:

parte bajo de la espalda,

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia — | Propio De 8 a 12| De De tres a| 2-3veces Ejecucion a
Pliometria. | peso del | repeticiones. |3 a 5| cinco por maxima
cuerpo. series. | minutos semana. velocidad sin
entre cada | Descanso dejar de lado la
serie. de 48 a 72 | técnica del
horas para | ejercicio y la
volver a | respiracion
trabajar el | durante la
mismo ejecucion.
ejercicio.

(Bompa, 2000, Chu, 1999y Ortiz, 1995).

85




EJERCICIO # 10

- Nombre del ejercicio: Salto con balén medicinal, desde un cajon.

- Materiales: balén medicinal, un comparfero y un cajén de 30 a 106

centimetros de altura.

- Descripcion técnica:

El ejecutante se coloca encima del cajon con los pies separados al
ancho de los hombros, la persona salta del cajon y cae en la superficie
con ambos pies, procurando tener el minimo contacto con el suelo,
inmediatamente salta hacia arriba y hacia adelante extendiendo los
brazos y recibe un balon medicinal en el aire, al caer salta huevamente
de forma explosiva y extiende los brazos hacia arriba. Una variacion de
este ejercicio seria realizar dos o tres saltos con el balon medicinal.

- Principales musculos utilizados:
cuadriceps, gluteos, isquiotibiales.

- Plan de trabajo:

parte baja de la espalda,

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia — | Propio De 8 a 12| De De tres a| 2-3veces Ejecucion a
Pliometria. | peso del | repeticiones. |3 a 5| cinco por maxima
cuerpo. series. | minutos semana. velocidad sin
entre cada | Descanso dejar de lado la
serie. de 48 a 72 | técnica del
horas para | ejercicio y la
volver a | respiracion
trabajar el | durante la
mismo ejecucion.
ejercicio.

(Bompa, 2000, Chu, 1999y Ortiz, 1995).
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EJERCICIO # 11

- Nombre del ejercicio: Salto con obstaculos o vallas.

- Materiales: vallas.

- Descripcion técnica:

El ejecutante se coloca frente a una linea de obstaculos, con los pies
juntos salta entre estos, que se encuentran separados a 90 centimetros.
La altura de los obstaculos ha de ser tal que el ejecutante no necesite
flexionar las rodillas. Una variante de este ejercicio seria al final de la
repeticién ejecutar un lanzamiento de caballito, lanzamiento al aro en
suspensién o ir por un rebote.

- Principales musculos utilizados:

cuadriceps, gastronemios, isquiotibiales.

- Plan de trabajo:

parte baja de la espalda,

Objetivo % Repeticiones | Series | Descanso | Frecuencia | Observaciones
Potencia — | Propio De 8 a 12| De De tres a| 2-3veces Ejecucion a
Pliometria. | peso del | repeticiones. |3 a 5| cinco por maxima

cuerpo. series. | minutos semana. velocidad sin
entre cada | Descanso dejar de lado la
serie. de 48 a 72 | técnica del

horas para | ejercicio y la
volver a | respiracion
trabajar el | durante la
mismo ejecucion.
ejercicio.

(Bompa, 2000, Chu, 1999y Ortiz, 1995).

87




EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
EJERCICIO # 1

- Nombre del ejercicio: estiramiento para isquiotibiales en el piso.

- Materiales: Una colchoneta o superficie plana.

- Descripcion técnica:

Sentado(a) en el suelo se procede abrir las piernas, extender una
hasta que haga contacto con el suelo, inclinarse hacia adelante, para
tomar la punta del pie de la pierna extendida con el brazo contrario.
Seguidamente tratar de contraer el musculo de la pierna. Espire
lentamente, mientras baja la parte superior del tronco hacia el muslo,
manteniendo la pierna extendida. Repita el ejercicio con la otra pierna.
Para volver a la posicion inicial, hagalo lentamente, mientras inspira.
El ayudante se cerciora que el ejecutante mantenga una postura
adecuada. Una variante seria flexionar una de las piernas hacia
dentro, hasta que haga contacto con la ingle de la pierna que mantiene
extendida.

