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Resumen

El desarrollo de la fuerza rapida aparece como uno de los aspectos mas
significativos en la preparacién de los luchadores. Los cambios en las reglas de
competencias exigen un mejor incremento del nivel de la actividad motora de los
luchadores y los éxitos en la participacion en competencias depende grandemente
de la capacidad de los deportistas de desarrollar la maxima fuerza muscular en el
mas corto periodo del tiempo durante la ejecucion de las acciones técnicas, sin
perder su estructura. Al evaluar la encuesta aplicada se observa que el nivel
técnico metodologico de los entrenadores es deficiente a juzgar por las respuestas
alas preguntas formuladas en la encuesta. Se propone en la presente investigacion
una metodologia para la preparacion de fuerza rapida de los atletas de lucha libre
categoria 14-15 afios de la Escuela de Iniciacion Deportiva de Santiago de Cuba.
Los entrenadores en su totalidad aprobaron la metodologia que se propone en el
presente trabajo, después de recibir un asesoramiento y reflejar sus experiencias.

Abstract

The development of fast strength is one of the most significant aspects in the
preparation of wrestlers. Changes in rules of competition demand a greater motor
activity in wrestlers, and succeed in competitions depend on a great extant upon
the athlete’s capacity to develop the maximum muscular strength in the shortest
possible time during the execution of technical actions, without losing its
structure. Evaluating the survey that was applied, it is possible to realize that the
technical methodological level of coaches is defective taking into account the
answers given to the questions in such survey. In this research work, a
methodology for the preparation of fast strength for free wrestling athletes in the
14 15 years old category from Santiago de Cuba EIDE is put forward. After being
advised and showed their experiences, all coaches agreed with the methodology
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proposed in this work.
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INTRODUCCION

En el curso del desarrollo de la humanidad y con el avance cientifico técnico y
econdmico se ha incrementado considerablemente en la mayor parte del mundo el
avance deportivo.

El deporte como fenémeno social representa el factor de la Educacion Fisica, es
una de las formas fundamentales de la preparacion del hombre tanto para la
actividad laboral como para otros géneros socialmente indispensables, también
es uno de los medios mas importantes para la educacion ética y estética en la
sociedad, es la satisfaccion plena de las demandas espirituales en el ser humano y
lareafirmacion de los vinculos internacionales.

El deporte y la Educacion Fisica han jugado un papel fundamental en todo el
proceso evolutivo del hombre ocupando una parte de suma importancia en la vida
de éste. En el sentido estricto del deporte, es definido como competencia
propiamente dicha, cuya forma especifica es un sistema de eventos formados
historicamente en la esfera de la Cultura Fisica, de la sociedad, como area especial
de vinculacion y equiparacion unificada de las posibilidades del ser humano, asi
como la capacidad de aplicar racionalmente sus fuerzas, actitudes y habilidades.
En la sociedad cubana el deporte no es so6lo la forma de medir nuestras fuerzas y
alcanzar reconocidos resultados deportivos, sino en su conjunto tiene como
objetivo fundamental lograr un desarrollo arménico y multilateral del hombre.
Lalucha, tuvo su verdadero despertar después del primero de enero de 1959 conel
Triunfo de la Revolucion y la creacion del Instituto Nacional de Deportes
Educacion Fisica y Recreacion (INDER) en 1961.

El deporte cubano, como el deporte actual, ha logrado considerables éxitos en las
arenas internacionales tanto en juegos Centroamericanos, Panamericanos,
Campeonatos Mundiales y Juegos Olimpicos.

Estos triunfos no son por obra de la casualidad: son el resultado de los esfuerzos
desarrollados por el Estado, partido, gobierno y todas las organizaciones de
masas hacia el deporte y la cultura fisica y ademas por la creacion de todas las
condiciones para aumentar el nivel de losatletas y técnicos.

El deporte de la Lucha no esta excepto de estas atenciones, y los entrenadores y
técnicos cubanos han sabido poner bien en alto el nombre del pais a nivel
internacional, esto puede verse en los resultados de atletas como Raul Cascaret
(doble campedn mundial), Alejandro Puente (campedn olimpico y campedn
mundial), Aldo Martinez (campeon mundial), Filiberto Azcuy (doble campeodn
olimpico) entre otras glorias de este deporte.

