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RESUMEN

El presente articulo tiene como propdsito realizar un acercamiento a los elementos
gue constituyen fundamentos teoricos y metodologicos de los ejercicios pliométricos,
isométricos y la combinacion de ellos, para su implementacion en la iniciacion
deportiva al atletismo. Se realiza una revision de los articulos mas contemporaneos,
asi como, los autores clasicos en esta materia. Los analisis realizados serviran de
base para la elaboracién de un conjunto de ejercicios orientados al desarrollo de la
fuerza explosiva de las piernas en practicantes de atletismo durante la iniciacion
deportiva tomando como referente el ciclo de trabajo de estiramiento acortamiento.
Palabras clave: atletismo; iniciacién deportiva; isometria; pliometria.

ABSTRACT

The purpose of this article is to approach the elements that constitute theoretical and
methodological foundations of plyometric and isometric exercises and the
combination of them, for their implementation in sports initiation to athletics. The
most contemporary articles and the classic authors in this field are reviewed. The
analyses carried out will serve as the basis for the development of a set of exercises
aimed at the development of explosive leg strength in those practicing athletics
during sports initiation taking as a reference the stretch-shortening cycle.

Keywords: athletics; isometrics; plyometrics; sports initiation.

INTRODUCCION

El atletismo es la forma organizada mas antigua de deporte y se viene celebrando
desde hace miles de afos. Las manifestaciones de este deporte, correr, saltar y
lanzar, surgieron a la par del desarrollo del hombre en la tierra, y estan muy ligadas
a la supervivencia del mismo. Las primeras reuniones deportivas organizadas de la
historia fueron los Juegos Olimpicos, que iniciaron los griegos en el afio 776 a.c.

En 1896 comenzaron en Atenas los Juegos Olimpicos, una modificacion restaurada
de los antiguos juegos que los griegos celebraban en Olimpia, siendo el Atletismo
uno de los deportes fundadores del olimpismo moderno.

Desde tiempos inmemorables, los nifilos han estado interesados en competir entre

ellos y en compararse con otros. El atletismo de pista y de campo, con su variedad
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de eventos, proporciona una excelente oportunidad para este tipo de interaccion
social. Pues, el atletismo es una ocasion especial para estos intercambios.

Afirman Quintana Diaz et al. (2020) que el Atletismo puede definirse como “un
deporte de competicion (entre individuos o equipos) que abarca un gran namero de
disciplinas y pueden tener lugar bajo techo o al aire libre. Las disciplinas del
atletismo pueden enmarcarse en las siguientes categorias: carreras, marcha,
lanzamientos y saltos” (p. 2).

El “Deporte Rey”, como también se les denomina a las pruebas de campo y pista, es
un deporte de iniciacion temprana, toda vez que implica la necesidad de estructurar
todo el aprendizaje de las técnicas atléticas sobre habilidades motrices basicas. La
tendencia mundial al adelantamiento de los resultados deportivos y por ende a la
especializacion e intensificacion precoz del entrenamiento, ha sido ya desechada por
la propia practica.

Con respecto a la iniciacion deportiva, se propone remitir a algunos conceptos que
plantean diversos autores. Giménez y Castillo (2002) entienden la iniciacion
deportiva como: “un proceso de ensefianza-aprendizaje en el que los nifios van a ir
evolucionando por una serie de periodos en las que irAn aprendiendo y
desarrollando los diferentes contenidos fisicos, técnicos, tacticos y psicolégicos
adecuados a sus caracteristicas biolégicas y psicoldgicas” (p. 3).

Por su parte Noa Cuadro (2016) define que “la iniciacién deportiva es el proceso de
ensefianza aprendizaje donde se estimulan las capacidades, habilidades,
conocimientos y valores propios de una especialidad deportiva, respetando las
particularidades de las edades” (p. 75). Este autor también reconoce que la
iniciacién deportiva en su pais se mueve en dos contextos el primero como actividad
extraescolar en el Deporte participativo o Deporte para todos, como extension del
aprendizaje de los contenidos de la Educacién Fisica y el otro en el area deportiva
especializada, orientada al deporte de rendimiento.

