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RESUMEN: El sistema cubano de preparacion del pesista se realiza teniendo como referente las repeticiones y las
denominadas zonas de estimulacion. Las indicaciones para su implementacion reconocen que el acento del trabajo debe
hacerse en la zona de estimulacion con pesos moderados. El trabajo de varios aflos denota que los incrementos no se
corresponden con lo que demanda la actividad competitiva, tanto a nivel nacional, como internacional. El objetivo de la
presente investigacion es elaborar un entrenamiento de estimulaciéon maxima y submaxima para la mejora del rendimiento
competitivo. La investigacion se clasifica como aplicada no experimental y comprendié el uso de los métodos cientificos
tedricos y empiricos. Se alcanzé entre 18-49 kg y 6.98-15.63 % de incrementos respectivamente, lo cual respalda la
contribucion del entrenamiento de estimulacion maxima y submaxima en la mejora del rendimiento competitivo.

Palabras clave: Zonas de estimulacion maximas, zonas de estimulacion subméximas, halterofilia, condicion fisica, ejercicios
olimpicos.

ABSTRACT: The Cuban weightlifter preparation system is carried out having as a reference the repetitions and the so-called
stimulation zones, the indications for its implementation recognize that the emphasis of the work must be done in the
stimulation area with moderate weights; however, the work of several years denotes that the increases do not correspond to
what competitive activity demands, both nationally and internationally. The objective of this research is to develop maximum
and submaximum stimulation training for the improvement of competitive performance. The research is classified as applied
and included the use of theoretical and empirical scientific methods, as well as the validation of the results obtained in the
pre-experiment between the pre-test and post-test of the five tests carried out. Significant increases were achieved between
18-49 kg and between 6.98-15.63%, respectively, which supports the contribution of maximum and submaximum stimulation
training in improving competitive performance.

Keywords: Maximum stimulation zones, submaximal stimulation zones, weightlifting, physical condition, Olympic
exercises.

RESUMO: O sistema cubano de preparag@o para levantamento de peso ¢ realizado tomando como referéncia as repeti¢des e
as chamadas zonas de estimulagdo. As indicagdes para sua implementagdo reconhecem que o acento do trabalho deve ser
feito na zona de estimulagdo com pesos moderados. O trabalho de varios anos mostra que os aumentos ndo correspondem ao
que a atividade competitiva exige, tanto nacional como internacionalmente. O objetivo desta pesquisa ¢ desenvolver um
treinamento de estimulagdo maxima e submaxima para melhorar o desempenho competitivo. A pesquisa ¢é classificada como
ndo experimental aplicada e compreendeu a utilizagdo de métodos cientificos tedricos e empiricos. Entre 18-49 kg e
6,98-15,63% de aumento foram alcancados, respectivamente, o que corrobora a contribui¢do do treinamento de estimulagao
maxima e submaxima na melhoria do desempenho competitivo.

Palavras-chave: Zonas de estimulagdo maxima, zonas de estimulagdo submaxima, levantamento de peso, condigéo fisica,
exercicios olimpicos.

INTRODUCCION

El éxito en el entrenamiento del levantamiento de El proceso de planeacion del entrenamiento en este
pesas radica del conocimiento de los tipos de fuerzay ~ deporte, se realiza teniendo como referente las repeti-
de los modos para desarrollarla, asi como de los tipos ~ ciones sistematicas y las denominadas zonas de inten-
de contracciéon y de cuéles son los mejores para este  sidad (Balsalobre & Jiménez, 2014).
deporte en especifico.
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Las investigaciones realizadas por (Anselmi,
2007; Gonzalez-Badillo & Ribas-Serna, 2020; Siff,
Verkhoshansky, & Gonzalez, 2009) han permitido di-
ferenciar las zonas de intensidad, donde cada una de
estas variables se manifiestan de forma diferente, en
funcion del porcentaje de peso utilizado. Con estas
magnitudes de peso, se determina un reclutamiento
maximo, porque la elevada magnitud de la resisten-
cia determina la generacion de un altisimo nivel de
fuerza para superarla, que requiere mucho tiempo de
activacion. En este caso, donde los niveles de fuerza
producidos desde el sistema neuromuscular estan muy
proximos al maximo 90% y mas todas las unidades
motoras de alto umbral de excitacion estan siendo re-
clutadas con una frecuencia de estimulacion muy alta
(Olaya-Cuartero & Cejuela, 2021).

