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SINTESIS
La metodologia para el entrenamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento, aporta a los
entrenadores una alternativa a las exigencias de la preparacion de los jugadores, que incluye las
caracteristicas individuales, las acciones y situaciones de juego. Mediante observaciones a los
entrenamientos y analisis de las curvas de fuerza, fueron constatadas adaptaciones musculares
inadecuadas. Este indicador fue evaluado mediante un transductor de posicion lineal durante la
realizacion de ejercicios con peso libre. Como antecedentes, se analizaron investigaciones
internacionales y de Cuba; se consulté una amplia bibliografia relacionada con el tema, la cual permitio
revelar los fundamentos tedrico-metodoldgicos vy la pertinencia de la investigacién. Fue modelado el
entrenamiento de la fuerza para revelar el constructo de fuerza relativa a la accion de juego, esta
favorece una dindmica integradora, al considerar las acciones de juego para dar solucion a las diversas
situaciones que suceden desde cada posicion. La consulta de usuarios corrobord que la metodologia es
aplicable a la practica y responde a las necesidades de la planificacién de la fuerza para el béisbol en el
alto rendimiento, al considerar que el 98% de los entrenadores la califica de adecuada y muy adecuada
para entrenar. El preexperimento aplicado al equipo de béisbol de la provincia de Las Tunas, que
participé en la 49 Serie Nacional, corrobord el valor cientifico y aplicabilidad practica al favorecer el

desarrollo de la fuerza en los jugadores.
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INTRODUCCION
En Cuba el reto de los entrenadores deportivos es mantener los resultados competitivos alcanzados en
los Juegos Olimpicos. El béisbol, al no estar incluido, tiene su mas importante desafio en el Clasico
Mundial. Por las exigencias de este, es necesario realizar ajustes en la preparacion de los jugadores.
Estos posibilitan crear las condiciones de entrenamiento y competencia que respondan al rigor del
mencionado evento, entre otras competencias internacionales.
Para mantener un ritmo de entrenamiento que proporcione los requerimientos competitivos, uno de los
componentes basicos es el entrenamiento de la condicién fisica, aspecto que, al ser estable, es
condicionante para el logro de altos resultados deportivos. Un deportista que segun las exigencias del
béisbol consiga explosividad en sus movimientos, disminuya la fatiga y mantenga una adecuada potencia
muscular, posibilita una motricidad pertinente para exponer su potencial competitivo.
El entrenamiento de la fuerza como uno de los componentes de la preparacion del jugador, es tan
importante como los otros, permite una relacién de trabajo muscular y equilibrio con los demas, por lo
cual, revela la necesidad de entrenarla en condiciones en las cuales posibilite mas correspondencia con
las exigencias del béisbol.
En relacion con el entrenamiento de la fuerza en Cuba, existen antecedentes investigativos como los de
Cortegaza (2003); Moreno (2002); Roman (1997; 2001; 2004) y Becali (2009), los cuales refieren
valoraciones respecto a la preparacion de la fuerza. Estos enfatizan en las transformaciones que ocurren
en los deportistas sometidos a entrenamientos con tendencias generales. Con limitada argumentacion de
lo que transcurre en los juegos, por lo cual limita el cdmo entrenar la fuerza, en correspondencia con los
requerimientos actuales de preparacion competitiva.
Los entrenadores tienen diversidad de criterios relacionados con el entrenamiento de la fuerza de los

jugadores, en aspectos como: utilizacion de las intensidades para cada manifestacion de la fuerza, su



distribucion en las diferentes estructuras del macrociclo, planificacion adecuada a las exigencias del
béisbol y el nivel de la competencia. Estas irregularidades metodoldgicas se evidencian en la unidad de
entrenamiento, estructuras intermedias y las méas generales de la planificacion.

En el &mbito internacional los autores: Bompa (1983); Bosco (1991); Platonov y Bulatova (1995); Badillo
(2000); Martin y Lehnertz (2001); Verkhoshansky (2002); Naclerio (2006) y Seirullo (2011) han realizado
investigaciones que profundizan en el control de la fuerza muscular, concebidas para los deportes de
tiempo y marca, las cuales constituyen antecedentes para el entrenamiento de la fuerza en el béisbol
tunero.

Segun Pérez (2003a) estas influencias han conllevado a que los entrenadores utilicen entrenamientos de
la fuerza durante los cuales prevalecen incrementos en los kilogramos a dominar en los ejercicios con
peso libre y excesiva hipertrofia muscular. Ademas, se organizan entrenamientos basados en el
comportamiento de los sustratos energéticos, sin considerar su relacion con las diferentes
manifestaciones de la fuerza y la determinacion de la fuerza méaxima a partir de la velocidad con pesos
submaximos.

Los criterios anteriores se han generalizado en el entrenamiento deportivo de forma paulatina, segun las
posibilidades e inquietudes de los entrenadores del béisbol tunero durante la practica pedagogica. Se
considera que debe existir una coherencia metodoldgica del entrenamiento de la fuerza en el béisbol,
que posibilite el vinculo entre las caracteristicas del jugador desde su posicion y las demandas de fuerza
de las acciones, en correspondencia con las exigencias de las situaciones de juego.

En la provincia de Las Tunas, no se han obtenido resultados competitivos destacados a nivel nacional,
aunque si existe un adecuado trabajo de seleccion de talentos desde edades tempranas. Esta es base
para el desarrollo del deporte social, evidenciado en el desarrollo de las pruebas técnicas durante los

juegos escolares, en las cuales se evaluaron: ejecucion del swing, tiro a las bases, entre otras, cuya



calidad ha permitido alcanzar el tercer lugar segun criterios de especialistas de la Comision Nacional de
Béisbol.

Sin embargo, ello no se revierte en estabilidad del rendimiento en el juego. Por cuanto, se observan
inconsistencias en el desempefio competitivo que conducen a derrotas con equipos mas débiles y en la
primera categoria, aun cuando se ha clasificado, los resultados no son los esperados. Esta problematica
evidencia la necesidad de revisar la puesta en practica de acciones integradoras de los entrenamientos
de la fuerza.

Lo antes expresado implica que este proceso debe seguir una légica que conduzca a un enfoque
integrador, para adecuarse a los voluminosos y exigentes calendarios competitivos de los ultimos diez
afios. Entonces, es necesario entrenar esta capacidad motriz de forma multilateral sustentada en los
fundamentos del juego. Esta perspectiva no ha sido valorada por los entrenadores con la magnitud
necesaria, lo que implica, nuevas relaciones que deben ser atendidas por su complejidad, sustentada en
una dimension teérico-metodoldgica.

De lo anterior se deriva que en la provincia de Las Tunas, el entrenamiento de la fuerza en el béisbol de
alto rendimiento constituye una necesidad, al no corresponderse los resultados de las pruebas
pedagdgicas con los del juego. Ello pudiera estar provocado por un entrenamiento fragmentado y no
identificado con la diversidad de situaciones que ocurren durante el desempefio de los jugadores desde
su posicion de juego.

Por otra parte, la experiencia del autor en la practica profesional como preparador fisico durante diez
afios, asi como su participacién en el proyecto de investigacién “Elaboracion de Programas para el
Entrenamiento de la Fuerza”, posibilitd sistematizar los conocimientos y determinar las potencialidades e

insuficiencias que persisten en el entrenamiento de los jugadores tuneros.