Independientemente de las distintas definiciones conceptuales que se han
consultados de los diferentes autores foraneos el Grupo de Estudios para la
Iniciacion Deportiva Escolar de Sancti Spiritus [Geidess] (2021), asume que la

Iniciacion deportiva escolar se considera como:
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Aquel proceso pedagdgico inclusivo orientado hacia la formacion integral de
los principiantes, donde los fines deportivos (marcas, lugares, resultados) no
constituyen la esencia del proceso, si no, la mejora de las conductas
motrices y el desarrollo personal (cognitivo, volitivo y moral) a través de la
practica de uno o varios deportes. (p. 25)
Los autores Quintana Diaz et al. (2020) son del criterio que la iniciacién temprana
debe pensarse como:
El proceso de ensefianza inicial de los contenidos basicos del atletismo, para
el desarrollo de los posibles resultados deportivos. Asi se crea la base para
el desarrollo de la preparacion fisica general en el futuro deportista,
preparandolos fisica y psicolégicamente para asimilar las grandes cargas
que recibirdn durante su vida deportiva. Agregan estos autores que la etapa
de formacién deportiva basica, se sub-divide en la preparacién deportiva
preliminar (8-12 afios) y la especializacion inicial (13-16 afios) y esta
concebida como la primera etapa de la preparacién deportiva como proceso
de formacion a largo plazo en el atletismo. (p. 1)
Los autores, desde su experiencia consideran que con los nifios que se inician, se
debe realizar un trabajo bien estructurado en cuanto a sus contenidos, pues a la par
del aprendizaje técnico, se deben planificar ejercicios que contribuyan al
mejoramiento y posterior desarrollo de las cualidades fisicas del practicante, lo que
conllevard a una mejor asimilacion de las habilidades propias del deporte, no solo
pensando en un futuro atleta de alto rendimiento, sino ademds, para queestas
habilidades le puedan ser Utiles para su desarrollo personal y social.
Sobre el trabajo de la fuerza que realizaron los autores Morales del Moral y Guzman
Ordodinez (2003) y mas tarde como se citd en Reyes Galicia (2014), coinciden que:
“(...) ésta es un elemento comun de la vida diaria pues cada actividad humana,
desde el movimiento mas simple requiere de su utilizacion” (p. 3). Por ello, tanto en
el deporte como en el trabajo cotidiano existe un cierto tipo de produccion de fuerza.
Ruiz Aguilera (2010), considera que: “la fuerza es una capacidad primordial para el
hombre, ya que es condicion para el desarrollo de las demas capacidades fisicas,
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existiendo una estrecha interrelacion entre esta y las demdas capacidades
condicionales” (p. 101).
Loa autores consideran que la fuerza debe ser uno de los contenidos fisicos
fundamentales de cualquier actividad deportiva en la iniciacion deportiva, puesto
que, en muchas ocasiones, la falta de efectividad de los elementos técnicos dentro
de la practica deportiva como sefiala Reyes Galicia (2014) “no es a causa de una
falta de dominio de los fundamentos o de un déficit de coordinacién, sino por un
déficit de fuerza muscular 6ptima para su ejecucion” (p. 2).
Cuando comenzar con el entrenamiento de fuerza es una cuestion que ha
preocupado a muchos autores. Para dar respuesta a esto es necesario hablar de
fases sensibles: Dentro del desarrollo de las cualidades fisicas existen unos
periodos o fases en los cuales el desarrollo de estas se ven favorecidos si se
estimula adecuadamente el organismo. La fase sensible es un periodo ontogénico
con una predisposicion muy favorable para el desarrollo de una determinada
cualidad fisica.

Los periodos de tiempo donde en mayor medida se pueden mejorar determinadas

capacidades motoras de los practicantes deportivos, deben ser aprovechados en tal

sentido. Si estos momentos se dejan pasar, entonces se requerird de un tipo y

esfuerzo mayor para la elevacién de semejantes capacidades.

