Grafica 4.1 Resultados en arranque por el sistema de capacidades.
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Grafica 4.3 resultados de arranque por el sistema de capacidades

Resultados de los halieristas en los ejercicios de competencia de envién,
tomados entre la Olimpiada Juvenil 2004 y los resultados actuales en los test de
competencia y test fisicos, por el sistema de capacidades.

Se puede apreciar que en este ejercicio hubo resultados significativos, con la
variante de quienes tienen menor peso corporal, son los que incrementan menos en

este ejercicio, pero el promedio general de mejora es de: 19.75 kg.
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Caso1 Caso2 Caso4 CasoB Caso3 Caso9 Caso10 Caso1l Caso12 Caso13
Kg  Grafico 4.2 Resultados de envidn por el sistema de capacidades
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Primera Toma

Segunda Toma

Arranque Envién Arranque Envion
Caso 1 63% 76% 65% 78%
Caso 2 54% 70% 56% 69%
Caso 3 56% 65% 62% 78%
Caso 4 50% 64% 52% 68%
Caso 8 50% 69% 55% 75%
Caso 9 55% 69% 71% 76%
Caso 10 58% 72% 50% 64%
Caso 11 58% 75% 62% 78%
Caso 12 50% 67% 59% 71%
Caso 13 50% 70% 58% 70%

Tabla No. 4.5.- coeficiente de técnica sistema por capacidades.

Coecficiente de téecnica de arranque
(Sistema por Capacidades)
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Grafico No. 4.5 A.- coeficiente de técnica comparativo de arranque sistema por
el sistema de capacidades.
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Grafico No. 4.5 B.- coeficiente de técnica comparativo de envién por el sistema
de capacidades.

4.2 RESULTADOS POR EL SISTEMA TRADICIONAL.

Resultados de los halteristas en los ejercicios de competencia de arranque,
tomados entre la Olimpiada Juvenil 2004 y los resultados actuales en los test de
compentecia y test fisicos, por el sistema tradicional.

El resultado promedio de mejora entre estos atletas en el arranque es de 13.5
kg.
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Grafica 4.6 Resultados en arranque por el sisterna tradicional.
Resultados de los halteristas en los ejercicios de competencia de arranque,
tomados entre la Olimpiada Juvenil 2004 y los resultados actuales en los test de

competencia y test fisicos, por el sistema tradicional.

El resultado promedio de mejora entre estos atletas en el envion es de:
16.5 kg.
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Grafica 4.7 resultados de envién por el sistema tradiciona

Primera Toma Segunda Toma
Arranque Envion Arranque Envion
Caso 14 94% 66% 57% 67%
Caso 15 38% 50% 40% 54%
Caso 8 43% 58% 57% 69%
Caso 16 64% 73% 66% 82%
Caso 17 46% 55% 49% 58%
Caso 18 40% 50% 45% 62%
Caso 11 61% 79% 63% 79%
Caso 19 57% 71% 56% 67%
Caso 20 62% 73% 57% 69%
Caso 3 55% 69% 66% 79%

Tabla No. 4.8 Coeficiente de Técnica Sistema Tradicional.




Coeficiente de técnica de arranque (Sistema Tradicional)

Primera toma
—e Segunda toma

Caso Caso Caso _Caso Caso Caso Caso Caso Caso Caso
14 15 8 16 17 18 11 19 20 3

Coeficiente de técnica de envion (Sistema Tradicional)
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Grafico 4.4 Resultados comparativos en envién y arranque del coeficiente de

técnica por el sistema tradicional.
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Conclusiones parciales comparativas entre algunos resultados del sistema de

capacidades y el sistema tradicional de l.evantamiento de Pesas:

1.- Se puede apreciar en la comparacion de dos atietas de la misma division que:
Renato Ayala Moreno quien fue entrenado bajo el Sistema de Capacidades, en la
divisiéon de 77 kg, en su primera toma en arranque fue de 97.5 y su segunda toma fue
de 110, su primera toma en envién es de 117.5 y la segunda de 132.5, obteniendo
una diferencia de 27.5. Mientras que el atleta Sariel Hernandez Navarro de la misma
division de 77 kg, entrenado bajo el Sistema Tradicional, en su primera toma de
arranque fue de 85 y la segunda de 97.5, en envién su primera toma fue de 110y la
segunda de 122.5, obteniendo una diferencia de 25, la cual es menor que la que

obtuvo el primer atleta mencionado.