En estudios precedentes acerca del comportamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento en Las
Tunas, evaluados con un transductor de posicion lineal, se reveld el insuficiente desarrollo de esta
capacidad motriz en los jugadores de las categorias sub-15 y sub-18, observandose ademas,
imposibilidad para desarrollar fuerza con pesos bajos.
Lo planteado se verifico con el analisis de las gréficas de fuerza en funcién del tiempo (F-v) y relacion
fuerza potencia (F-w), lo que corroboré la prioridad de los entrenamientos, constatado durante las
observaciones a clases. En estas persistio la tendencia al incremento de la fuerza, valorada solo por los
kilogramos que desplazaba el jugador. Los entrenadores no percibian las modificaciones durante las
acciones del juego y es minimizada la atencién hacia indicadores como: la velocidad del movimiento y
como el jugador aplicaba la fuerza durante las ejecuciones técnicas.
Por tal motivo, se revelan incongruencias en los requerimientos para entrenar esta capacidad segun las
exigencias de las acciones de juego, caracterizada con un enfoque multilateral, pues aun los
entrenadores no sistematizan de modo suficiente los conceptos de: fuerza dptima, fuerza aplicada, zonas
de maxima eficiencia mecanica y entrenamiento multivariado, en dependencia de las tendencias de
planificacion que asuma el preparador fisico. Ademas, mediante la revision de documentos como: planes
escritos, el programa de preparacion integral del deportista, clases de entrenamiento, mas las
observaciones a clases y entrevistas a entrenadores con afios de experiencia pedagdgica, se
constataron las siguientes insuficiencias:

e Los contenidos para el entrenamiento de la fuerza, orientados desde un modo general, limita el

tratamiento a las especificidades de las acciones del juego de béisbol.
e Las categorias didacticas (métodos y formas organizativas) como son utilizadas, pudieran

interferir en la estabilidad del rendimiento de la fuerza.



e Las orientaciones de los entrenadores a los jugadores, referidas a cémo utilizar la fuerza, limitan
su transferencia durante las acciones técnicas.

¢ La insuficiente variabilidad del sentido y direccion de los movimientos de los ejercicios de fuerza
utilizados, es contraria a las manifestaciones de esta capacidad durante las acciones de cada
posicion, las cuales son cambiantes y situacionales.

e Durante la planificacién del entrenamiento para la fuerza no se tratan de modo integrado las
particularidades psicofisicas de los jugadores y su relacion con las posiciones de juego, en
cuanto a la actividad competitiva y sus exigencias.

El andlisis reflexivo concerniente a las insuficiencias presentadas conducen a las siguientes
valoraciones: los modelos que utiliza el preparador fisico posibilita atenuar estas insuficiencias. Ademas,
estos necesitan contextualizarse a las exigencias del béisbol y determinar qué elementos del
entrenamiento considerar para ajustarlos a las cambiantes situaciones del juego.

De estas insuficiencias se revela la situacion problémica que evidencia la contradiccion entre el
enfoque general del entrenamiento de la fuerza para los jugadores, y las exigencias por posiciones
durante las situaciones de juego.

Los argumentos presentados, permitieron identificar el siguiente problema cientifico: ; cdmo entrenar la
fuerza de los jugadores de alto rendimiento que satisfaga las exigencias de las acciones, segun las
diferentes situaciones, desde sus posiciones de juego?

El anélisis del contexto en que se revela esta contradiccidn, desde elementos generales relacionados
con el entrenamiento de la fuerza y su integracién con las acciones de juego, permite precisar como
objeto de estudio: el proceso de entrenamiento de la fuerza en el béisbol.

Determinandose como campo de accién: el proceso de entrenamiento de la fuerza en los jugadores de

béisbol en el alto rendimiento.



Se propone como objetivo de investigacion: disefiar una metodologia para el entrenamiento de la

fuerza de los jugadores en el alto rendimiento, la cual considere la necesidad de fuerza que requieren

sus acciones Y la posicion de los jugadores en correspondencia a las situaciones de juego.

Tareas de investigacion

¢ Delimitacion de las regularidades fundamentales en la historia del entrenamiento de la fuerza para el
béisbol de alto rendimiento.

o Caracterizacién epistemoldgica de los referentes que han sustentado el entrenamiento de la fuerza
para el béisbol de alto rendimiento.

e Estimacion de las limitaciones del entrenamiento de fuerza en el béisbol de alto rendimiento, en la
provincia de Las Tunas.

e Determinacion del fundamento tedrico, estructura y funcionalidad de la metodologia para el

entrenamiento de la fuerza en los jugadores de alto rendimiento.
o Verificacion de la factibilidad teorico-practica de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza en
el béisbol de alto rendimiento.

Como guia de la investigacion en la busqueda de solucién al problema cientifico, se enuncia la siguiente

hipétesis cientifica: la aplicacion de una metodologia para el entrenamiento de la fuerza en el béisbol

de alto rendimiento, que integre las exigencias de esta capacidad desde las acciones de juego, las

posiciones y caracteristicas de los jugadores, pudiera contribuir al desarrollo de la fuerza de estos.

Se emplearon métodos de investigacion cientificos sustentados en el materialista-dialéctico, como base

tedrico-metodoldgica fundamental para la interpretacién de la realidad objetiva del entrenamiento de la

fuerza en el béisbol. Los métodos de referencia son los siguientes:

Los métodos estan en todo el proceso investigativo los cuales permitieron una légica de anélisis, dentro

de los cuales se enfatizo6 en:



El analisis-sintesis: se utilizd para establecer la esencia de cada una de las partes que componen la
metodologia, establecer de forma sintética los nexos entre ellas y descubrir sus relaciones durante el
proceso de entrenamiento.

La induccion-deduccion: permitid la integracion de cada componente de la metodologia desde sus
partes en el proceso de planificacion del entrenamiento de la fuerza para el béisbol y como expresion de
un todo integrado.

El historico logico: posibilitd revelar los contextos y trayectoria evolutiva del entrenamiento de la fuerza
en el alto rendimiento y las teorias relacionadas.

El sistémico estructural funcional: facilitd revelar las caracteristicas esenciales del proceso de
entrenamiento de la fuerza durante la investigacion, en aspectos como la relacion entre los componentes
de la metodologia y la realidad del entrenamiento de esta capacidad en el contexto del béisbol de alto
rendimiento.

La modelacién: favorecié la representacion de los elementos teéricos que sustentaron la metodologia
de entrenamiento de la fuerza en el béisbol.

La medicion: permitié conocer la evolucion de los indicadores relacionados con el rendimiento de la
fuerza.

Se utilizd también la consulta de usuarios para evaluar el grado de aceptacion de esta y perfeccionar el
producto creado.

El experimento: sirvio para evaluar, en la practica pedagdgica, la efectividad de la metodologia durante
la 49 Serie Nacional de béisbol.

La novedad cientifica: se expresa en las relaciones de identificacién y argumentacion del constructo de
la fuerza relativa a la accidn de juego, considerando las exigencias de las diferentes acciones, desde las

posiciones y caracteristicas de las situaciones de juego.



La contribucion a la teoria: se concreta en la fundamentacion teédrica integradora del proceso de
entrenamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento, que connota la naturaleza epistémica del
constructo fuerza relativa a la accion de juego, como resultante de las relaciones entre las
particularidades de la capacidad de fuerza en los jugadores, las exigencias de esta en las diferentes
situaciones y posiciones de juego, respectivamente.

La significacion practica de la investigacion: consiste en la metodologia para el entrenamiento de la
fuerza en los jugadores de alto rendimiento, que posibilita procedimientos didacticos, tareas para el
entrenador y pasos metodoldgicos que permiten entrenar acorde con las exigencias del juego de béisbol.
Principales definiciones de trabajo:

Situacién de juego: conjunto de circunstancias presentes en un determinado momento, provocadas por la
interaccion de los jugadores, las cuales son reguladas por las reglas del juego.