Coinciden Volkov & Filin (1983) en que los periodos sensibles de la fuerza rapida

son de 9 a 12 afos en niflas y de 13 a 15 afios en nifios.

Segun Ruiz Aguilera (2010) dentro de las cualidades fisicas, la fuerza se debe:
Estimular la potencia desde los 8-12 afios y siempre con esfuerzos de
sobrecarga baja y velocidad de ejecucion elevada. La resistencia a la fuerza
desde los 8-12 afios con el mismo método. En estas edades se busca
estimular la coordinacion intra e intermuscular y no la hipertrofia. (p. 118)

Las edades de los periodos sensibles para el desarrollo de la fuerza rapida y de

resistencia a la fuerza, coinciden con la de la iniciacion deportiva en el atletismo. Si

se considera ademas que la mayoria de los eventos que se ensefian en esta etapa

(carreras planas y con vallas, saltos horizontales, verticales y los lanzamientos)

tienen una gran dependencia al grado de fuerza rapida y explosiva del practicante, y
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por la importancia que reviste la fuerza en cualquier préactica deportiva en general y
del Atletismo en particular; se considera que la aplicacion correcta de sus fases
sensibles son fundamentales para un mejor aprendizaje y desempefio de los nifios
gue se inician en el Deporte Rey.

Entre los multiples métodos para el desarrollo de la fuerza se encuentran los
ejercicios pliométricos, los isométricos y su combinacion.

El método pliométrico se caracteriza por la existencia de un rapido ciclo
estiramiento-acortamiento, asi lo infiere Verkhoshansky en 1999.

Garcia Lopez y Herrero Alonso (2003) definen esta capacidad reactiva como: “la
capacidad especifica de desarrollar un impulso elevado de fuerza inmediatamente
después de un brusco estiramiento mecanico muscular; es decir, es la capacidad de
pasar rapidamente del trabajo muscular excéntrico al concéntrico” (p. 193).

Por su parte “(...) los ejercicios isométricos son una forma estética de ejercicio que
se produce cuando un musculo se contrae sin un cambio de la longitud del musculo
0 sin movimiento articular visible”, como afirma Soto Lépez (2015, p. 4).

Por lo que se propone como objetivo de este articulo, realizar un acercamiento a los
elementos que constituyen fundamentos teéricos y metodoldgicos de los ejercicios
pliométricos, isométricos y su combinacion, para su implementacion en la iniciacion
deportiva al atletismo.

DESARROLLO

El trabajo de la fuerza en niflos

Se considera acertado el criterio de Hartman (1993) quien sostiene que: “fuerza es la
habilidad para generar tensién bajo determinadas condiciones definidas por la
posicion del cuerpo, el movimiento en que se aplica la fuerza, tipo de activacion
(concéntrica, excéntrica, isométrica, pliométrica) y la velocidad del movimiento” (p.
11).

En sus estudios Becali Garrido (2011) afirma que “Hartman ha tenido en cuenta que
la manifestacién de fuerza depende también del nivel de coordinacion y que, a fin de
cuentas, la capacidad se expresa en la ejecucion de la habilidad” (p. 15).

En ocasiones se ha oido hablar de que el trabajo de la fuerza no esta recomendado

para nifios puesto que podria frenar su crecimiento. Esta afirmacion no es
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considerada del todo correcta, pues si se trabaja de manera adecuada esta

capacidad no solo no es perjudicial, sino que puede ser beneficioso para la salud, el

rendimiento fisico y deportivo, segun Campillo Piqueras (2018).

En relacién al trabajo de la fuerza con los nifios Hegedus (1998) hace énfasis en los

posicionamientos de Hollman & Hettinger que se encuentran en la literatura cientifica

desde los afios (1976, 1980, 1990); estudia ademas como se citd0 por Rodahl en

1992 donde coinciden en que los nifios, cualesquiera sea su sexo, no aumentan su

fuerza muscular debido al entrenamiento. Es a partir de los 8, 9 afos que esto puede

ocurrir, pero por una mejor coordinacioén intra e intermuscular.