2.- Otro caso que se puede mencionar es que el atleta David Verdines Arteaga de la
division de 105 kg, que iguaimente fue entrenado bajo el Sistema de Capacidades en
su primera toma de arranque fue de 105 y la segunda de 117.5, en lo que respecta a
envién su primera toma es de 132.5 y la segunda de 145 para una diferencia de 25.
Por otro lado, el atleta Juan Villasana Rojas, fambién de Ia divisién de 105 kg, pero
entrenado bajo el Sistema Tradicional, en su primera toma de arranque obtuvo 90 y
en la segunda obtuvo 100, en envién su primera toma es de 112.5 mientras que en la
segunda fue de 120, con lo que se obtiene una diferencia de 17.5, que es menor que

la diferencia obtenida por el primer atleta.

3.- El promedio de diferencia entre la primera y segunda tomas de arranque y envién
por medio del Sistema de Capacidades es de 37.75, mientras que el promedio de
diferencia entre la primera y segunda tomas, igualmente en arranque y envion, pero
esta vez por medio del Sistema Tradicional es de 30, siendo éste menor que el

obtenido por el Sistema de Capacidades.



4.- Debido a lo anterior se puede concluir que, bajo el Sistema de Capacidades se
obtuvieron mejores resultados durante el mismo lapso de tiempo que cuando se

entrena por medio del Sistema Tradicional de Levantamiento de Pesas.
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CAPITULO 5
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES DE LA INVESTIGACION.

Los levantadores de pesas en el Estado de Nuevo Leén, en ambas ramas,
tienen las caracteristicas condicionales o capacidades condicionales adecuadas para

practicar este deporte y ser competitivos a nivel nacional e internacional.

1.- El sistema de enfrenamiento por capacidades es una excelente opcion de
entrenamiento y que cumple en mayor medida del control que debe llevar el
entrenador en sus cargas de entrenamiento diferenciando en cada uno de ellos el

trabajo cualitativo y cuantitativo y obtener mayores resultados.

2.- En otro tiempo los atietas fueron entrenados en el sistema tradicional y no
obtenian resultados @ptimos. En este estudio trabajaron bajo el sistema de
capacidades y mejoraron las marcas de tal manera que alcanzaron mejores

resultados.

3.- Producto de esta investigacion y la aplicacion de la misma, en este afo se
obtuvieron los mayores resuitados en la historia del deporte de Levantamiento de
Pesas desde el inicio de su participacion en el afio 1996; quedando demostrada la
efectividad del Sistema de Entrenamiento por Capacidades.

Total de medallas: 29

Medallas de oro: 18

Medallas de plata: 5

Medallas de bronce: 6
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4.-La conclusion final del estudio es que el sistema de capacidades es mas
adecuado para un mejor control en atletas del estado de nuevo ledn ya que permite
lograr mejores resultados en aspectos como coeficiente de técnica, mayor control en
los niveles de intensidad en cada periodo, asi como la aplicaciéon del volumen en
cada periodo y que da como resultado a su vez un mejor resultado de competencia.
Resultados de Atletas que entrenan por
Capacidades en la Olimpiada Juvenil 2005

Casos Division | Categoria | Rama | Arranque | Envién | Tofal
Caso 3 48KG. |JUV. MAY |F 1 1 1
Caso 4 JUV.

75KG. MAY. F 1 2 3
Caso 8 JUV.

+75KG. MEN. F 5 5 5
Caso 1 JUV.

85KG. MEN. \' 1 1 1
Caso 2 JUV.

105KG MEN. V. 1 1 1
Caso 9 +94KG. |JUV.B B 1 1 1
Caso 12 +94KG. [JUV.B |V 5 6 5
Caso 13 94KG. |[JUV.B 1 5 5 5
Caso 10 77KG. {INF.A Vv 4 4 4

Tabla 5.1 Tabla de resultados de los atletas que entrenan por el Sistema de

Capacidades en la Olimpiada Juvenil 2005

5.2 RECOMENDACIONES.

1.- Es importante realizar futuros estudios donde se analicen muestras en diferentes
categorias y divisiones, asi como en ambas ramas.
2.- Orientar a los entrenadores a que en el deporte de Levantamiento de Pesas, el
primer punto fundamental es ser muy objetivo en la deteccion de talentos ya que esto

sera la base del éxito futuro.,
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4.3 CONCLUSIONES PARCIALES DEL COMPARATIVO DE
RESULTADOS DEL SISTEMA DE CAPACIDADES Y EL SISTEMA

