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INTRODUCCION Y OBJETIVOS

El balonmano es un deporte en el que se producen constantemente situaciones de contacto-
oposicion. La mayoria de acciones se desarrollan en proximidad al defensor y a una gran
velocidad de gjecucion. Lafuerza es por lo tanto una capacidad fisica de vital importancia.

El objetivo de esta comunicacion es realizar un estudio de los efectos producidos por la
aplicacion de tres métodos de entrenamiento de la fuerza a sujetos en categoria absol uta.

La contraccién de los muasculos del cuerpo es béasica para € movimiento; cuando un
musculo se contrae genera wna tension que se opone a una resistencia interna o externa. El
grado de fuerza o nivel de tensidn que produce un musculo durante su contraccion depende
de muchos factores que varian a lo largo de la préctica deportiva en funcién de diferentes
procesos adgptativos (GarciaManso y cols, 1999).

Con €l entrenamiento de la fuerza se producen distintas adaptaciones neuromusculares,
hormonales y estructurales (Grosser y Miller, 1989; Young, 1995; Gonzdlez Badillo y
Gorostiaga, 1995; Cometti, 1998; Garcia Manso y cols. 1999; Vida Barbier, 2000)
dependiendo de la aplicacién de las cargas (volumen e intensidad). Aunque €l resultado
externo producido por la aplicacion de cualquier método de entrenamiento que se conoce en
la bibliografia, se pueda calificar como bueno -en todos se producen ciertas mejoras en los
niveles de fuerza, los motivos internos pueden ser muy diferentes. Investigaciones para la
mejora de la altura del salto, han demostrado como se obtienen incrementos significativos
utilizando cargas diferentes (Bauer, 1990; Adamsy col. 1992; Fowler, 1995; Zurita, 1995).
Estos estudios también indican que la combinacion de dichas cargas dentro de un mismo
entrenamiento, produce mejores efectos que su uso por separado (Adamsy col., 1992).

Cada vez se tiene més conocimiento de experiencias realizadas con deportistas de
diferentes modalidades en relacion con e entrenamiento de la fuerza; existen multitud de
posibilidades en la aplicacion de los métodos de entrenamiento. Las bases cientificas para
su aplicacion carecen en ocasiones de fundamento; esto conlleva a que a veces se consigan
grandes incrementos de fuerza que posteriormente no son transferibles a juego, y 1o que es
més peligroso, graves lesiones como consecuencia de inadaptaciones o descompensaciones
debidas a las cargas utilizadas (Fowler y col., 1995).

Para desarrollar la fuerza es necesario aplicar a musculo estimulos o tensiones que
produzcan adaptaciones; este objetivo se puede conseguir mediante diferentes vias. Para



ello es necesario conocer bs diferentes taxonomias y asi elaborar y justificar nuestros
model os de entrenamiento.

La primera clasificacién |la establecié Zatziorski (1966, citado por Schmidtbleicher 1985 y
por Cometti 1988; para producir tensiones maximas establecié dos vias: trabajar con cargas
maximas 0 con cargas no maximas. De este modo obtuvo tres métodos de entrenamiento
para la fuerza: € de esfuerzos maximos, esfuerzos repetidos y esfuerzos dinamicos.
Durante mucho tiempo estos tres métodos y sus combinaciones han constituido la base de
la variedad del entrenamiento de musculacion.

CARGAS MAXIMAS —>| ESFUERZOS MAXIMOS

+ ISOMETRICOS
+ CONCENTRICOS

Z « EXCENTRICOS
TENS|ON « PLIOMETRICOS
MAXIMA :JUSTO HASTA LA FATIGA ESFUERZOS REPETIDOS

+ ISOMETRICOS

- « CONCENTRICOS
CARGAS NO MAXIMAS « EXCENTRICOS

+ PLIOMETRICOS

: AMAXIMA VELOCIDAD } ESFUERZOS DINAMICOS
+ ISOMETRICOS
+ CONCENTRICOS

+ EXCENTRICOS
+ PLIOMETRICOS

Esta clasificacién fue modificada por Cometti (1988), incluyendo en cada método de los
citados la posibilidad de combinar diferentes tipos de contraccién muscular. De esta forma
las posibilidades de entrenamiento de la fuerza aumentan considerablemente. Cometti parte
de la idea de que para luchar contra la adaptacion que impide €l desarrollo de la fuerza, es
preciso utilizar 1a aternancia.

En nuestro estudio vamos a utilizar contracciones musculares de tipo concéntrico; los
musculos se contraen y los puntos de insercién se aproximan, el cuerpo muscular se
“concentra’ de ahi el nombre de régimen concéntrico (Cometti, 1998).

En este tipo de métodos encontramos gran variedad de aplicaciones en funcién de la
magnitud de las cargas, desde 1948 cuando €l capitin Thomas Delorme explora las
diferentes posibilidades del entrenamiento concéntrico y obtiene las primeras conclusiones,
hasta los estudios més recientes (Bosco, 2000), en la bibliografia existen muchas
aplicaciones a este método de entrenamiento.