Varios son los autores que han orientado sus estudios hacia el desarrollo de la

fuerza en la iniciacion deportiva, en este sentido expresa Dominguez La Rosa (2003)

que:
Los contenidos de la fuerza en la iniciacién deportiva se deben comenzar a
planificar a partir de los 7 afos y atendiendo a las fases sensibles
mencionadas anteriormente. Entre los 7-8 afios parece evidente la existencia
de una fase sensible, en los que los estimulos de fuerza rapida y fuerza
resistencia pueden tener un importante efecto positivo en el nifio. (p. 4)
Para los practicantes que se inician en el Atletismo la fuerza de la
musculatura esquelética es importante por varias razones; representa un
requisito imprescindible cuando se trata de aprender las habilidades
técnicas. Entre los 8 y 10 afios cumplidos, el desarrollo de la fuerza es
similar en ambos sexos. En estas edades se deben realizar obligatoriamente
solo con el propio peso corporal o con pequefios balones medicinales u otros
implementos como indican Quintana Diaz et al. (2020, p. 57).

Aspectos a tener en cuenta en el trabajo de la fuerza en nifos:

La carga: es “El trabajo muscular que implica en si mismo el potencial de

entrenamiento derivado del estado del deportista, que produce un efecto de

entrenamiento que lleva a un proceso de adaptacion”. (Verjoshanski, 1990, como se

citd en Burguefio Menjibar et al. 2012, parr. 11)

Partiendo de esta definicion, no creo que sea correcta su aplicacion a la iniciacion

deportiva escolar, ya que este es un proceso eminentemente de ensefianza y
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aprendizaje, donde los maximos logros deportivos no son lo fundamental, por lo que

no se debe hablar de entrenamiento, ni de deportistas.

Se considera mas orientada a la iniciacion deportiva escolar la definicion dada por

Ruiz Aguilera (2010) quien sefiala que:
La carga fisica debe entenderse como el efecto que ejerce en el organismo
un estimulo motor determinado, siempre y cuando este estimulo sea lo
suficientemente fuerte en correspondencia con la capacidad de rendimiento
del individuo y que constituye la via fundamental para el desarrollo de las
capacidades fisicas. (p. 96)

El proceso de desarrollo de las capacidades fisicas esta sujeto a la adaptacion que

va adquiriendo el organismo a un tipo de esfuerzo determinado.

A juicio de los autores la Iniciacion Deportiva Escolar, ocupa un papel igual de

fundamental para el desarrollo de las capacidades fisicas la carga psicolégica. No se

puede hablar de planificacion de contenidos fisicos y de ensefianza y desarrollo de

las habilidades deportivas sin tener en cuenta este aspecto. Al igual que la carga

fisica, la carga psicolégica debe ser planificada.

Tipos de ejercicios recomendados para el trabajo de la fuerza con nifios

El autor Dominguez La Rosa (2003) recomienda los tipos de ejercicios a utilizar para

el trabajo de la fuerza con nifios:

Ejercicios en forma de juegos que contemplen el empleo de pequefias sobrecargas

como: juegos de fuerza y lucha y circuitos con estaciones.

Ejercicios con el propio peso corporal. Se considera ideal el trabajo de

multilanzamientos y multisaltos y el método intervalico que debera tener las

siguientes caracteristicas:

- Duracion del estimulo entre 10-15.

- Intensidad alta.

- Volumen de estimulo 30-15.

- Densidad del estimulo baja (pausas largas mas de 1°30).

- Frecuencia semanal: 2-3 sesiones, (p. 23).

Después de todo lo antes expuesto, se pasara a realizar un breve andlisis de la

historia, conceptos, beneficios y limitaciones que tiene la aplicacion de los métodos
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pliométrico e isométrico que los hacen ser, ejercicios fundamentales para el trabajo
de la fuerza en la iniciacion deportiva escolar del atletismo.

Método pliométrico

Fue el profesor Rodolfo Margaria durante la década de los 60, el primero en hablar
de la relevancia del denominado ciclo estiramiento-acortamiento (CEA). Este
investigador y médico demostré que una contraccion concéntrica precedida de una
excéntrica podia generar mayores niveles de fuerza que una contraccion concéntrica
aislada.