- Principales musculos utilizados: Isquiotibiales

- Plan de trabajo:

Repeticiones | Series Nivel Observaciones
Realizar el 1 con Bajo Se debe realizar
ejercicio cada al final de cada
durante 10 pie entrenamiento.
segundos con
cada pierna.

(Bompa, 2000, Ibafiez y Torrebadella, 2002).
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EJERCICIO # 2

- Nombre del ejercicio: estiramiento para séleos y gastronemios.

- Materiales: superficie plana.

- Descripcion técnica:

De pie frente a una pared se inclina hacia delante, con una pierna
flexionada hacia el frente y la otra estirada, apoyando totalmente las
plantas de los pies en el suelo y en linea hacia delante. El tronco, la
pelvis, la pierna estirada y el tobillo deben formar una linea recta. Con
los brazos apoyados en la pared, desplacé su peso corporal hacia esta.
Espire lentamente, mientras flexiona la rodilla adelantada. Repita el
ejercicio con la otra pierna. Para volver a la posicion inicial, hagalo
lentamente, mientras inspira. El ayudante se cerciora que el ejecutante
mantenga una postura adecuada.

- Principales musculos utilizados: soéleos y gastronemios

- Plan de trabajo:

Repeticiones | Series Nivel Observaciones
Realizar el 1 con Bajo Se debe realizar
ejercicio cada al final de cada
durante 10 pie entrenamiento.
segundos con
cada pierna.

(Bompa, 2000, Ibafiez y Torrebadella, 2002).
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EJERCICIO # 3

- Nombre del ejercicio: estiramiento para gastronemios.

- Materiales: superficie plana.

- Descripcion técnica:

Al estar de pie, se inicia con un paso hacia adelante y se desplaza el
peso del cuerpo hacia atras, flexionando la pierna contraria. Se eleva la
punta del pie extendido y se apoyan los brazos en el muslo de la pierna
flexionada. Espire lentamente, mientras extiende la rodilla adelantada.
Repita el ejercicio con la otra pierna. Para volver a la posicién inicial,
hagalo lentamente, mientras inspira. El ayudante se cerciora que el
ejecutante no sobrepase la rodilla de la punta del pie flexionado y que

mantenga una postura adecuada.

- Principales musculos utilizados: séleos y gastronemios

- Plan de trabajo:

Repeticiones | Series Nivel Observaciones
Realizar el 1 con Bajo se debe realizar
ejercicio cada al final de cada
durante 10 pie entrenamiento.

segundos con

cada pierna.

(Bompa, 2000, Ibafez y Torrebadella, 2002).
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EJERCICIO # 4

- Nombre del ejercicio: estiramiento para isquiotibiales y gluteos

- Materiales: superficie plana.

- Descripcion técnica:

Al estar de pie, se da un paso largo hacia adelante llevando el peso del
cuerpo hacia el frente, flexionando la rodilla del pie adelantado. Se
debe estirar la pelvis en direccion al suelo para aumentar la flexion de
la cadera. Ademas, mantener la pierna extendida, con la rodilla y el pie
en la misma linea. Espire lentamente, mientras realiza el ejercicio.
Repita la ejecucion con la otra pierna. Para volver a la posicién inicial,
hagalo lentamente, mientras inspira. El ayudante se cerciora que el
ejecutante mantenga una postura adecuada.

Principales musculos utilizados: isquiotibiales y gluteos.

Plan de trabajo:

Repeticiones | Series Nivel Observaciones
Realizar el 1 con Bajo Se debe realizar
ejercicio cada al final de cada
durante 10 pie entrenamiento.
segundos con
cada pierna.

(Bompa, 2000, Ibafiez y Torrebadella, 2002).
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EJERCICIO #5

- Nombre del ejercicio: estiramiento para cuadriceps recto interno.

- Materiales: superficie plana.

- Descripcion técnica:

Al estar de pie, flexione una pierna y eleve el talon hacia los gluteos,
tome el pie con el brazo contrario. Inspire lentamente mientras empuja el
tobillo hacia los glateos, sin sobre comprimir la rodilla. Durante el
ejercicio, mantenga la espalda recta y no torsione la pelvis, simplemente
rétela hacia arriba. Repita el ejercicio con la otra pierna. El ayudante se
cerciora que el ejecutante mantenga una postura adecuada.