Accion de juego: conjunto de movimientos que realizan los jugadores para dar solucidn a una situacion
de juego.

Zona de maxima eficiencia mecanica (zona MEM): es la posibilidad que tiene un jugador para mantener
los niveles de potencia, cuando se incrementa el peso a desplazar en una prueba de fuerza, y los valores
de potencia no disminuyen en un 7% de los méximos obtenidos en la prueba.

Con el propédsito de mostrar como fue estructurada la investigacién se muestra una sinopsis de las
etapas.

Primera etapa: se crearon las condiciones de aseguramiento tedrico y exploracion, se determiné la
tendencia a partir del estudio de la bibliografia relacionada con el entrenamiento de la fuerza en el
béisbol de alto rendimiento.

Segunda etapa: se elaboraron soluciones tedrico-practicas del entrenamiento de la fuerza a partir del

disefio de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento.



Tercera etapa: se aplico la metodologia durante el entrenamiento del equipo de la provincia de Las
Tunas que particip6 en la 49 Serie Nacional de béisbol.

El informe de la investigacion esta estructurado en introduccion y tres capitulos. En el primero se tratan
los referentes tedricos relacionados con el entrenamiento de la fuerza en el alto rendimiento,
determinandose regularidades relacionadas con el tratamiento metodologico para el desarrollo de esta
capacidad motriz y la utilizacion de las ciencias aplicadas. En el segundo, se realiz6 el diagndstico del
entrenamiento de la fuerza en los jugadores y se establecieron los fundamentos teérico-metodolégicos
que facilitaron el disefio de la metodologia para entrenar la fuerza en el béisbol de alto rendimiento.

En el tercer capitulo, se confirmé la validez de la metodologia disefiada a partir del preexperimento que
se desarrollo con el equipo de la provincia de Las Tunas que participd en la 49 Serie Nacional de béisbol.
El informe de tesis finaliza con el planteamiento de las conclusiones y recomendaciones. Ademas se

organizo la bibliografia consultada y los anexos contienen las pruebas, tablas de mediciones y figuras.



CAPITULO 1 FUNDAMENTOS TEORICO-METODOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA
FUERZA EN EL BEISBOL DE ALTO RENDIMIENTO

El tratamiento teorico-metodoldgico del entrenamiento de la fuerza precisa estar en correspondencia con
las exigencias del desarrollo cientifico-técnico de la ciencia, las caracteristicas del béisbol y del
perfeccionamiento alcanzado. Conocer si la utilizada hasta la actualidad se corresponde con esas
necesidades cognoscitivas, para tomar decisiones respecto a la conformacién tedrico-metodoldgica de la
investigacion.

El entrenamiento de los jugadores debe estar regido de manera que permita enfrentar las exigencias que
demandan las posiciones que desempefian los jugadores, en correspondencia con las acciones y
situaciones del juego.

1.1 Antecedentes del entrenamiento de la fuerza en el béisbol

Los ejercicios en los que prevalece la fuerza, son utilizados por el hombre desde la antigliedad, durante
sus actividades diarias levantaban y trasladaba objetos como parte de su supervivencia, forjdndose en
ese contexto un mayor y complejo desarrollo muscular. Al transcurrir el tiempo, este se incrementa con
intencionalidad a la gimnasia militar, la gimnasia higiénica, e incluso con una intencion mistico-religiosa.
(Cuervo, 1989 citado en Roman, 2001, p. 6).

El desarrollo histdrico-social del hombre ha estado relacionado con la necesidad consciente de preparar
el cuerpo para enfrentar necesidades humanas cada vez mas crecientes. La presente investigacion trata
el entrenamiento de la fuerza como parte necesaria del béisbol, cuyos puntos de contacto serén

analizados en tres etapas, a partir del analisis de indicadores tedrico-metodoldgicos, para valorar el
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entrenamiento de la fuerza, correspondiente a las necesidades de los jugadores durante las acciones de
juego y las demandas fisicas concretas de las diferentes posiciones.
Los siguientes indicadores emergen de las entrevistas realizadas a entrenadores con experiencia
pedagagica y la revision de documentos:
¢ Identificacion de la actividad fisica con el entrenamiento de la fuerza para el béisbol de alto
rendimiento.
e Perfeccionamiento del entrenamiento de la fuerza y su relacién con el juego de béisbol en el alto
rendimiento.
e Representacién de presupuestos tedrico-metodologicos con el entrenamiento de la fuerza y
contextualizado al béisbol de alto rendimiento.
e La utilizacién de resistencias externas como parte del entrenamiento de la fuerza.
Considerando estos indicadores, se realizd un analisis del entrenamiento de la fuerza para determinar las
regularidades que sucedieron y segun los hitos histéricos que permitieron definir las etapas siguientes.
Primera Etapa desde 1961 hasta 1976: bases para el desarrollo del entrenamiento de la fuerza en las
instituciones deportivas en Cuba
El béisbol, desde su llegada a Cuba, entre 1865 y 1866, hasta finales de esta década es considerada su
practica como espontanea de los jugadores. En esta primera etapa no se evidencia una ensefianza
organizada, predominaba el empirismo, mediante el aporte de algunos instructores nominados,
profesionales no activos y activistas. A los jugadores no se les exigia la condicién fisica como en la
actualidad, ni patrones técnicos, aprendian el béisbol jugando, por lo que eran elegidos por sus
habilidades durante el juego: Lazaro Pérez, Ricardo Lazo, Pedro Chavez, Urbano Gonzélez, Miguel
Cuevas, Jorge Trigoura, Elpidio Mancebo, Manuel Alarcén, Roberto Valdés, Modesto Verdura, Félix

Isasi, Andrés Telemaco y otros, Reynaldo (2012).
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En esta etapa, prevalecen los cambios organizativos del deporte cubano, fundamentalmente en las
competencias de las disimiles categorias, desde la base hasta la participacion a nivel internacional. Ello
fue favorecido por la creacion del rgano rector Instituto Nacional de Deportes, Educacion Fisica y
Recreacién (Inder) en 1961 y la aplicacion del nuevo régimen de participacion deportiva nacional en
todos los niveles.

Las actividades fisicas en las clases de Educacion Fisica se identificaban con la practica del deporte
como actividad principal, con el objetivo de seleccionar a los estudiantes para participar en
competencias, festivales y juegos del calendario deportivo nacional e internacional. Sin embargo, no
existian orientaciones relacionadas con la fuerza en los entrenamientos, su aplicacién en las clases era
muy limitada, debido a la concepcion que se tenia de los ejercicios con pesas, solo prevalecian aquellos
en los que la resistencia al movimiento se lograba con la disposicion del propio cuerpo.

Los contenidos de los programas de entrenamientos se sustentaban en la formacion y desarrollo de las
habilidades deportivas y para juegos participativos. La formacion y progreso de las capacidades de
fuerza, quedaban relegadas a un segundo plano durante las clases. Ademas, los contenidos
relacionados con el entrenamiento de la fuerza eran minimizados por los entrenadores.

Aspecto confirmado durante las entrevistas realizadas al entrenador de béisbol, Rafael Sanchez
Montenegro, el cual manifestdé que el entrenamiento para el desarrollo de la fuerza con pesas, era
rehusado por los entrenadores y se realizaba como una necesidad individual del jugador. Considerado
por algunos jugadores como fisico-culturismo, desarrollado por ellos fuera de los horarios de
entrenamientos. Tal postura reveld la carencia de fundamentos tedrico-metodoldgicos que sustentaran la
actividad fisica relacionada con la fuerza y su vinculo con las exigencias propias del juego de béisbol.