Este método de entrenamiento de la fuerza se utiliza en la actualidad, rara vez de forma
aislada. En una sesion de musculacion pueden incluirse contracciones musculares de tipo
concéntrico, excéntrico, isométrico y pliométrico; asi como combinar estos tipos de



contraccibn muscular con ejercicios multiarticulares 0 movimientos mas o menos
especificos de los grupos musculares solicitados previamente. Esta es la base de los
métodos combinados.

La consideracion de que distintos métodos de desarrollo de la fuerza pueden tener
indi caciones especificas ha permitido entrever en las formas mixtas, hibridas o combinadas,
una solucién muy interesante y eficaz (Atha, 1981). Las tendencias actuales ponen de
manifiesto que la combinacion de métodos de entrenamiento producen mejoras en acciones
explosivas (Cometti, 1998). Las posibilidades de combinacion son inmensas y requieren
una investigacion sistemética en esta linea, ya que todos los métodos de entrenamiento que
hemos visto pueden ser susceptibles de combinacion (Chirosa, 1998).

Esta concepcién de entrenamiento de la fuerza no debe confundirse con el entrenamiento de
contrastes entre y en las series. El més utilizado es el ya citado método bullgaro, que
consiste en aternar series con cargas elevadas (p.g. 80% de 1RM) y series con cargas
intermedias (p.gj. 40% de 1RM) (Colli y cal., 1988).

MATERIAL

- 2 cintas métricas.

- 1badanza

- 1 cron6metro digital.

- 2 pares de células fotoeléctricas.
- Plataforma de contacto.

- Conos.

- Balones medicinales.

- Barrasy discos de halterofilia.

METODO

En este estudio se han puesto en préactica tres métodos de entrenamiento de la fuerza a
sujetos en categoria senior, para observar las modificaciones en los parametros de fuerza
explosiva, fuerza dindmica maximay capacidad de movimiento, entendiendo que si los tres
factores aumentan, de la misma manera lo hara e rendimiento en una modalidad deportiva
como el balonmano.

Nos hemos puesto en contacto con dos equipos de balonmano de 12 sujetos cada uno, con
edades comprendidas entre los 18 y los 23 afios, que entrenan las mismas horas, compiten
una vez por semana y tienen habitos de vida parecidos. Los dividimos en subgrupos de seis
sujetos cada uno. Ademas de continuar con los entrenamientos técnico-técticos especificos
de su equipo, estos redizaron tres veces por semana las siguientes sesiones de
entrenamiento fisico:

Grupo A, método tradicional (figura 1): 3 series de 10 repeticiones con e 60/70% de 1
RM. Se redlizan gjercicios de musculacion con carécter general, esto es, no guardan
relacion con el gesto de la competicion, ni respeta los principios de actuacion. Con el
método tradicional se desarrollan los grupos musculares pero no los movimientos
especificos que producen esos grupos musculares.



Figura 1.

Grupo B, método combinado (figura 2): en el cual se incluyen después de cada serie,
movimientos explosivos multiarticulares, bien con balén medicinal de 3 Kg o bien con
barras de 10 Kg. Con € método combinado se trabagjan los grupos musculares y sus
movimientos.

Figura 2.

Grupo C, autocargas (figura 3): €l sujeto reproduce los movimientos que se realizan con
las pesas, venciendo el peso de su cuerpo.



Figura 3.
Grupo D, de control que no lleva a cabo ninglin método de entrenami ento de lafuerza.

La sesion se desarrolla de la siguiente manera: cada linea horizontal de ejercicios constituye
un blogue; cuando se han redizado las tres series de un bloque se pasa a siguiente y
después a siguiente.

Estas sesiones se han realizado en tres dias alternos, durante un periodo continuado de doce
semanas. Los porcentajes que se han manejado son del 65/70% de 1 RM. Esta carga
permite mover el peso con cierto dinamismo, y ha sido utilizada por distintos autores para
lamejora de lafuerza maximay la hipertrofia muscular (Grosser, y Miller, 1989; Martinez,
I. 2001). En los grupos A y B, que realizaron €l entrenamiento con pesas, estos porcentajes
se establecieron tras la realizacion de los primeros test. En el grupo C, que redliza €l
entrenamiento con autocargas, los porcentajes se obtuvieron en funcién de un nimero
maximo de repeticiones que en sujeto realizaba de cada gjercicio.

En relacién con la carga del entrenamiento, otros autores creen dificil marcar pautas
generales en € entrenamiento de fuerza si no se tienen en cuenta las caracteristicas de cada
modalidad deportiva (Garcia Manso, 1999).