TRADICIONAL.
Primera Segunda
Toma - Toma
Etapa de
Divis | Arran | Envi | Arran | Envi | Difere
Casos Edad | Desarrollo | . ) ]
ion | que | én | que | O6n | ncia
Deportivo
Consolid. (2 132.
Caso 1 18 77 97.5 [117.5|110 27.5
anos) . 5
Consalid. (2
Caso 2 18 - 105 |105 [132.5|117.5 |145 |25
anos)
Consolid.
Caso 4 18 75 55 70 67.5 |[87.5 |30
(2.4 anos)
Consolid.
Caso 8 16 75 40 55 55 75 |35
(1.6 afios)
: Consalid.
Caso 3 18 48 525 625 |55 70 |10
(2.4 afos)
Iniciacion (5
Caso 9 15 +105 |60 75 102.5 (110 [77.5
meses)
iniciacion (4
Caso 10 13 77 30 35 55 70 |60
meses)
Consolid. (2
Caso 11 20 77 97.5 1225|110 140 |30
afios)
Iniciacion (5
Caso 12 14 105 |50 67.5 (70 85 |[37.5
meses)
Iniciacién (5
Caso 13 15 94 50 70 75 90 |45
meses)

Tabla 4.1 Resultados de la investigacion por el sistema de capacidades.
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Primera Segunda
Toma Toma
Edad | Etapa de| . , .
Divisi |Arrang | Envi |Arranq | Envi | Diferenc
Casos (afio |Desarrollo )
on ue 6n |ue 6n |ia
s) Deportivo
Caso 14 Consld. (1.8
16 62 70 85 |85 100 (30
anos)
Caso 15 Iniciacion (1
16 77 |45 60 |60 80 |35
afo)
Caso 8 Iniciacion (1
15 75 30 40 |45 55 {30
afo)
Iniciacion (1.6 102.
16 69 70 80 [82.5 35
Caso 16 anos) 5.
Caso 17 iniciacion (1 , '
15 77 50 60 |67.5 (80 |37.5
ano)
Caso 18 iniclacion (4
15 53 275 |35 |37.6 |525 (275
meses)
Caso 11 Consolid. (2 122.
19 77 85 110 |97.5 25
afnos) 5
Caso 19 Consolid. (3 112.
19 105 |90 100 120 [17.5
anos) 5
Caso 20 18 |Consolidacion |69 55 65 (625 (75 |17.56
Caso 3 Consolid. (2
17 48 325 |37.5 |525 |625 |45
anos)

Tabla 4.2 Resultados de la investigacion por el plan tradicional.
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3.- Orientar la realizacion de los diferentes ejercicios en donde se puedan sumar en
un mayor porcentaje el desarrollo de las capacidades.

4 - Transmitir la importancia del desarrollo de las capacidades a los entrenadores ya
que este deporte no solo se basa en el desarrollo de la fuerza, sino también en el de
las capacidades coordinativas y cognoscitivas.

5.- Emplear por medio de otras disciplinas deportivas, como el atletismo y gimnasia,

como deportes auxiliares, principalmente en la etapa de iniciacion deportiva.
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ANEXOS

. Formato de registro de Macrociclo por Capacidades de Halterofilia.

. Formato de Programa Semanal de Entrenamiento.

. Plan de Entrenamiento por el Sistema de Capacidades.

4. Ejemplo de la posible distribucion porcentual de las capacidades en los diferentes

Grupos de Deporte.

. Orden de la aplicacion de distribucién de las capacidades por Etapas de la formacién
atlética.

. Relacién entre los Mesociclos General y Especial en las diferentes etapas
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Anexo1. Formato de Registro de Macrociclo por Capacidades de Halterofilia.
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Anexo 2, Formato de Programa Semanal de Entrenamiento
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Anexo 3. Plan de Entrenamiento por el Sistema de Capacidades.

Planificacién y Distribuclén
de las Cargas del Trabajo por
Capacidades del Entrenamlento

Deportivo

EQUIPO REPRESENTATIVO
DE

Entrenador

[. Andlisis del macro anterior.