La regularidad fundamental en esta etapa consiste en que el entrenamiento de la fuerza no constituye

una practica sistematica, cuestionada por el enfoque empirico y basada en las experiencias
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descontextualizadas de otros deportes que reducen la influencia en la efectividad de las acciones del
béisbol. Se evidencia la necesidad de un tratamiento tedrico-metodolégico desde una concepcion
didactica, que integre las demandas de las situaciones de juego por posiciones, cuya sintesis se exprese
en las acciones de juego.
Segunda etapa: de 1977 a 1985, sistematizacion del entrenamiento de la fuerza para el béisbol de alto
rendimiento
Durante el afio 1977 se implementaron los planes de estudios “A” y se fundan las filiales del Instituto
Superior de Cultura Fisica en las provincias de Pinar del Rio, Villa Clara, Camaguey, Holguin y Santiago
de Cuba. Como consecuencia, existe un incremento paulatino de los profesionales vinculados a la
practica del béisbol y aparece el postgrado como via para el desarrollo del pensamiento investigativo de
los entrenadores. Se produjo un cambio significativo en la concepcion didactica del entrenamiento,
consistente en la sistematizacidn de investigaciones relacionadas con los modelos de organizar la carga
de entrenamiento en el deporte de alto rendimiento.
Por ejemplo:
e Lacurva de variaciones suaves en la carga en fases definidas por Matveev (1977); Ozolin (1989)
y Sholikh (1966). Volumen de carga en la fase de competicién debe ser un 10-15% inferior de la
carga maxima alcanzada durante la fase preparatoria. (Citado en Hernandez, 2008, p. 30).
e La alternancia escalonada y brusca de la carga de distinta intensidad a corto y largo plazo
Yakollev (1971); Grokin (1959); Vorobyev (1972) y Ermacokov (1974). (Citado en Guevara, 2010,
p. 2).
¢ Distribucién equitativa de la carga de entrenamiento que incluyen el trabajo técnico y de fuerza.
Komarova (1984), Juegos Olimpicos Equipo de atletismo soviético en 1980, Bondarchuk (1976 y

1979). (Citado en Hernandez, 2008, p. 34).
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e El enfoque pendular Arosiev (s.a) emplea una alternancia ritmica, uniformada y poco
pronunciada de los componentes del entrenamiento. (Citado en Forteza, 2001, p. 74).

e La curva de concentracion de la carga, con un énfasis primario durante 5-10 semanas en un
momento dado Verkhoshansky (1983 y 2002), cada carga concentrada sirve de base a la carga
siguiente con énfasis primario distinto, disefiada para deportistas de alto rendimiento.

Con estos modelos de planificacion se establece en esta etapa un equilibrio entre las acciones propias
del deporte y la realizacion de ejercicios fisicos destinados al desarrollo de capacidades fisicas y la
mejora funcional del organismo del jugador. Por consiguiente, le atribuye mas relevancia a la
concentracion de estimulos de la fuerza como parte obligatoria para obtener altos resultados
competitivos. Sin embargo, los presupuestos teérico-metodolégicos de estos modelos, estan enfocados
en una concepcion general.

La principal regularidad de la etapa consiste en evidenciar un entrenamiento de la fuerza que no logra
generalizarse, se revela una aproximacion metodoldgica que trata de corresponderse con las
necesidades del béisbol, pero no se explicitan los procedimientos para el logro de estas intenciones.
Segun Roman (2001) prevalecen creencias respecto al entrenamiento de la fuerza, como por ejemplo:

e Crea problemas cardiovasculares

o Detiene el crecimiento de nifios y jovenes

e Crea problemas de hernias inguinales y discales de la columna vertebral y traumas 6seos

e Limita la coordinacién motora

Tercera etapa desde 1986 hasta la actualidad, desarrollo y perfeccionamiento de la concepcion didactica
para entrenar la fuerza en el béisbol
En esta etapa se sobredimensiona el desarrollo del volumen muscular para incrementar la fuerza,

intencionalidad sustentada por los aportes de las siguientes ciencias aplicadas: la Bioquimica, la
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Biomecanica, la Medicina del Deporte y la Nutricion, entre otros, con el objetivo de incrementar la fuerza
maxima de los jugadores.
Esta intencionalidad se sustenta en una tendencia biologizante del entrenamiento deportivo. Segun el
criterio de Roman, (conferencia apertura del evento cientifico AFIDE, 2013), el tratamiento de la fuerza
en la actualidad, se ve distanciado de los fundamentos del juego de béisbol. Por otro lado, Reynaldo
(2012) en el Programa Integral de Preparacion del Deportista expreso:
“...hoy los jugadores son mas rapidos, mas fuertes, mas resistentes, pero menos inteligentes,
tienen menos oficio y todo se resuelve a base de fuerza, constituyendo el problema cardinal del
béisbol cubano en la actualidad, no solo en el béisbol sino en todos los deportes de equipo”.!
Si en alguna medida ser mas fuerte pudiera parecer inadecuado bajo esta expresion, el jugador durante
las acciones de juego ha de ser capaz de tomar las decisiones adecuadas y utilizar como parte de su
estrategia de juego la explosividad en los movimientos para superar al contrario, con mas posibilidades
de éxito, el objetivo consiste en entrenarlos para que utilicen el potencial de fuerza en dichas acciones de
juego.
La regularidad esencial de la etapa es que se utilizan de forma aislada los medios especiales para el
entrenamiento de la fuerza. Esta es consecuencia de la necesidad creciente de entrenadores y jugadores
a incrementar la fuerza, con el objetivo de alcanzar el desempefio dptimo. Se evidencia no solo en la
cantidad de kilogramos a desplazar o explosividad de los movimientos, sino en la utilizacion de estos
recursos durante el juego; de modo general no se declaran en las fuentes bibliograficas orientaciones

que contengan estas necesidades.

1

Reynaldo, B. F. y Col (2012, p.9). Programa Integral de Preparacion del Deportista. Ciudad de La
Habana.
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El entrenador debe orientar el proceso de entrenamiento de la fuerza en correspondencia con las
exigencias de los equipos y las posibilidades individuales de los jugadores, y considerar las demandas
de fuerza de las acciones de juego por posiciones y situaciones especificas durante el juego.

Dichas valoraciones han permitido determinar como principal tendencia:

El proceso de entrenamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento esta influenciado por el
desarrollo de altos niveles de masa muscular, cantidad de kilogramos a desplazar en los aparatos del
gimnasio, propio de los deportes de tiempo y marca, sin valorar las exigencias de la fuerza en la practica
competitiva, lo que trae como consecuencia que el jugador se limite a utilizarla, segun su potencial.

1.2 Consideraciones epistemoldgicas acerca del proceso de entrenamiento de la fuerza en el
béisbol de alto rendimiento

El entrenamiento deportivo es definido por Collazo, et al. (2006a) como un proceso pedagdgico,
complejo y especializado, que exige de una direccidén cientifica integradora de cada uno de los
componentes del proceso de ensefianza-aprendizaje para la obtencion de resultados deportivos
superiores. Como resultado, todo ello, dirigido al perfeccionamiento de las potencialidades fisicas,
técnico, tacticas, tedricas, psicolégicas, educativas, formacion de valores éticos y estéticos en los
jugadores, con el proposito de alcanzar una forma deportiva 6ptima para la competencia.

Este proceso esta fundamentado por diferentes modelos de planificacion, tendencias teédricas y
manifestaciones empiricas, pero el entrenamiento de la fuerza se rige por postulados y principios
debidamente configurados. Precisamente en el libro Fisiologia del Deporte, Bowers (1995) refiere la
existencia de cuatro principios que deben conformar la base de los programas con pesas:

Principio de la sobrecarga: la fuerza muscular se desarrolla de manera mas efectiva cuando el musculo

estd sobrecargado, es decir, cuando se le ejercita contra una resistencia que excede los esfuerzos con
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los que normalmente trabaja; el uso de resistencias que sobrecarguen al musculo, estimula las
adaptaciones fisiologicas que conducen a un aumento de la fuerza muscular.