Algunos entrenadores soviéticos empezaron a interesarse por el CEA. Asi, en 1966,
Zaciorskiji utilizé el trabajo desarrollado por Margaria como base para crear un
programa de entrenamiento que potenciase el aprovechamiento del reflejo de
estiramiento (reflejo miotatico) en las acciones de tipo explosivo. Este autor fue el
que introdujo el término “pliométrico”.

Segun Garcia Lépez y Herrero Alonso (2003) a mediados de la década de los 60,
Verkhoshansky, entrenador soviético de saltadores y para muchos el padre de la
pliometria aplicada al deporte, empezé a interesarse en la mejor manera de
aprovechar la energia elastica acumulada en un musculo tras su estiramiento.
Observando la técnica de los atletas de triple salto, Verkhoshansky (1999) se dio
cuenta de que los mejores resultados correspondian a aquellos triplistas que menos
tiempo permanecian en contacto con el suelo en cada uno de los apoyos. Para
emplear poco tiempo en cada apoyo es necesario tener una gran fuerza excéntrica
en los masculos implicados, ya que esto permitird cambiar rdpidamente de régimen
excéntrico a régimen concéntrico, y asi acelerar de nuevo el cuerpo en la direccion
requerida.

Los entrenadores de todo el mundo se asombraron al ver ganar a Valery Borzov
(raza blanca) los 100 y 200 mts en Munich 72 después de seguir este sistema de
entrenamiento, y empiezan a interesarse por el método. Es partir de alli cuando este
método adquiere una gran popularidad en todos los deportes e hicieron que los
entrenadores estadounidenses empezaran a interesarse por los novedosos

regimenes de entrenamiento pliométrico de la Europa del Este.

J OPEN
L ACCESS

http://revistas.uniss.edu.cu/index.php/margenes
margenes@uniss.edu.cu




REVISTA MARGENES. VOLUMEN 11 NUMERO 2 MAYO-AGOSTO ANO 2023

ARTICULO DE REVISION BIBLIOGRAFICA

De este modo, Fred Wilt, primer autor estadounidense en hablar de las excelencias
del método pliométrico, sugiri6 que las sorprendentes victorias de Borzov eran
debidas en gran parte a su rutina pliométrica de entrenamiento.

En la actualidad hay cientos de trabajos y libros en todo el mundo dedicados a este
método de entrenamiento, lo que refleja la importancia del mismo para la
preparacion de deportistas de distintas modalidades, asi como artistas de circo, de
ballet clasico o militares de unidades especiales. Afirma Verkhoshansky (1999)

El término “pliométrico proviene del griego plyethein, que significa —aumentar- y
metrique, que significa —longitud “(Wilt, 1978, p. 9).

Verkhoshansky (1999) define esta capacidad reactiva como: “la capacidad de pasar
rapidamente del trabajo muscular excéntrico al concéntrico” (p. 8).

El entrenamiento pliométrico se ha desarrollado a partir de la necesidad de mejorar
la capacidad de salto en disciplinas de alta competencia, el cual consiste en
aumentar la fuerza explosiva al utilizar el componente eléstico y contractil del
muasculo esquelético. Este tipo de contraccion se genera al producirse una
contraccion concéntrica precedida de una contraccion excéntrica (Cabrera Acufa et
al., 2013).

Los métodos pliométricos se pueden clasificar primeramente en si se realizan con o
sin cargas. En el segundo caso, la pliometria se subdivide a su vez en tres tipos
segun Cometti (2000):

Pliometria simple: zancadas con salto, skippings, saltos con pasos bajos y cortos,
saltos con las dos piernas, lanzamientos de objetos ligeros etc.

Pliometria media: saltos de vallas, saltos con bancos bajos de 30 cm
aproximadamente, lanzamientos de balén medicinal, etc.

Pliometria intensa: saltos desde cajones altos. (p. 208).