1.1 Datos Generales

Deporte:

Rama:

Equipo:

Entrenador:

Auxiliar:

Metoddlogo :
Macrociclo:

Tipo de Periodizacion:
Nivel al iniciar:
Nimero de integrantes : al inicio
____; terminaron;

Categoria:

Etapa:

No. de Integrantes:
Médico:

Psicélogo:

Nivel al terminar:

; deserciones ; adiciones ; actual

1.2 Caracterizacién y Estado de Aptitud de los Deportistas

P
)

Nombre

pep3
0594
Binjelsy

ugIoIsod

Estado Nivel

Salud

Psicolégi

Fis.-Atle. | Técnico | Tactico | Tedrico co

Experien

Cla

| { F

FIIJF|[I|F[IJF[I]F

wlo|~N[o|o|mwo]—=)

20

I= INICIO F=FINAL
EVALUACION: E= EXCELENTE

B=BIEN R=REGULAR M=MAL
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1.3 Objetivo y Resultados del Macrociclo anterior.

1.4 Trabajo planificado contra realizado.
Anélisis por elementos del entrenamiento en cada mesociclo de las horas
planeadas contra las realizadas en el macrociclo anterior.

Macrociclo Periodo Preparatorio Periodo Competitivo

Elemento Preparacion General (PG) Preparacion Especial « (PE) PC

Plan | Real | D | % E Plan | Real D % E | Plan | Real D %E

PFG (C. Condicionales)

PFE (C. Coordinativas)

P. Técnica

P. Tactica

P. Teodrica

P. Psicolégica

Total

Plan = Planificado Real = Realizado D = Diferencia % E = % de Efectividad

1.5 Resultados de la Competencia Fundamental del Macrociclo Anterior

Prondéstico de Resultado de la
Actuacién Objetivo General Competencia Anélisis y Comentarios
Fundamental

Il. Determinacion de la competencia fundamental.

2.1 Determinacion de la Competencia Fundamental del Macrociclo que inicia.
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Competencia Tipo de
Fundamental | Periodizacion

Macrociclo 1

Macrociclo 2

Inicia

Termina Inicia |Termina

Olimpiada |Sencilla
2005

2005

lll. Objetivos del macrociclo en funcién de la competencia fundamental
y de la preparacion individual y colectiva de los atletas (Prondsticos
de actuacién). Exponer calendario de pruebas, test pedagégico,
pruebas médicas y competencias preparatorias.

3.1 Objetivo del Macrociclo que inicia en funcion de la Competencia

Fundamental.

Prondstico de Actuacion

Objetivo General
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IV. Diagnéstico

4.1 Necesidades Materiales y Operativas que se requieren para alcanzar los Objetivos
propuestos.

Recursos

Mesociclo

General

Especial

Estabilizacion

Cuando

Cuanto

Humanos

Econdémicos

Materiales
Instalaciones

Equipo

Tiempo
Instalaciones

Entrenador

Auxitiar

Jugadores
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V. Analisis de los principales adversarios.

5.1 Analisis de los principales adversarios

Equipo o Atleta

Observaciones

Individual

Colectivo

VL. Tipo de macrociclo (Periodizacion simple o multiple de una o mas

cumbres de forma).

Fecha, lugar y condiciones climaticas y ambientales de la competencia
fundamental y las competencias preparatorias.

6.1 Tipo de Macrociclo y aspectos generales de la competencia fundamental y
competencias de preparacién.

Tipo de Macrociclo

Competencia Fundamental

Fecha

Lugar

Condiciones Climaticas

Altitud
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COMPETENCIA PREPARATORIA VS

FECHA DE PRUEBAS O TEST PEDAGOGICO

EQUIPO FECHA

LUGAR

OBJETIVO | FISICO | MEDICO

TECNICO

TACTICO

PSICO. j NUTRL

VIil. Determinacion cronolégica de los mesociclos general, especial, y
competitivo. Tiempo disponible de entrenamiento en semanas, dias y

horas.

7.1 Determinacion cronoldgica de los diferentes periodos.

Plan General Para:
Tipo de Periodizacion:

Fase

Fecha

Inicia

Termina

Namero
Microciclos

Dias de
Entrenamiento

Horas

Macrociclo 1

Periodo Preparatorio

Preparacion General

Preparacion Especial

Periodo Competitivo

Transitorio

Macrociclo 2

Periodo Preparatorio

Preparacion General

Preparacion Especial

Pericdo Competitivo

Transitorio
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Dias de Entrenamiento

Horas de entrenamiento al dia :

Sesiones

7.2 Macrociclo 1

PERIODO PREPARATORIO

PERIODO
75 % o
. COMPETITIVO 25%
Dias que le corresponden:
Dias:
Preparacion General | Preparacion Especial
, %
% Dias % Dias
Dias
Horas Horas —_ -
Horas

Porcentajes de cada capacidad en los mesociclos

CAPACIDADES

% Condicionales
% Coordinativas
% Cognoscitivas

CAPACIDADES

% Condicionales
% Coordinativas
% Cognoscitivas

CAPACIDADES

% Condicionales

% Coordinativas

% Cognoscitivas

VIIl. Distribucién porcentual de las cargas de trabajo en horas de cada
una de las capacidades coordinativas, condicionales y cognoscitivas

por mesociclo.