Principio de la resistencia progresiva: un musculo sobrecargado gana fuerza durante el curso de un
programa de entrenamiento; en algiin momento posterior al programa la carga inicial (resistencia) ya no
resultara adecuada para continuar ganando fuerza; a medida que esta se adquiere, la sobrecarga inicial
puede convertirse en subcarga. Por esta razon, la resistencia contra la cual se ejercita el musculo, debe
incrementarse de forma periédica durante todo el entrenamiento.

Principio del ordenamiento de los ejercicios: los programas de entrenamiento deben ordenarse de tal
manera que dos ejercicios no involucren al mismo grupo muscular. Esto asegura un tiempo adecuado de
recuperacion, después de cada levantamiento.

Principio de la especificidad: los programas de entrenamiento con pesas son especificos en diversos
sentidos. En el desarrollo de la fuerza, ademas de los grupos de musculos que se ejercitan, para los
patrones de movimientos que ellos producen, es decir, el entrenamiento de resistencia con pesas, €s una
actividad especifica de las aptitudes motoras.

La periodizacion (creacion de resistencia durante un periodo, con tiempo de reposo activo) es una
ventaja sobre otras formas de patrones de levantamiento de pesas para el desarrollo de ganancia
maxima de fuerza.

Los programas de entrenamientos con pesas deben ejercitar los grupos de musculos que se activan en
el deporte, para el cual el jugador se estd entrenando y deben simular, cuanto sea posible, los patrones
de movimiento de ese deporte.

Durante la aplicacion de ejercicios con pesas, se debe tener especial cuidado con el cumplimiento de
estos principios ya que son de capital importancia. Se pronuncian de forma similar Platonov y Bulatova

(1995), quienes plantean la posibilidad de actuar no solo en un grupo de musculos, sino también en
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musculos aislados y en sus partes. Villamagna (2002), hace referencia a que el entrenamiento de la
fuerza es un proceso metodoldgico complejo.

Versatilidad: la variedad del entrenamiento es necesaria para mejorar las respuestas al entrenamiento y
que no decaigan la motivacion y las ansias de superacion.

De individualidad: cada deportista reacciona de forma diferente a cada carga.

El cumplimiento de estos principios permite al entrenador crear las condiciones de la fuerza que se
manifiestan durante los esfuerzos de los jugadores, los cuales dependen de la reaccion integral del
organismo, que incluye la movilizacion de las capacidades y funciones psiquicas de los sistemas
fisioldgicos.

Por ello, no hay que reducir las manifestaciones de la fuerza del jugador a un concepto unitario, es decir,
solo las caracteristicas mecéanicas de sus propiedades contractiles. Ademas, hay que considerar que la
fuerza muscular, al ser un componente dinamico de cualquier movimiento deportivo, puede tener
diversas caracteristicas cualitativas en funcion de su velocidad, la resistencia externa y la duracion del
trabajo. Por ello, es necesario hacer valoraciones, a partir de la teoria de los sistemas no lineales. En
segundo lugar, en condiciones de actividad deportiva, el efecto de los movimientos lo determina la
magnitud del esfuerzo maximo desarrollado por el tiempo consumido para ejecutarlo.

Un particular interés para la practica deportiva tiene el analisis de los distintos métodos de entrenamiento
para la fuerza. Estos pueden influir en la variacién del comportamiento de la fuerza durante el juego junto
a la velocidad de los movimientos, la magnitud de los angulos articulares utilizados, cantidad de
repeticiones de cada serie, orden de la accion de los ejercicios, grupos musculares a entrenar, duracion y
el caracter de las pausas entre los intentos. Para el desarrollo de la fuerza maxima, es preciso tener en
cuenta, que debe existir una combinacién Optima de la magnitud de la sobrecarga y la cantidad de

repeticiones, de este modo, se aumenta la fuerza muscular.
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Los datos de las investigaciones cientificas de Bosco (1992); Martin y Lehnertz (2001) y Bompa (2008);
permiten establecer la relacion entre la cantidad de repeticiones y la eficacia del entrenamiento. Ademas
se determinan diferentes porcentajes, series, repeticiones, pausas y velocidad de movimiento, que al
conjugarse, provocan adaptaciones diferentes en el musculo.

La variedad de los porcentajes de trabajos oscila entre el 75 y ciento por ciento. Al considerar la cantidad
de series a utilizar, se observa que oscilan entre 4 a 10 y las repeticiones entre 1y 6 con una pausa de 2
a 6 minutos y con una velocidad de movimiento de moderado a lento. Teniendo en cuenta el efecto
fisioldgico de estos estimulos y la repercusion de las cargas superiores al 75% de la fuerza maxima, se
mejora la coordinacion inter e intramuscular al involucrar un mayor numero de unidades motoras, se
provoca un aumento significativo en las posibilidades de generar fuerza maxima, el autor coincide con la
propuesta de Bosco (1992). (Ver anexo 1).

Para analizar la capacidad de fuerza rapida, es necesario tener en consideracion los elementos de
fuerza—velocidad, los cuales son indispensables para su desarrollo. Igualmente en las particularidades de
su realizacion en cada modalidad deportiva. Los factores determinantes en el nivel de fuerza-velocidad
son: la coordinacién intramuscular y la velocidad de contraccién de las unidades motoras.

Se valoraron las propuestas de diferentes autores, respecto a la subdireccion de fuerza rapida, se
observa que en los porcentajes a utilizar en el entrenamiento, persisten dos rangos, los cuales dependen
en mayor medida de las subclasificaciones, de fuerza rapida, rapida explosiva y rapida potencia. De ahi
la necesidad de aplicarle porcentajes diferentes, el primer tipo utiliza rangos de 25 a 55%, y el segundo,
de 55 a 80%. (Ver anexo 3).

Los ejercicios destinados a desarrollar la resistencia de la fuerza, deben permitir la ejecucion de un
amplio nimero de repeticiones que favorezcan la adaptacion a trabajos de larga duracion que mejoran la

irrigacion sanguinea y la tonicidad muscular. Ademas estos ejercicios crean las condiciones generales
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para el entrenamiento con cargas superiores y los porcentajes de trabajo tienen un rango amplio que va
desde el 30% hasta el 75%, los cuales han de ser aplicados segun el nivel de adaptacion al trabajo de la
fuerza y las exigencias de la modalidad deportiva, edad y sexo.
1.2.1 Consideraciones tedrico-metodolégicas del entrenamiento de la fuerza para jugadores de
béisbol en el alto rendimiento
Estas consideraciones tedrico-metodolégicas permitieron hacer un recorrido de los referentes del
entrenamiento, sistematizados por los autores en diferentes contextos investigativos que evidencian
aportes importantes para la transformacién del entrenamiento de la fuerza en los jugadores de béisbol.
Se realizd en primer lugar una sistematizacién de los sistemas metodoldgicos de planificacion
trascendentes para esta capacidad motriz.
Sistema de zona dptima para el entrenamiento de fuerza, Roman (2001)
‘Este sistema también nombrado "practico” segun las recomendaciones del autor, debe ser para
deportes colectivos, de arte y apreciacion competitiva, de combate, juegos deportivos, para el
desarrollo de la fuerza rapida. El sistema de entrenamiento se basa en la estabilizacién del
volumen de trabajo por zonas de intensidad, aumentandose de forma rapida la fuerza muscular,
sin alterar en demasia la constitucion fisica del deportista con relacion a su masa muscular.”
Para la dosificacion del entrenamiento en el microciclo, se hara la adaptacion muscular para que el atleta
se familiarice y de esta forma evitar posibles lesiones. El microciclo constara de tres sesiones de
entrenamiento 0 mas, realizandose de 6 a 8 ejercicios, combinandose los planos musculares de los
brazos, tronco, piernas y alguno de caracter local, con una relacién aproximada de dos, por los planos
antes mencionados, el peso a desplazar debe ser comodo para el deportista, que permita realizar cinco

tandas de cinco repeticiones en cada ejercicio. En el segundo microciclo, se realizara la primera prueba

2Roman, S. I. (2001, p. 67). Preparacion de fuerza, Fuerza Optima. Editorial Cientifico-Técnica. La
Habana.
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de control en los ejercicios patrones escogidos por el entrenador, obteniéndose la media de los
resultados en brazos, tronco y piernas. Con esta media, se confeccionan las zonas de intensidad.