En la lucha deportiva en gran medida del éxito en la participacion de las
competencias depende el nivel de desarrollo de las capacidades de los
practicantes. El desarrollo de la fuerza rapida aparece como uno de los aspectos
mas significativos en la preparacion de estos. Los cambios en las reglas de
competencias exige un incremento del nivel de la actividad motora de los
luchadores y los éxitos en la participacion en competencias depende en gran
medida de la capacidad de los deportistas de desarrollar la maxima fuerza
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muscular en el mas corto periodo del tiempo durante la ejecucion de las acciones
técnicas, sin perder su estructura.

Una particular posibilidad para el perfeccionamiento de la capacidad fuerza
rapida tienen los luchadores jovenes. La metodologia para desarrollar esta
manifestacion de la fuerza no ha sido reflejada con gran envergadura en las
investigaciones cientificas.

Todo esto permiti6 arribar al siguiente problema cientifico:

(Como lograr un mejoramiento de la fuerza rapida en los luchadores escolares
estilo libre de la categoria 14-15 afios de la Escuela de Iniciacion Deportiva (
EIDE)de Santiago de Cuba?

Apartir de dicho problema cientifico se aborda el siguiente objeto de estudio:
Lapreparacion fisica de los atletas.

Elcampo de accion

Lapreparacion de fuerza rapidaen los atletas

Definiéndose como objetivo

Elaboracion de una metodologia para el desarrollo de la fuerza rapida en atletas
deluchalibre dela categoria 15 16 afios de la EIDE de Santiago de Cuba.

Laidea a defender

La aplicaciéon de una metodologia para el entrenamiento de la fuerza rapida
empleando ejercicios con pesas posibilitard incrementar los resultados de esa
capacidad fisica en los atletas.

Tareas cientificas

1. Analisis de la bibliografia que posibilite revelar las nuevas tendencias

historicas del objeto de estudio y el campo de accion.

2. Diagnosticar el estado de la fuerza répida en los atletas.

3. Elaborarlametodologia para el entrenamiento de la fuerza répida.
4. Proponerlametodologia.

MUESTRAY METODOLOGIA
Esta investigacion se realizo considerando nueve mesociclos del periodo
preparatorio.
Se aplico a cuatro entrenadores una encuesta para conocer el nivel técnico
metodolégico que poseian para la aplicacion de los ejercicios con pesas para
desarrollar la fuerzarapida.

ENCUESTA
PREGUNTA 1. La metodologia que aplica a sus atletas para desarrollar la fuerza
rapida es empleando ejercicios con pesas u otros medios
PREGUNTA 2. Sies con pesas, de quién o quiénes es la metodologia

Autores cubanos........ autores extranjeros.........
Pregunta 3. Conoce el contenido de la metodologia
SI......... NO........

Pregunta 4. Si es positiva la respuesta a la pregunta anterior puede enunciarlos
Pregunta 5.- Los contenidos que revela estan actualizados

Sl........ NO.........

Pregunta 6.- Mencione los métodos para el desarrollo de la fuerza rapida
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empleando ejercicios con pesas

Pregunta 7.- Con que frecuencia en la semana planifica en los atletas ejercicios
con pesas y cuantas dedicadas a la fuerza rapida

Pregunta 8.- Donde ubica los entrenamientos para el desarrollo de la fuerza
rapida, antes o después del entrenamiento especifico.

Pregunta 9.- Como aplica los tests de fuerza rapida

Una vez elaborada la metodologia se someti6 a la revision por parte de los

entrenadores de la EIDE de diferentes categorias de edades para conocer

su grado de aceptacidn.

Enla presente investigacion se emplearon como métodos del nivel tedrico:

. Historico logico: Este método fue utilizado con el fin de profundizar en

las particularidades y cualidades del objeto de estudio, con el proposito de

reforzar los conocimientos para apoyar la fundamentacion teorica del trabajo

segun la bibliografia consultada.

e  Analisisy sintesis: Se utiliz6 con el objetivo de fundamentar teéricamente la
investigacion, partiendo de la recopilacion de la informacion que se encontro
en labibliografia consultada.