(Tabla en la siguiente

hoja)
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MESOCICLO

ENTRENAMIENTO

PERIODO PREPARATORIO

Preparacion
General (PG)

Horas:

Preparaclon
Especial (PE)
Horas:

PERIODO
COMPETITIVO
(PC)

Horas:

PERIODO
TRANSIT

o
(PT)

Horas:

POR

ELEMENTOS

% y Tiempo

% Hrs.

% Hrs.

% | Hrs.

% Hrs%'

PFG(C.Condlclonales)

PFE(C. Coordinativas)

C. Cognoscltlvas

Total

OMO>P»>»PO0"0O0PTY>» O

CCNDICIONALES

DESGLOSO

Fuerza

Resistencia

Rapidez

Flexibilidad

Subtotal

COORDINATIVAS

Adaptacion

Acoplamiento

Diferenciacion

Ritmo

Reaccién

Equilibrio

Orientacion

Subtotal

COGNOSCITIVAS

Técnica

Tactica

Teorica

Psicolégica

Subtotal

TOTALES
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los diferentes Grupos de Deportes

Grupo de Periodo P. Competitivo

Deporte Capacidad PFG PFE P

Juedos con Condicionales 35 25 25

Pgel ota Coordina.ti.vas 35 40 35

: Cognoscitivas 30 35 40

Condicionales 90 80 70

Deportes de Coordinati 5 15 10
Resistencia oordinativas

Cognoscitivas 5 S 20

Condicionales 60 80 80

Deportes de Coordinali 30 10 15
Fuerza Rapida oar |na. vas

Cognoscitivas 10 10 S

Deportes de Condicionales 60 40 30

Combate Hgoordina.ti.vas 20 45 30

Cognoscitivas 20 15 40

Deportes de |Condicionales 45 20 15

Arte Coordinativas 35 50 50

Competitivo | Cognoscitivas 20 30 35

Il. Distribucion de las capacidades por etapas de la formacion atlética

Grupo de Fuerza

1era. Etapa

2da. Etapa

3era. Etapa

4ta. Etapa

Condicionales

Condicionales

Condicionales

Condicionales

Coordinativas

Coordinativas

Coordinativas

Coordinativas

Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas
Grupo de Resistencia

{era. Etapa 2da. Etapa 3era. Etapa 4ta. Etapa
Condicionales Condicionales Condicionales Condicionales
Coordinativas Coordinativas Coordinativas Cognoscitivas
Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas Coordinativas

Grupo de Juegos con Pelota

1era. Etapa 2da. Etapa 3era. Etapa Ata. Etapa
Condicionales Condicionales Condicionales Cognoscitivas
Coordinativas Coordinativas Cognoscitivas Coordinativas
Cognoscitivas Cognoscitivas Coordinativas Condicionales
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Grupo de Combate

1era. Etapa 2da. Etapa Jera. Efapa 4ta. Etapa
Condicionales Condicionales Condicionales Condicionales
Coordinativas Coordinativas Coordinativas Cognoscitivas
Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas

Grupo de Arte Competitivo

1era. Etapa 2da. Etapa 3era. Etapa 4ta. Etapa
Condicionales Condicionales Coordinativas Coordinativas
Coordinativas Coordinativas Condicionales Cognoscitivas
Cognoscitivas Cognoscitivas Cognoscitivas Condicionales

Nota: En la primera y segunda etapa siempre predominaran las capacidades en este
orden: Condicionales, Coordinativas y Cognoscitivas. A partir de la tercera y cuarta efapa
se diferencian atendiendo al grupo de deporte.

IIl. Relacion entre los Mesociclos General y Especial en las diferentes etapas

Etapas Mesociclo General Mesociclo Especial
Primera 60 % 40 %
Segunda 50 % 50 %
Tercera 40 % 60 %

Cuarta 30% 70 %
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