Rodriguez Bustos infiere que:

Principalmente, su entrenamiento ayuda a desarrollar y mejorar la fuerza explosiva y
la fuerza rapida o veloz, aunque si el nimero de saltos o tiempo de ejecucién
(duracion del ejercicio) en un mismo ejercicio es elevado (volumen) y de baja
prestacion (intensidad), con poca pausa entre series y ejercicios los podemos

convertir en un trabajo que incidira en la fuerza resistencia. (2019, p. 68)
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De este modo, cuando se utiliza correctamente, este entrenamiento ha mostrado
una forma efectiva de mejorar la fuerza y potencia.
Cabrera Acufa et al. (2013) plantean:
Que de manera progresiva se han incorporado niflos practicantes
sistematicos de la actividad deportiva en los estudios desarrollados, con
resultados favorables en cuanto al aumento de la altura en el salto vertical e
incluso al combinar diversos métodos con la pliometria. (parr. 9)
Respecto a la progresividad en el trabajo pliométrico, (Garcia Lépez y Herrero
Alonso, 2003) proponen tres fases en el entrenamiento del tren inferior: “La primera
consistira en aplicar ejercicios de fuerza general y ejercicios variados de multisaltos.
La segunda etapa estaria incluido el trabajo pliometria sin demasiada intensidad
combinado con entrenamiento de fuerza-resistencia. La tercera etapa aborda ya los
DropJump” (p. 12).
Por su parte Lopez-Calbet et al. (1995), como se citd en Garcia Lépez y Herrero
Alonso (2003) coinciden en parte con Verkhoshansky, pues después de la primera
fase (trabajo con multisaltos) proponen un trabajo con pesas, para terminar con los
ejercicios pliométricos propiamente dichos. De esta manera se respeta una
progresividad en la administraciéon de las cargas, puesto que el entrenamiento
comienza con un acondicionamiento previo de las estructuras implicadas (trabajo de
multisaltos).
Tomando en consideracion los elementos anteriores se es de la opinion que en la
Iniciacion Deportiva del Atletismo, se puede aplicar la progresion planteada por
Verkhoshansky utilizando la pliometria simple y media, ademas en el Programa de
ensefianza para la formacién basica del atletismo cubano, citado en este articulo, se
plantea para el trabajo de la fuerza en las edades comprendidas entre los 8 y 12
afos, direccionar actividades para el desarrollo de la saltabilidad a través de: juegos
con saltos (correr y saltar), salto con ambas piernas hacia arriba, franqueando
obstaculos sencillos, saltos con cambio de piernas, saltos en zigzag hacia diferentes
posiciones de las piernas y saltos longitudinales.
En funcién de lo planteado es importante tener en cuenta que el método pliométrico

exige una adaptacion a las caracteristicas de los practicantes deportivos
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involucrados y una meticulosidad en cuanto a ejecucion técnica de los ejercicios que
otros métodos no requieren, no solo de cara al mejoramiento fisico, sino también
para prevenir posibles lesiones.
Los beneficios de la practica de los ejercicios pliométricos los resume Higueruela
(2022):
1. Prevencion de osteoporosis: el impacto fomenta la osteosintesis, de esta manera
podemos prevenir este tipo de enfermedad.
2. Mejora potencia y velocidad: Mediante la mejora y eficiencia del ciclo de
estiramiento-acortamiento.
3. Mejora la coordinacién tanto intramuscular como intermuscular.
4. Mejora la estabilidad: al tratarse de movimientos a tan alta velocidad y tener que
controlar nuestro cuerpo en el aterrizaje se consigue mejorar la estabilidad articular.
5. Estos ejercicios por lo general no requieren equipamiento, por lo que se pueden
realizar con nuestro propio cuerpo.
6. Eficiencia y activacion del sistema nervioso.
7. Prevencion de lesiones: mal ejecutados o con progresion inadecuada pueden
resultar lesivos. Pero si se realizan de la manera correcta el efecto sera totalmente el
contrario. (parr. 16).
Se puede agregar también que el método pliométrico brinda la mayor posibilidad de
transferencia para su aplicacion en el deporte. Las técnicas pliométricas se pueden
utilizar para ejercitar todo el cuerpo y también para simular movimientos especificos
que se observan en la practica deportiva.
Por ultimo, afirma Chicharro (2017) que “hay bastante consenso en incluir los saltos
como parte fundamental de los programas de ejercicio en nifios y adolescentes con
el fin de desarrollar huesos sanos para el futuro” (parr. 3).
En este sentido, el mismo autor expone los resultados de las investigaciones en
cuanto a los resultados de las intervenciones con saltos durante la infancia y
adolescencia, demostrando que aumentan el contenido mineral éseo, la densidad y
la estructura sin efectos secundarios.