Se ubican los atletas en grupos, segun los resultados de las pruebas méximas y se les dosifica la carga
por ejercicios en la zona tres. Se tiene en cuenta los ejercicios que son excepciones en 10s grupos
musculares, es decir, los que hay que dosificar de distinta manera.

Para controlar los resultados, se confecciona la tabla de rangos, se comprueba cémo el grupo de atletas
transita de un rango inferior a uno superior. Otra forma de controlar los resultados es por medio de la
fuerza relativa general; observandose como en cada prueba de control, las cifras aumentan, después de

obtener la media de los resultados respecto a la media del peso corporal.

Sistema de entrenamiento multivariado, Roman (2001)

‘Una de las caracteristicas generales del Sistema de Entrenamiento Multivariado, es que desarrolla
tanto la fuerza rapida como la resistencia a la fuerza dentro del ejercicio y el entrenamiento, es
variable también por el grado de esfuerzo a realizar en un momento determinado, que varia dentro
del ejercicio y el entrenamiento. El autor plantea que no hay adaptacion a la carga debido a su gran
variabilidad y que cada microciclo constituye una unidad de entrenamiento con carga y descarga.™
Periodo preparatorio
Durante el periodo preparatorio se trabaja en circuito, es decir, se realiza la primera tanda de cada ejercicio,
después la segunda y asi, sucesivamente. Se emplean cuatro ejercicios, orientados a los siguientes
elementos, uno para la coordinacion técnica, los otros para los brazos, el tronco y las piernas. Se ejecutan

tres tandas de cada ejercicio, se desarrolla en una sola vuelta la fuerza rapida y la resistencia a la fuerza,

3 Roman, S. I. (2001, p.12). Los retos actuales de la preparacion de fuerza. Editorial Cientifico-Técnico.
La Habana.

21



para ello se emplean cuatro ejercicios durante el microciclo. La misma estructura se mantiene en cada
entrenamiento y se enlaza armdénicamente con el siguiente.

Antes de comenzar se realiza un calentamiento previo en cada ejercicio, los pesos a emplear son de 65 a
80% del resultado maximo, utilizandose de cuatro a diez repeticiones, segun la capacidad a alcanzar. Las
pausas de descanso son al final de cada vuelta y en forma individual. El inicio de la segunda, tercera y
cuarta semana de entrenamiento empieza por el final de la semana anterior. De este modo se realizan 84
repeticiones por entrenamiento y 366 repeticiones por microciclo.

Durante el periodo competitivo la variabilidad aparece entre cada tanda y se enlaza de modo arménico con
la siguiente vuelta y entrenamiento, al aumentarse la variabilidad general del mismo. Aqui cada
entrenamiento comienza en un orden distinto. Se trabaja con pesos de 75 a 90%, con la utilizacion de dos a
seis repeticiones. Se emplean tres tandas por cada ejercicio y en una misma vuelta se desarrollan las
capacidades de fuerza répida y resistencia a la fuerza, utilizdndose cuatro entrenamientos por microciclo. En
cada sesion de entrenamiento se varia el orden de ejecucion de los ejercicios, el inicio de la segunda,
tercera y cuarta semanas de entrenamiento, empieza por el final de la semana anterior. De esta forma, se
realizan 45 repeticiones por entrenamiento y 180 repeticiones por microciclo.

Los ejercicios basicos a emplear son los siguientes:

Fuerza parado, haldn de clin, cuclilla por detras, arranque y envién

Este sistema es para utilizarlo como fundamento en el periodo competitivo, es decir, un mes antes de la
competencia, también se puede emplear otro mes antes para crear una base general de entrenamiento de la
fuerza.

Para buscar variabilidad en cada entrenamiento y eliminar elementos deficientes, tanto individuales como
colectivos, se puede emplear diversidad de ejercicios. Al final del entrenamiento pueden incluirse algunos de

caracter local, con el proposito de desarrollar la masa muscular o fortalecimiento de un grupo muscular
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determinado. Es posible buscar el perfeccionamiento de este sistema al incrementar a cuatro tandas por
ejercicio, lo cual posibilitaria mas combinaciones y, por tanto, mas variabilidad. Estas combinaciones podrian
ser en el siguiente orden: alternados, hacia arriba, inclinados, opuestos o zigzag, cruzados, espiral y
embudo.

En el entrenamiento por zona 6ptima, Roman (2001), propone agrupar los jugadores de la siguiente
forma, lanzadores y receptores, jardineros y jugadores de cuadro. Si se utiliza como criterio las
caracteristicas en las cuales se desarrolla la fuerza y los angulos articulares en las que se generan, las
acciones del lanzador y del receptor son distintas, por ende modifica la dinamica en la que trabajan los
musculos. De la misma manera, en el sentido y direccion del movimiento, por lo cual los ejercicios
prioritarios en una y otra posicion serian totalmente diferentes. De ahi la necesidad de un analisis
detallado de las acciones de juego en cada posicion.

Otro elemento a considerar, son las propuestas zonas de intensidad muy elevadas para el entrenamiento
de la manifestacion fuerza répida, segun Naclerio (2006) las fibras de contraccién Ilb y llab intervienen
cuando el estimulo es superior a 80 Hz y con intensidades superiores al 65%; es dificil este tipo de
velocidad de estimulo en ejercicios de empuje y cuando se hala, por la pérdida de velocidad en el
movimiento.

Sistema de entrenamiento concentrado, Bompa (2008)

El autor refiere que uno de los elementos importantes de la estructura de planificacion, es el gjercicio,
herramienta de transformacién del deportista. Por tal motivo, en su metodologia de planificacion, lo
primero es la seleccion de los ejercicios en correspondencia con la especificidad deportiva, necesidades
del deportista y el periodo del afio. Se deben identificar los principales grupos musculares, que se activan

en los gestos deportivos a entrenar.
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Primero: se debe tener en cuenta, las estructuras de sostén y estabilizadoras que garanticen una base
solida de apoyo para la accién de los musculos, en las cadenas motrices principales, en este caso
pueden introducirse ejercicios de compensacion para solventar posibles desequilibrios musculares o
sobrecargas por trabajos unilaterales. En dependencia a las fases del afio, la seleccidn es diferente, en
la de entrenamiento se selecciona la cantidad permisible de ejercicios para construir una base
multilateral importante. Esto garantiza un rendimiento con menos riesgo de lesiones y buena estabilidad
de los musculos posturales; cuando se crea esta base y se mantiene, los entrenamientos se vuelven mas
especificos.
Segundo: aplicar las pruebas de fuerza maxima: a los ejercicios mas importantes del entrenamiento y
constituye una guia de la fuerza general y local de los atletas para crear parametros para la planificacién
de los entrenamientos relacionados con la fuerza maxima y otras pruebas que de este se derivan, como
las subméximas de potencia y velocidad.
Tercero: “seleccion del tipo de fuerza: se logra con la planificacion de la magnitud de los
estimulos adecuados segun el porcentaje de fuerza maxima a utilizar, las pausas de
recuperacion, duracién y numero de repeticiones de las series, la densidad con la pausa de
recuperacion y la velocidad de ejecucion especifica para cada ejercicio, al mismo tiempo se
introducen sistemas combinados de transferencia general (a velocidad con técnicas
especiales).™
Sistema de entrenamiento de la fuerza especifica en deportes colectivos, Seirullo (2011)
En esta propuesta la fuerza debe estar relacionada con las necesidades de manifestacion de los gestos

técnicos, por ende, la orientacidén del trabajo de la fuerza es a partir de una base de aproximacion