El modelo de planificacion vigente por la comision
nacional de levantamiento de pesas de Cuba, recono-
cen que el acento del trabajo debe realizarse en la
zona tres; sin embargo, los autores han percibido en
el trabajo de varios aflos que los incrementos de los
resultados no se comportan a la altura de lo deseado,
ni en correspondencia con lo que demanda la actividad
competitiva, tanto a nivel nacional, como internacio-
nal, lo cual se vislumbra como situacion problematica
a resolver. Con base en la situacion anterior, se preveé
como objetivo elaborar un entrenamiento de estimula-
cién maxima y submaxima para la mejora del rendi-
miento competitivo.

MATERIALES Y METODOS

La investigacion comprendio el uso de los métodos
cientificos de investigacion del nivel teérico (anali-
tico-sintético, inductivo-deductivo, hipotético-deducti-
vo, historico-logico y el sistémico-estructural-funcio-
nal) y del empirico (analisis de documentos, estudio
de caso, medicion y experimento).

El disefio asumido fue el no experimental. La mues-
tra utilizada en el estudio de caso se escogi6 de forma
intencionada conformada por atletas del sexo mascu-
lino de levantamiento de pesas 3°® categoria de Ma-
tanzas. Con una edad de 21.09 + 0.75 afios, y peso
corporal de 108.47 + 0.94.kg. Para dicho estudio se

conformaron dos grupos utilizando un muestreo de
tipo no probabilistico intencionado. El grupo sujeto
control (SC) comprendi6 el macrociclo de preparacion
(2017-2018) y el grupo sujeto experimental (SEX)
comprendid el (2018-2020) que recibio la aplicacion
del estudio propuestocinco veces por semana. Antes
del inicio del estudio, el sujeto investigado firmo el
consentimiento informado voluntariamente, habiéndo-
se leido previamente el documento de informacion de
participante.

Se registraron dos mediciones que se realizaron
de forma progresiva en las pruebas orientadas por
(Cuervo et al., 2016) en el Programa Integral de Pre-
paracion del Deportista, en co-auspicio con la Comi-
sion Nacional de Levantamiento de Pesas. Se realizan
cincopruebas: 1) arranque olimpico, 2) envion olimpi-
co, 3) biatlon, 4) cuclillas por detras y 5) cuclillas por
delante. Los test se midieron a través del peso maximo
o resistencia levantada en kilogramo (kg), con el que
solo se puede hacer una repeticion.

Los datos obtenidos se procesaron matematicamen-
te y estadisticamente con el programa EXCEL, el pa-
quete estadistico STATGRAPHICS PLUS Version 5.1
sobre plataforma de WINDOWS (valores porcentua-
les, medidas de tendencia central y de dispersion, asi-
metria y curtosis, pruebas de normalidad e hipotesis).

RESULTADOS Y DISCUSION

Los resultaos obtenidos en las evaluaciones en el
pre y post test revelan en la prueba de arranque olim-
pico solo mejor6 en 7 el SC, en tanto, los resultados
del SEX son notables mejorando su marca en 18 kg.
En la prueba de enviéon olimpico demuestra una dis-
creta mejoria de 1kg del SC, con respecto a los nota-
bles incrementos de 24 kg del SEX. En la prueba de
biatlon se denota una mejoria de 7kg del SC, mientras
que, por su parte, el SEX, mejora notable su mejor
marca en 39 kg. En la prueba de cuclillas por detras el
SC mejord en 10 kg, mientras que el SEX mejord su
marca en 49 kg. En la prueba de cuclillas por delante,
el SC denota un avance de 10kg,respecto a los resulta-
dos del SEX, que mejora su mejor marca en 30 kg.
Estos resultados estan representados en la (Tabla 1).

Tabla 1. Comportamiento de los resultados de las pruebas arranque y clin olimpicos, biatlon, cuclillas por detras y cu-
clillas por delante en el pre-test y el post-test del SC en la temporada 2017-2018 y el SEX en la temporada 2019-2020.