Se realizaron tres tomas de datos (al inicio, a las seis semanas y a las 12 semanas) de los
siguientes test: peso corporal, Abalakov, S.J., C.M.J., lanzamiento de balén medicinal de 3
kg. de rodillas, velocidad de desplazamiento en 30 metros, agilidad y resistencia especifica,
course navette, y fuerza dinamica maxima de tren superior e inferior. Esta bateria de test se
realizd en una misma jornada en las instalaciones del ICAFD de Castilla 'y Leodn, bajo la
instruccion directa de los investigadores y la observacion y colaboracion de los
entrenadores de cada equipo, y siempre siguiendo un mismo orden.

RESULTADOSY DISCUSION



En las gréficas se expresa la estadistica descriptiva obtenida de las medias y la desviacion
estandar.
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Lafigura 4 representala evolucién del peso corporal en las doce semanas; se observa que €
peso no ha tenido modificaciones importantes con ningiin método de entrenamiento. En
esta gréfica se ha mantenido la leyenda, que va a ser comun a las siguientes figuras.

Los tres graficos correspondientes a la figura 5 y que pertenecen a la bateria de Bosco,
presentan resultados confusos. El Gnico grupo gque se mantiene uniforme en las tres pruebas
es el de control, que no sufre modificacion alguna. En estos mismos términos se han
mantenido los datos del grupo que trabaja con autocargas, en los que no hay modificacion,
Unicamente puede sefidlarse €l ligero descenso que tiene a las seis semanas en e C.M.J.
para volver luego a los valores iniciales. Los dos grupos que trabajan con pesas han
mejorado sus niveles iniciales, pero s en e Abalakov, la mejora se produce en las 6
primeras semanas, en e S.J. esa misma evolucién ha sufrido € grupo B, mientras que € A
mejora de la 62 a la 122 semana. Llama la atencién que en e C.M.J. los niveles han
empeorado ligeramente.

En la figura 6 se observa que e grupo que mas ha mejorado la fuerza explosiva del tren
superior ha sido € grupo B que desarrolla el método combinado, posiblemente debido a la
transferencia inmediata que se produce al realizar movimientos de los grupos musculares
trabgjados. En esta prueba los otros dos grupos que hacen trabajo de fuerza también han
mejorado aunque de forma menos acentuada. En el grupo C de autocargas se observa que
después de la 62 semana la mejora disminuye.

En la figura 7 estén recogidos los datos de las pruebas de velocidad de desplazamiento. En
ambos € grupo de control no sufre modificacion. En € test de velocidad, € grupo C de
autocargas mejora sensiblemente en las 6 primeras semanas para después volver a los
niveles iniciales. Algo parecido le sucede a grupo B, que meora mucho en ese mismo
periodo pero después se mantiene con esa mejora. Curiosamente € grupo A meora aungue
no de formatan pronunciada como €l B, durante las 12 semanas.
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En el test de agilidad no se produce la mejora que se esperaba después de haber analizado la
prueba de velocidad en 30 metros; asi mientras el grupo C casi no nodifica sus valores en
las 12 semanas, el A sufre un empeoramiento en las 6 primeras semanas de entrenamiento
para después volver alos valores iniciales un poco mejorados. El método combinado parece
ser el més interesante para deportes como el balonmano en los cuaes existen cambios de
direccién y de ritmo como en esta prueba de agilidad.
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En la gréfica de la figura 8 se puede observar que précticamente no hay modificaciones en
ninguno de los métodos utilizados durante este proceso, pero un dato import ante a tener en
cuenta es que en ninguno se produce empeoramiento.

No ocurre asi en la prueba de resistencia aerébica, en la que todos los grupos, incluido €l de
control empeoran; este detalle puede significar que la modificacion que se produce se debe
mas a factores volitivos que condicionales.

Los resultados obtenidos en las pruebas de fuerza dinamica méxima (figura 9) son similares
en € tren inferior y en €l tren superior; asi, el grupo C de autocargas sufre una evolucién
leve y progresiva a lo largo de lasl2 semanas. El grupo A de pesas tradicional consigue
mejorar de forma mas pronunciada desde la 6% ala 122 semana. Y € B 0 método combinado
consigue mejorar mucho durante las 6 primeras semanas para después continuar mejorando
de forma més moderada.
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CONCLUSIONES

En sujetos ya formados, € método combinado es el més adecuado para mejorar las
conductas motrices, y por |o tanto se recomienda en deportes en los que haya cambios de
direccion y de ritmo, y ademas se necesiten altos niveles de fuerza. Se recomienda después
de un periodo de 6 semanas cambiar de estimulos o de método de entrenamiento.

El método clasico de entrenar las pesas también produce mejora pero a mas largo plazo, y
lamejora no es tan elevada en las pruebas de velocidad y fuerza explosiva.

Las autocargas pueden valer, en sujetos que han finalizado su crecimiento, para mantener
las capacidades fisicas, no para mejorarlas.
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