4 Bompa, O. T. (2008 p. 37). Periodizacion del entrenamiento de la fuerza. Barcelona. Espafia.
Editorial Paidotribo
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general suplida segun las necesidades condicionales macroscopicas pertenecientes a grupos
musculares grandes, que favorezcan el acercamiento a la capacidad basica del deporte.

La aproximacion dirigida: esta basada en entrenar grupos musculares  parecidos, con énfasis en la
coordinacion mas asociada a las capacidades basicas de un determinado rol en el equipo. La tarea
basica (situacion simuladora preferencial basica): son las actividades que tienen como objetivo principal,
la mejora de la fuerza en el deportista, ello ha de generar microcambios en el organismo a nivel
morfolégico y funcional, a la vez que provoca agresion al organismo, tanto a nivel estructural como motriz
y coordinativo. Seirullo (2011), propone situaciones simuladoras preferenciales: consistente en
actividades que tienen como objetivo principal, el acercamiento de la tarea béasica al gesto técnico, o la
reconstruccion del movimiento técnico afectado o ligeramente desestructurado, a partir del trabajo basico
de fuerza.

El analisis valorativo y reflexivo de la fuerza, se establece desde dos elementos fundamentales: la
relacion de la fuerza con el sistema neuromuscular de vencer cualquier tipo de resistencia exterior como
pueden ser: las pesas, la gravedad, un contrario y las posibilidades del musculo para generar tension, a
partir de las estructura y caracteristicas de las fibras musculares durante una actividad deportiva. Desde
estos dos criterios se proponen las consideraciones mas sistematizadas en la comunidad cientifica
deportiva, los cuales han sido agrupadas en dos tendencias fundamentales del entrenamiento deportivo:
la pedagdgica y la bioldgica.

Al respecto, se exponen los criterios de autores influenciados por la primera tendencia (pedagdgica)
Ehlenz, Grosser y Zimmermann (1990), estos plantean que la fuerza es la capacidad de superar
resistencias y contrarrestarlas por medio de la accion muscular. De igual forma se pronuncian Matveev

(1983); Kuznetsov (1989), refiriéndose a la capacidad del hombre de contrarrestar y superar fuerzas
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externas mediante la actividad muscular. Desde otro punto de vista, Zatsiorski (1988) la define como la
capacidad para superar resistencia exterior y resistirla mediante esfuerzos musculares.

Existe semejanza en estas definiciones, principalmente en valorar criterios relacionados con la
resistencia exterior. No obstante, en la actividad deportiva hay manifestaciones de fuerza en las que no
consta la oposicidn de la resistencia exterior, sino la predisposicion voluntaria de variacion de la
velocidad de los movimientos. Ello ocurre en dependencia del accionar del jugador durante las acciones
que demandan las posiciones de juego y las incidencias de las situaciones de juego.

Por ejemplo, existen acciones motrices en el béisbol en las que se involucran de forma dinamica varios
segmentos corporales y para el éxito es definitorio un tipo de manifestacion de fuerza y una misma
resistencia. Ademas de desarrollar diferentes velocidades de movimiento, que a su vez se transfieren en
distintas tensiones musculares. Esto ocurre cuando el jugador tira a una base desde el lugar, 0 en
movimiento después de defender una conexion de frente, ante un corredor con velocidad promedio o tira
a una base con desplazamiento lateral, salta y tira en suspension. Estas acciones de juego generan un
estimulo y adaptacion diferente en el musculo implicado y en consecuencia, hay que entrenarla. No tener
cuenta estos elementos, implicaria dirigir el entrenamiento sin responder a las necesidades de
transformar los musculos, en correspondencia a las acciones variadas que suceden durante el juego.

El segundo grupo de autores, con una tendencia bioldgica, valoran la fuerza como capacidad motora
condicional, definida fisioldgicamente como la capacidad de una fibra o un conjunto de fibras para
producir tensién, Meinel (1977) la define como la posibilidad del musculo para desarrollar tensiones o
contracciones en una carga que actua simultineamente sobre él en dos direcciones contrarias. Desde
esta perspectiva, Naclerio (2001) la considera como una capacidad funcional resultante de la accién
conjunta del sistema nervioso y muscular que genera tension, de este modo el sistema neuromuscular

produce fuerzas.
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Aunque este grupo de autores centran su interés fundamental en las transformaciones ocurridas en el
interior del deportista, es insuficiente la sistematizacion de la pedagdgica que influya en la transformacion
bioldgica en funcién de las necesidades competitivas.

Se asume esta definicion, pues se aproxima mas a su aplicabilidad general, la tension como efecto
fisiologico, es el resultado del esfuerzo realizado. Ello ocurre no solo con la resistencia exterior sino, con
las internas, modificadas por los objetivos a vencer en la actividad deportiva, como la variacién de la
velocidad de un movimiento durante la accion técnica o la combinacion de acciones.

Al valorar este planteamiento, se llega a la conclusion, que independientemente de la importancia de la
las definiciones con caracter pedagdgico, cada vez son méas necesarias las valoraciones de los aspectos
fisiolégicos y mecanicos, como los propuestos por Bosco (1991); Bompa (1995); Badillo (1997) y Naclerio
(2006), criterios que comparte el investigador, pues al comprender las transformaciones bioldgicas,
posibilita una mejor interpretacion del proceso pedagogico que enfrenta el entrenador.

El andlisis realizado por Naclerio (2001), hace referencia a la fuerza desde dos puntos de vista,
fisiologico, y el mecanico, que al conjugarlos, posibilita que se comprenda lo que ocurre durante una
accion motriz en lo interno y externo del movimiento.

La fuerza desde la dimensién fisico-mecanico: se manifiesta cuando la masa que adquiere una
aceleracion determinada, y actta sobre un cuerpo causando una accion capaz de modificar su estado,
pudiéndose detenerlo, desplazarlo o deformarlo. 5

Cuando la carga actla sobre el cuerpo, causara una deformacion de sus estructuras moleculares, las
cuales reaccionaran oponiéndose a esta deformacion y generando fuerzas de oposicion para conservar o
recuperar su forma o tamafio original, al producirse una respuesta que indica el nivel de estrés que causa

la carga o fuerza aplicada; debido a esto, el estrés que sufre un cuerpo esté determinado por el nivel de

5 Naclerio, A. F. (2001, p.58). Fundamentos Cientificos Aplicados a la Valoracién y Entrenamiento de la
Fuerza muscular. Departamento Cientifico Globos Espafia.
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deformacion de sus estructuras moleculares al resistir las fuerzas causadas por las cargas que actuan
sobre este.