- Principales musculos utilizados: cuadriceps.

- Plan de trabajo:

Repeticiones | Series Nivel Observaciones
Realizar el 1 con Bajo Se debe realizar
ejercicio cada al final de cada
durante 10 pie entrenamiento.
segundos con
cada pierna.

(Bompa, 2000, Ibafiez y Torrebadella, 2002).
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EJERCICIO # 6

- Nombre del ejercicio: estiramiento para isquiotibiales y
gastronemios asistidos.

- Materiales: una colchoneta o superficie plana.

- Descripcion técnica:

En tendido supino, un compafiero eleva la pierna estirada, con una
mano en la rodilla para evitar que la flexione y la otra en el talén
haciendo presion hacia el ejecutante. Este espira lentamente mientras
se realiza el ejercicio. Repita el movimiento con la otra pierna. Para
volver a la posicién inicial, hagalo lentamente, mientras inspira. El
ayudante se cerciora que el ejecutante mantenga una postura

adecuada.

- Principales musculos utilizados: isquiotibiales y gastronemios

- Plan de trabajo:

Repeticiones | Series Nivel Observaciones
Realizar el 1 con Bajo Se debe realizar
ejercicio cada al final de cada
durante 10 pie entrenamiento.
segundos con
cada pierna.

(Bompa, 2000, Ibafiez y Torrebadella, 2002).
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EJERCICIO # 7

Nombre del ejercicio: estiramiento para cuddriceps asistidos.

Materiales: una colchoneta o superficie plana.

Descripcion técnica:

En tendido prono, se flexiona una rodilla y se lleva el talén hacia los
gluteos con la ayuda de un compafiero, sin forzar la rodilla. Los brazos
del ejecutante descansan sobre el suelo. Mantenga en todo momento
la espalda recta, no torsione la pelvis, simplemente rétela hacia arriba.
Espire lentamente mientras se realiza el ejercicio. Repita el ejercicio
con la otra pierna. Para volver a la posicion inicial, hagalo lentamente
mientras inspira. El ayudante se cerciora que el ejecutante mantenga
una postura adecuada.

Principales musculos utilizados: cuadriceps

Plan de trabajo:

Repeticiones | Series Nivel Observaciones
Realizar el 1 con Bajo Se debe realizar
ejercicio cada al final de cada
durante 10 pie entrenamiento.
segundos con
cada pierna.

(Bompa, 2000, Ibafiez y Torrebadella, 2002).
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EJERCICIO # 8

- Nombre del ejercicio: estiramiento para isquiotibiales y abductores
con balon.

- Materiales: superficie plana y un balén de baloncesto.

- Descripcion técnica:

Al estar de pie, con un balon, procede a separar las piernas lo maximo
posible. Flexiona una pierna llevando el peso del cuerpo hacia el frente
y apoyandose en el balon, mientras la otra queda extendida. Bebe
manter la espalda recta. Espire lentamente mientras se realiza el
ejercicio. Repita el ejercicio con la otra pierna. Para volver a la posicion
inicial, hagalo lentamente mientras inspira. El ayudante se cerciora que
el ejecutante mantenga una postura adecuada y que no sobre pase la
rodilla de la punta del pie flexionado.

- Principales musculos utilizados: Abductores e isquiotibiales

- Plan de trabajo:

Repeticiones | Series Nivel Observaciones
Realizar el 1 con Bajo Se debe realizar
ejercicio cada al final de cada
durante 10 pie entrenamiento.
segundos con
cada pierna.

(Bompa, 2000, Ibafiez y Torrebadella, 2002).
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EJERCICIO # 9

- Nombre del ejercicio: estiramiento de isquiotibiales con balon.

- Materiales: superficie plana y un balén de baloncesto.

- Descripcion técnica:

Al estar de pie, con un bal6on en las manos, se procede a abrir las
piernas al ancho de los hombros. Llevar el balén al suelo y delante,
manteniendo la extension de las piernas y la flexion de tronco, es
importante no realizar una hiperextension a nivel de rodillas. Espire
lentamente mientras se realiza el ejercicio. Para volver a la posicion
inicial, hagalo lentamente mientras inspira. El ayudante se cerciora que
el ejecutante mantenga una postura adecuada.