METODOS EMPIRICOS

. Observacion: Se realizd con el objetivo de describir los aspectos
observados de informacidn necesaria, en ese caso se observan los movimientos
técnicos que se clasificaron en efectivos o no efectivos. Los efectivos seran si el
atleta logra efectuar el movimiento técnico. Los no efectivos cuando no se logre
realizar la técnica, este lo realizamos en diferentes topes de control y copas.

En el presente trabajo se propone una metodologia para el desarrollo de la
fuerza rapida en los atletas realizando ejercicios con pesas.

OBJETIVO DE LAMETODOLOGIA

Proponer a los entrenadores de lucha libre la categoria 14-15 un documento
estructurado en pasos metodoldgicos e indicaciones metodologicas que posibilite
el incremento de la fuerza rapida empleando ejercicios con pesas.

Tareas dela metodologia
1. Establecer las repeticiones para el desarrollo de la fuerza rapida a partir
de las repeticiones para esos mesociclos.

Indicaciones Metodologicas

Las repeticiones generales para esos mesociclos estan en dependencia de las

caracteristicas de estos y del objetivo de la preparacion de fuerza.
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Mesociclos Repeticiones Generales % dedicado a la Fuerza

Réapida
1. Entrante. 800 20%- 160t
2. Bas. Dejamn. 1000 25%-2501
3. Bas. Dejam 1200 30%-360r
4. Bas. Est. 1100 30%-330r
5. Bas. Des. 1300 35%-4551
6. Bas Est. 1250 35%-437r
7. Bas. Des. 1350 40%- 5401
8 BaskEst. 1150 45%- 517
9. Preparatorio de control 950 50%-475
2. Establecer el volumen a realizar por microciclos.

Indicaciones Metodolégicas
Se establece el volumen a realizar por microciclos atendiendo a las caracteristicas
de estos y al cumplimiento de los objetivos para el desarrollo de la fuerza rapida.

Mesociclos Microciclos % Repeticiones

1 26 42

1 2 30 48
(160) 3 27 43
4 17 27

5 28 70

2 6 22 55
(250r) 7 32 80
8 18 45

9 28 101

3 10 26 94
(360r) 11 30 108
12 16 58

13 29 96

4 14 24 81
(330r) 15 27 89
16 20 66

17 28 128

S 18 25 114
(455r) 19 30 136
20 17 77

21 32 140

6 22 27 118
(437r) 23 23 100
24 18 79

25 24 130

7 26 32 173
(540r) 27 27 146
28 17 92

29 33 171
8 30 28 149
(517r) 31 22 114
32 17 88
33 23 109

9 34 27 128
(475r1) 35 32 152
36 18 85
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3) Subdirecciones de la fuerza rapida a entrenar.

Indicaciones Metodolégicas

Se propone entrenar la Fuerza Répida Explosiva y la Fuerza Rapida Potencia
considerando las acciones especificas del luchador.

4) Intensidad de la carga a partir de los resultados maximos en los
ejercicios basicos del levantamiento de pesas.

Indicaciones Metodolégicas

La fuerza rapida explosiva se entrenara del 25 al 50 % del resultado maximo y la
fuerzarapida potenciadel 51 al 80% del resultado méximo.

5.Repeticiones por series
Indicaciones Metodologicas
Parala Fuerza Rapida Explosivay Fuerza Rapida Potencia de 1 a 5 repeticiones.

6.Pausas entre series

Indicaciones Metodologicas

Para las subdirecciones de la Fuerza Répida, Fuerza Réapida Explosiva y Fuerza
Rapida Potencia se recomienda como pausas entre series de 2 a 3 minutos para
lograr laregeneracion de los substratos energéticos empleados en la actividad.
7.Frecuencia de los entrenamientos para el desarrollo de la Fuerza Rapida
en el ciclo semestral

Indicaciones Metodolégicas

Se orienta entrenar la Fuerza Rapida dos veces en el ciclo semanal considerando
que también el luchador debe dirigir la preparaciéon de Fuerza a la Fuerza
Resistenciay ala Fuerza Méaxima.