(...) sobre el estado de conocimiento de los efectos de las intervenciones

con saltos sobre la masa Osea, estructura y metabolismo, en nifios y
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adolescentes. Se incluyeron 26 estudios en la revisibn. En 24 de esos
estudios se observaron resultados positivos sobre densidad mineral 6sea,
contenido mineral y estructura 0sea. Otro hallazgo importante es que los
efectos obtenidos se mantuvieron varios afios. (Chicharro, 2017, pérr. 7)

Método isométrico

Los ejercicios isométricos constituyen la forma mas conocida de tension dinamica o

isometria. Aseguran Gary Moran y Bill Pearl (2003) por medio de investigaciones,

que en los afios 50 se demostrd; como una contraccion isométrica maxima producia

mas fuerza que el levantamiento de pesas.

De tal manera, esto se consider6 como una ruptura en el entrenamiento y a

principios de los afios 60 la mayoria de los equipos de futbol profesional practicaron

ejercicios isomeétricos.

Afirma Kraemer (2006) que:
El entrenamiento de la fuerza de tipo isométrico fue muy popular y también
muy estudiado por los cientificos durante las décadas de 1950 y 1960.
Asimismo, las investigaciones coincidian con el principio de sobrecarga,
segun el cual para aumentar la fuerza mediante el entrenamiento solamente
podia aplicarse un incremento de la intensidad de la actividad muscular por
encima del nivel que se habia solicitado previamente al musculo. Se
disefiaron programas de entrenamiento de tipo isométrico en los que se
aplicaron contracciones maximas o casi maximas, con la finalidad de
aumentar la fuerza muscular. (p. 153)

La isometria hoy en dia se utiliza principalmente en rehabilitacion y muy poco en el

entrenamiento atlético, provocando que los practicantes puedan trabajar la fuerza sin

necesidad de moverse.

Segun Ducal (1965) la isometria no es mas que:
El empleo de ejercicios de corta duracion que impliquen la traccién o el
empuje, siendo estos un sistema racional de desarrollo de la fuerza. Estos
ejercicios son realizados contra puntos de resistencia inamovibles, de modo

tal que los musculos implicados, al no poder alargarse o acortarse,

. ) OPEN
L ACCESS

http://revistas.uniss.edu.cu/index.php/margenes
margenes@uniss.edu.cu




REVISTA MARGENES. VOLUMEN 11 NUMERO 2 MAYO-AGOSTO ANO 2023

ARTICULO DE REVISION BIBLIOGRAFICA

experimentan cambios de tension, debiendo alcanzar su tono més elevado.