- Principales musculos utilizados: isquiotibiales.

- Plan de trabajo:

Repeticiones | Series Nivel Observaciones
Realizar el 1 Bajo Se debe realizar
ejercicio al final de cada
durante 10 entrenamiento.
segundos.

(Bompa, 2000, Ibafiez y Torrebadella, 2002).
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EJERCICIO # 10

- Nombre del ejercicio: Isquiotibiales con desplazamiento hacia
adelante.

- Materiales: superficie plana y compariero.

- Descripcion técnica:

Sentado(a) en el suelo, con las piernas extendidas y abiertas y con las
manos sujetas a las del ayudante, se realice una flexién de tronco
hacia delante manteniendo la extensién de las piernas. El compafiero
se puede ubicar al frente o detrds de quien trabaja, halando o
empujando ligeramente para aumentar la flexion de tronco y la
extension de las piernas, de acuerdo a la capacidad del ejecutante.
Espire lentamente mientras se realiza el ejercicio. Para volver a la
posicién inicial, hagalo lentamente mientras inspira. El ayudante se
cerciora que el ejecutante mantenga una postura adecuada.

- Principales musculos utilizados: isquiotibiales.

- Plan de trabajo:

Repeticiones | Series Nivel Observaciones
Realizar el 1 Bajo Se debe realizar
ejercicio al final de cada
durante 10 entrenamiento.
segundos.

(Bompa, 2000, Ibafiez y Torrebadella, 2002).
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Cronograma para la realizacién de la multimedia.

Fecha Etapa de multimedia Funcién del grupo
28-07-2009 Seleccibn del grupo de | Determinar el grupo de trabajo
trabajo
04-08-2009 Desarrollo del planteamiento | Busqueda de informacion vy
del problema aporte de ideas
11-08-2009 Determinar  objetivos  del | Aportar y discutir ideas
proyecto
18-08-2009 Desarrollo del planteamiento | Busqueda de informacién vy
del problema aporte de ideas
25-08-2009 Busqueda de informacion | Busqueda de informacién vy
para el desarrollo del trabajo | aporte de ideas
22-09-2009 Busqueda de tutor y revisores | Determinar los profesores mas
capacitados para la ayuda del
desarrollo del trabajo
29-09-2009 Reunidon con el tutor y los | Exponer laidea del trabajo y los
revisores del proyecto avances que hasta ahora se
tienen
06-10-2009 Reunion con tutor para | Realizar correcciones
correcciones de los avances
13-10-2009 Clase de elementos que | Escuchar clase
conforman metodologia
27-10-2009 Clase sobre multimedia Escuchar una charla sobre en
qué consiste la multimedia
11-02-2010 Clase de estructura del | Trabajar en la estructura real
proceso de multimedia del formato del proyecto
18-02-2010 Clase repaso del APA Esclarecer dudas
25-02-2010 Clase analisis del capitulo | Revisar documento
17-03-2010 Recoleccion de informacion | Recolectar informacion reciente
para mejorar documento y editarla
07-04-2010 Entrega del trabajo al tutor y | Entregar avances del proyecto

revisores para correcciones
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14-04-2010 | Trabajar en correcciones del | Realizar correcciones
tutor y revisores

21-04-2010 Recolectar mas informacion | Busqueda de informacion
para el proyecto

20-05-2010 Practica de grabacion de | Grabacién de algunos ejercicios
videos

27-05-2010 Desarrollo mas completo del | Discutir 'y aportar ideas,
trabajo teorico ademas de amoldar el trabajo

10-06-2010 Reuniébn con tutor para | Discutir y aportar ideas
valorar el nivel y correcciones
del proyecto

17-06-2010 Trabajar en una propuesto de | Discutir del posible disefio de la
multimedia multimedia

24-06-2010 Reunidon con tutor, entrega | Realizar las correcciones
trabajo corregido

08-07-2010 Trabajar en correcciones | Realizar las correcciones
realizadas por tutor

20-07-2010 Entregar trabajo corregido a | Entregar trabajo corregido
tutor

27-07-2010 Reunidon con tutor, entrega | Realizar las correcciones que
trabajo corregido mencione tutor y revisores