8.Ejercicios Basicos con pesas que se seleccionan para determinar la Fuerza
Maxima

Indicaciones Metodologicas

La determinacion de la Fuerza Maxima es determinante para planificar los
entrenamientos para desarrollar las diferentes manifestaciones de la fuerza, para
conocer el desarrollo de la Fuerza Rapida en brazos, tronco y piernas se
recomiendan aplicar como ejercicios basicos el fuerza acostado, haléon de clin y
cuclillas por detras.

9.Caracteristicas del test de Fuerza Rapida

Indicaciones Metodologicas

A partir de las indicaciones tratadas para la planificacion de la Fuerza Rapida se
orienta realizar el test de Fuerza Répida con el 70% del resultado maximo
ejecutando cinco repeticiones. Se registra el tiempo en que el atleta ejecuta las
cinco repeticiones.

0 ARRANCADA 45



10. Caracteristica del test de Fuerza Maxima

Indicaciones Metodologicas

Del segundo al cuarto test de Fuerza Maxima se propone utilizar el Kies(
kilogramos a incrementar de una serie a otra).

Kies=Resistencia Final Resistencia Inicial

(Series Totales 1)
Donde la Resistencia Final es el resultado alcanzado en el test anterior, la
Resistencia Inicial es el 30% de la Resistencia Final. Las series totales serian 8.
11. Ubicacion del entrenamiento con pesas para desarrollar la Fuerza
Répida con relacion al Entrenamiento Especifico

Indicaciones Metodologicas

Durante el periodo preparatorio se orienta ubicar los entrenamientos para
desarrollar la Fuerza Répida con pesas antes del entrenamiento especifico lo que
posibilitara estimular las fibras rapidas cuya participacion es determinante en el
entrenamiento especifico.

VALORACION E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Al evaluar la encuesta aplicada se observa que en la primera pregunta todos los
entrenadores responden que aplican ejercicios con pesas y otros medios, para un
100%. En la segunda pregunta los cuatros entrenadores responden que la
metodologia es de autores cubanos. Al responder la pregunta 3 ninguno conoce el
contenido de la metodologia. En la pregunta 6 al tener que reflejar los métodos
para el desarrollo de la fuerza rapida con pesas los entrenadores contestaron con
criterios obsoletos, no actualizados.

En la pregunta 7 responden que tres frecuencias en el preparatorio y siempre la
fuerzarapiday otras subdirecciones. Respuesta esta satisfactoria.

Responden la pregunta 8 afirmando todos que en cualquier momento, cuando en
realidad esto estd en dependencia de la manifestacion de la fuerza a desarrollar.

En lapregunta 9 los entrenadores no conocen como aplicar los tests para evaluar la
fuerzarapida.

Se puede plantear que el nivel técnico metodologico de los entrenadores es
deficiente a juzgar por las respuestas a las preguntas formuladas en la encuesta.
Los entrenadores en su totalidad aprobaron la metodologia que se propone en el
presente trabajo, después de recibir un asesoramiento y reflejar sus experiencias.

Conclusiones

oEl nivel técnico metodologico que poseen los entrenadores es deficiente en lo
referente a la preparacion de fuerza rapida con pesas en sus atletas.

e[ .a metodologia que se propone en la presente investigacion es aceptada por los
entrenadores de Lucha libre de la EIDE que atienden diferentes categorias de
edades.

e[.ametodologia presentada posibilita que los entrenadores posean un documento
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que los oriente en la preparacion de sus atletas y la posibilidad de incrementar los
resultados una vez aplicada.

Recomendaciones

*Que los entrenadores de Lucha Libre de la categoria 15-16 afios de la EIDE se
guien por la presente metodologia para el entrenamiento de la fuerza rapida
explosiva en sus atletas y una vez aplicada pueda incrementar los resultados en
esta subdireccion de la fuerza
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