(p. 2)
Botero, Garcia y Garcia (2020), subrayan que “los ejercicios isométricos, teniendo
en cuenta las tensiones altas y sostenidas, no tienen efecto sobre la vascularizacion”
(p. 37). La ganancia de masa generada por la isometria se hace, por tanto, sin
aumento de la capilarizacion.
Cometti (2000) propone dos modalidades para clasificar el entrenamiento isométrico,
estas son:
La isometria sin carga y la isometria con carga.
Una de las grandes ventajas de este tipo de ejercicios es que se puede realizar en
cualguier momento y en cualquier lugar produciendo resultados significativos.
Ademas de ser rapidos y de suponer una ejecucién medianamente sencilla, no se
necesitan ni maquinas, ni equipamiento especifico para poder realizarlos. Uno de los
principales inconvenientes de estos ejercicios es que puede aumentar la presion
sanguinea en personas hipertensas. Para quienes no padecen de hipertension, los
ejercicios isométricos pueden hacer que se aumente el tono y la fuerza muscular,
con sélo unas pocas sesiones breves cada dia.
Por consiguiente se puede agregar como una de las grandes ventajas de este
método que al no realizarse ningun tipo de movimiento o impacto en las
articulaciones, el riesgo de padecer alguna lesién se reduce notablemente. Siendo
también un complemento efectivo para trabajar la prevencion de las lesiones.
Kraemer (2006) asegura que: “Al realizar el ejercicio isométrico ante una resistencia,
Se asocia con una respuesta de presiéon como resultado de la maniobra de valsalva,
lo que provoca un aumento rapido de la tension arterial” (p. 23).
La capacidad de la respuesta variara con la edad y los antecedentes del paciente.
Siempre debe realizarse la respiracion ritmica durante el ejercicio isométrico para
reducir al minimo la respuesta de presién. El ejercicio isométrico, primordialmente
cuando se realiza con una resistencia sustancial, podria estar contraindicado para
pacientes con antecedentes de enfermedad cardiovascular o accidente vascular
cerebral.

Por su parte:
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La American Heart Association dictamina que el entrenamiento isométrico realizado

de forma prudente, ya sea aislado o en combinacion con el entrenamiento aerdbico,

es totalmente seguro y efectivo en pacientes con enfermedad coronaria que estén

estables y sigan un programa supervisado. (Soto Lopez, 2015, parr. 24)

Para Zatsiorski (1966) como se citdé en Cometti (2000) hay que respetar ciertas

reglas en la utilizacion de la isometria:

— Las tensiones deben ser maximas.

— La duracién de las contracciones debe ser de 5 a 6 seg.

— Hay que escoger bien la posicion de trabajo (proxima a la angulacion

principal del movimiento de competicion).

— La cantidad de ejercicios isométricos no debe ser demasiado grande: no
mas de 10 a 15 minutos por sesion.

— No se debe utilizar la isometria mas de 1 a 2 meses al afio.

— La progresion con vistas a preparar un ejercicio isométrico (“el cristo” en

las anillas, por ejemplo) debe en primer lugar pasar por el trabajo

conceéntrico; después se introducirdn progresivamente las posiciones

estaticas. (p. 198)

Cometti (2000) realiza un resumen con las principales ventajas y desventajas del

trabajo isométrico:

Ventajas:

Facil de realizar.

Permite trabajar posiciones dificiles.

Quizas accién no muy intensiva sobre la masa muscular.

Sin accidén sobre la vascularizacion.

Permite desarrollar 10% de tension suplementaria por/concéntrico.

Permite activar los masculos al maximo gracias al cansancio. (p. 201)

Desventajas:

Ganancia de fuerza en la posicion de trabajo.
No puede ser utilizado mucho tiempo.
Desfavorable a la coordinacion.

No puede ser utilizado solo.
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- Disminuye la velocidad de contraccién. (p. 202)

Si se pretende entrenar la fuerza maxima y la resistencia a la fuerza no debe
realizarse solo este tipo de ejercicios, debido a que los gestos en la practica
deportiva son ejecutados a gran velocidad. Al ser uno de los inconvenientes del
trabajo isométrico la disminucion de la velocidad de contraccion, resulta interesante
su encadenamiento con ejercicios pliométricos, el llamado método mixto (estéatico-
dindmico), con el que se aseguraria la maxima activacion por parte del sistema
nervioso.

En el caso de la iniciacién deportiva al Atletismo, se comprende que, partiendo de
toda la informacion recopilada y tomando todas las medidas de precaucion para
minimizar los riesgos, se puede incorporar la combinacién del método isométrico y

pliométrico para el trabajo de la fuerza de resistencia en nifios.

CONCLUSIONES

Luego de realizado el andlisis de las diferentes concepciones abordadas se puede

concluir que los ejercicios pliométricos e isométricos y la combinacion de estos

constituyen una alternativa para el desarrollo de la fuerza en la iniciacion deportiva,

siempre y cuando se tomen en consideracion los patrones metodologicos que exige

su implementacion.
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