03-08-2010 Entregar trabajo corregido a | Entregar trabajo corregido
tutor

10-08-2010 Reunidn con tutor y revisores, | Realizar las correcciones que
entrega trabajo corregido mencione tutor y revisores

17-08-2010 Entregar trabajo corregido a | Entregar trabajo corregido
tutor

25-08-2010 Reunidn con tutor y revisores, | Realizar las correcciones que
entrega trabajo corregido mencione tutor y revisores

01-09-2010 Entregar trabajo corregido a | Entregar trabajo corregido
tutor

08-09-2010 Reunidn con tutor y revisores, | Realizar las correcciones que

entrega de trabajo corregido

mencione tutor y revisores
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15-09-2010 Entregar trabajo corregido a | Entregar trabajo corregido
tutor
22-09-2010 Reunion con tutor y revisores | Finalizacion del trabajo escrito
07-02-2011 Busqueda de los ejercicios | Busqueda de informacion de
gue se realizaran en el trabajo | ejercicios recientes
28-02-2011 Entrega a tutor de los | Entrega de los ejercicios
ejercicios escogidos
07-03-2011 Entrega de los ejercicios | Realizar las correcciones
corregidos por parte del tutor
21-03-2011 Entrega final de los ejercicios | Finalizacién de los ejercicios
corregidos a tutor y revisores | escogidos
09-04-2011 Realizacion del guion de | Discutir ideas
ejercicios de fuerza explosiva
contra resistencia
16-04-2011 Inicio de grabaciones de | Grabaciones
ejercicios de fuerza explosiva
contra resistencia
30-04-211 Grabaciones de ejercicios de | Grabaciones
fuerza explosiva contra
resistencia
07-05-2011 Grabaciones de ejercicios de | Grabaciones
fuerza explosiva contra
resistencia
10-05-2011 Edicion de videos Edicion de videos
13-05-2011 Grabacion de audios de | Grabacion de audios
videos
21-05-2011 Inicio de grabaciones de | Grabaciones
ejercicios de fuerza explosiva
campo
28-05-2011 Grabaciones de ejercicios de | Grabaciones
fuerza explosiva campo
04-06-2011 Grabaciones de ejercicios de | Grabaciones

fuerza explosiva campo
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7-06-2011 Edicién de videos Edicion de videos

14-06-2011 Grabacion de audios de | Grabacion de audios
videos

25-06-2011 Inicio de grabaciones de | Grabaciones
ejercicios de pliometria

09-07-2011 Grabaciones de ejercicios de | Grabaciones
pliometria

16-07-2011 Grabaciones de ejercicios de | Grabaciones
pliometria

12-07-2011 Edicién de videos Edicion de videos

15-07-2011 Grabacion de audios de | Grabacion de audios
videos

23-07-2011 Reunidn con persona que nos | Aportar, ideas de lo que se
ayudara con el desarrollo de | quiere
la multimedia

30-07-2011 Entrega del material que se | Entrega de material editado y
tiene a tutor y revisores y de | audios de los ejercicios.
la propuesta de la multimedia

06-08-2011 Grabaciones de ejercicios de | Grabaciones
estiramiento

09-08-2011 Edicion de videos Edicion de videos

12-08-2011 Grabacion de audios de | Grabacion de audios
videos

20-08-2011 Reunidn con persona que nos | Continuar con el desarrollo de
ayuda con el desarrollo de la | la multimedia con ayuda de la
multimedia. persona

27-08-2011 Reunidn con persona que nos | Continuar con el desarrollo de
ayuda con el desarrollo de la | la multimedia con ayuda de la
multimedia. persona

03-09-2011 Entrega de los avances de la | Entrega de avances
multimedia a tutor y revisores

10-09-2011 Finalizacion del montaje de la | Finalizacion de la multimedia

multimedia
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17-09-2011 Entrega de la multimedia | Finalizacion de la multimedia

finalizada a tutor y revisores

24-09-2011 | Trabajo en detalles finales del | Detalles finales

trabajo y multimedia

01-10-2011 | Trabajo en detalles finales del | Detalles finales

trabajo y multimedia
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