Temporada 2017-2018

Temporada 2019-2020

. Sujeto Control (SC) Sujeto Experimental (SEX)
Ejercicios - -

Inic. M-3 Inc. % Incrt Inic. M-3 Inc. % Incrt
1 145 kg 152 kg 7kg 471 % 145 kg 163 kg 18 kg 6.98 %
20 171 kg 172 kg 1 kg 0.58 % 171 kg 195 kg 24 kg 13.1%
B 315 kg 322 kg 7kg 1,52 % 315 kg 354 kg 39 kg 11,66 %
60 220 kg 230 kg 10 kg 4.44 % 220 kg 269 kg 49 kg 15.63 %
61 190 kg 200 kg 10 kg 4.44 % 190 kg 220 kg 30 kg 9.52%

Leyenda: (1)= arranque; (20)= Envion; (B)= biatlon; (60)= cuclillas por detras; (61)= cuclillas por

delante; (M-3)= macrociclo 3; (Inc.)= incremento; (Inic.)= inicio; (% Incrt)= por ciento de incremento
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Al analizar la dinamica de las curvas de rendimien-
to de las pruebas arranque y olimpico, biatlon, cucli-
llas por detras y por delante del SC en la tempora-
da 2017-2018 y el SEX en la temporada 2019-2020
(Figura 1), la prueba de menos progreso fue el arran-
que olimpico al presentar mucha inestabilidad en su
rendimiento durante los macrociclos, tanto en el SC,
como en el SEX. La prueba de mayor progreso y esta-
bilidad fue las cuclillas por detras con los indicadores
mas altos entre todas las pruebas, con destaque en la
etapa experimental.

Durante el entrenamiento en las zonas de estimula-
cidbn maxima y submaxima, hay que tener presente
cuando se realiza un entrenamiento de naturaleza lac-
tica las fibras tipo IIb, ya que estas desarrollan las
caracteristicasde las fibras tipo Ila (Bompa & Haff,
2019). El cambio se puedeinvertir reduciendo el vo-
lumen de entrenamiento (afinamiento), inervando en-
tre 300-500 o mas fibras musculares y sélo se reclu-
tan durante trabajos de alta intensidad(Andersen &
Aagaard, 2000; Bompa & Buzzichelli, 2019).

El SNC normalmente impide la activacion de todas
las unidades motoras disponibles para contraerse. La
supresion de esta inhibicion es uno de los objetivos
principales del entrenamiento de la coordinacion intra-
muscular con cargas por encima del 80 por ciento. Es-
ta reduccion de la inhibicion del SNC se acompaiia de
un incremento de la fuerza que obtiene la maxima me-
jora del potencial de rendimiento especifico (Bompa
& Buzzichelli, 2019). Este tipo de entrenamiento de
la fuerza, activan las poderosas unidades motoras de
contraccion rapida, ademas también obtiene una ade-
cuada inhibicion de los musculos antagonistas.

La factibilidad de este enfoque de entrenamiento es-
ta en gran medida signado por contribucion del trabajo
que incorpora ejercicios con acento en las en las zonas
de estimulacion maxima y subméximacon pesos del
80-89% y del 90%+. Conjuntamente con los medios
complementarios (halones de arranque y clin, medias
cuclillas por detras y por delante, cuclillas lentas, box
step-ups y cuclillas en tijeras) que incluyen los ejer-
cicios de la National Strength and Conditioning Asso-
ciation (NSCA, 2018) y circuitos continuos realizados
de acuerdo a la estructuracion de los ejercicios. Los
cuales pueden clasificarse como: a) de fuerza, b) técni-
co, ¢) rapidez, d) resistencia, ¢) conjugados(Vinuesa &
Vinuesa, 2016).

El estudidé también reveld que este tipo de entre-
namiento con acento en las zonas de estimulacion
maxima y submaxima no sélo es suficiente para el
incremento de la fuerza durante la competicion, sino
que también es un estimulo para alcanzar adaptaciones
fisiologicas estadisticamente significativas al final del
macrociclo de entrenamiento. Siendo este enfoque una
de las claves para mejorar la fuerza, mecanismo que
estd supeditado a este protocolo en especifico.
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Figura 1. Dinamica de las curvas de rendimiento de
las pruebas arranque y clin olimpicos, biatlon, cuclillas
por detras y cuclillas por delante del SC en la tem-
porada 2017-2018 y el SEX en la temporada 2019-2020.

CONCLUSIONES

La incorporacion del entrenamiento de estimulacion
maxima y submaxima, reflejo diferencias significati-
vas en los resultados de las pruebas de arranque olim-
pico, envion olimpico, biatlon, cuclillas por detras
y cuclillas por delante con notables incrementos de
6,98 %, 13.1 %, 11,66 %, 15. 63 % y 9.52 % respec-
tivamente. Esto sugiere que este enfoque de entrena-
miento es la clave para mejorar la fuerza durante la
competicion, confirmando la validez del procedimien-
to puesto en practica para la mejora del rendimiento
competitivo.
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