Después de conocer algunos elementos tedricos acerca de como se expresa la fuerza en la conducta
motriz de forma general, es necesario proseguir con las diferentes manifestaciones de la fuerza. Estudios
realizados indican la existencia de diferentes manifestaciones de la fuerza muscular. (Ver anexo 5). Las
valoraciones de estos autores, plantean de forma mas sistematizada la existencia de tres subdirecciones
de fuerza: fuerza maxima, fuerza rapida y resistencia a la fuerza, las que a su vez poseen
subclasificaciones; la fuerza rapida es subclasificada en rapida explosiva y répida potencia, criterio que
se comparte. (Ver anexo 25).

Existe un criterio generalizado de clasificarla en isométrica y anisométrica, teniendo en consideracion las
condiciones en las que trabaja el musculo, pues la tensién depende de la magnitud de la resistencia
externa que enfrente y de si existe 0 no desplazamiento en los segmentos corporales. Las magnitudes
de las fuerzas estaticas han de ser iguales y no superiores respecto a otras, si esto ocurre, estaria en
presencia de una fuerza dinamica con el sentido y direccién del movimiento del médulo mayor de fuerza.
La manifestacion que caracteriza las acciones del juego de béisbol, esta relacionada con el incremento
de la velocidad de movimiento. Se asume la fuerza rapida explosiva como la prioridad en la mayoria de
los movimientos, incluyéndose aquellas acciones de salto para defender o en las que se manifieste la
fuerza de las extremidades inferiores, en acciones a la ofensiva y/o defensa.

En la totalidad de los autores consultados existe coincidencia en que esta manifestacion es alcanzada
con la expresion maxima de las posibilidades de velocidad o menos tiempo posible, desarrolladas por el
deportista durante la accién motriz, independientemente del tipo de accion realizada.

Durante las acciones del juego de béisbol, existen manifestaciones de fuerza donde el jugador no utiliza

la maxima expresion de un movimiento explosivo para dar cumplimiento a la accion motriz. Este utiliza
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valores por debajo de los valores limites que él es capaz de exhibir, se hace necesario conocer como se
manifiesta la fuerza utilizada durante la accion, que posibilite su tratamiento metodolégico.

Las manifestaciones de fuerza durante el juego de béisbol, estan sustentadas en entrenamientos de
fuerza desde la estructura condicional; en esta se debe relacionar la fuerza resistencia, fuerza maxima y
fuerza rapida en sus dos expresiones, como parte de una necesidad a entrenar. Sin embargo, durante
las acciones y situaciones de juego, la utilizacién de esa fuerza depende del desarrollo de un sistema de
habilidades que favorezca la integracién motriz.

El jugador en su accionar, como parte del caracter cambiante y situacional del juego, se enfrenta a
acciones que lo predisponen a que utilice la fuerza con magnitudes de velocidad de movimiento por
debajo del potencial de ejecucion. Por ejemplo, cuando ejecuta el amago de toque y bateo, la accion
implica una ejecucion de swing de menos explosividad, asimismo al defender una conexion de linea y
realizar un salto, este ha de utilizar la fuerza para ejecutarlo segun la altura, trayectoria y velocidad de la
conexion.

Haciendo un anélisis de estos ejemplos, cabe preguntarse ;cual es el tipo de fuerza que exigen estas
acciones?; se considera que tal manifestacion tiene un nivel de aproximacién a la fuerza rapida explosiva
especial, pero no la contextualiza en su totalidad, dificultandose el entrenamiento especifico, cuestion
que implica la necesidad de redimensionarla y contextualizarla a las acciones de juego. Esta valoracion
reflexiva facilité una aproximacion al constructo: fuerza relativa a la accion de juego vista como: la
fuerza que se manifiesta para dar cumplimiento a una accién de juego y las correspondientes exigencias
de las diferentes posiciones y situaciones concretas de este, lo cual provoca estimulos y reacciones
biologicas de adaptacion especificas. Es una manifestacion de fuerza en la cual los jugadores utilizan
una parte inferior de fuerza en comparacion con la maxima expresion explosiva que es capaz de

desarrollar; sin embargo, se distingue por su optimizacion, para dar solucion a situaciones de juego.
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1.3 Fundamentos de las ciencias aplicadas al entrenamiento de la fuerza muscular en el béisbol
de alto rendimiento

Toda actividad fisica exige energia biolégica y su consumo esta en correspondencia con el esfuerzo que
se realice, la fuente de energia bioldgica durante la actividad muscular es la disociacién del ATP, cuyo
contenido en los musculos que trabajan, es siempre, relativamente constante, su recuperacién ocurre de
manera interrumpida (resintesis) durante los procesos de reacciones quimicas aerobica y anaerébica.

En los entrenamientos de fuerza las proteinas musculares son sometidas a grandes cambios, permite
que durante el periodo de recuperacion exista una supercompensacién y como consecuencia un
aumento de la masa muscular y mas disponibilidad de ATP.

El aporte energético a los esfuerzos de corta duracion y de alta potencia se produce fundamentalmente
por la via del proceso anaerdbico alactico. En este caso, la resintesis del ATP dividido como resultado de
la actividad muscular solo puede ser aportada si se emplean las reservas internas de fosfocreatina. Las
exigencias de aporte energético durante el trabajo de fuerza no se limitan a esta fuente. El aumento de la
potencia del sistema de glucogendlisis y glucdlisis es caracteristico de la adaptacidn a las altas cargas de
fuerza y corta duracién. En las acciones de fuerza maxima no superiores a 6 (s) el lactato no se
evidencia ni en los musculos ni en la sangre, pero en los de 30 (s) su concentracién aumenta de forma
significativa, lo cual confirma la incorporacién del mecanismo glucolitico, como aporte de energia.

Desde el punto de vista fisiologico, la magnitud de la manifestacion de la fuerza muscular durante la
realizacion de ejercicios fisicos depende, en primer término, de la formacién de los reflejos condicionados
que garanticen una gran concentracion de los procesos de inhibicion y excitacién, ademas una
contraccién optima y coordinada de los masculos necesarios.

En la contraccion del musculo no participan todas las fibras musculares que lo componen, ya que

mientras mayor sea la excitacion, mayor sera la cantidad de fibras que participan Bowers y Fox (1995).
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El aumento del volumen muscular es efecto del espesamiento del diametro y de la longitud de las
miofibrillas, con el entrenamiento de fuerza aumentan su didmetro, sobre todo, las fibras FT. Méas alla del
25% de la fuerza isométrica maxima de las fibras hay una solicitud selectiva Karlsson (1975). Las fibras
FT contribuyen al valor de la fuerza muscular en mas proporcidn que las fibras ST Gollnick 1972; Buhrle
y Schmitblekher 1977, (citado en De Hegedus, 2003, p. 3).

Diferencia entre las fibras musculares y los efectos del entrenamiento

En investigaciones se han constatado diferencias desde el punto de vista molecular entre ambos tipos de
fibras, inclusive dentro del mismo grupo, la subdivision surge, no solo como producto de preincubaciones
quimicas a distintos niveles de PH, sino, por la distinta estructura molecular.

Las diferencias en este Ultimo, se expresan especificamente a nivel del sarcdmero, de modo particular en
los filamentos gruesos de miosina. No se han apreciado diferencias entre las fibras | y Il en los filamentos
de actina, Billeter (1992).

Teniéndose en cuenta los distintos niveles de rendimiento en el deporte, dicha diferenciacion surge, entre
otros factores, debido a los tipos de encadenamientos de las cadenas peptidicas de la miosina. Las
mismas se dividen en cadenas pesadas y livianas. Las primeras son de tres tipos, segun Schaz 1986,
(citado en Pérez y Leyva, 2008, p. 28).

Cadena pesada rapida A (HCA, Heavy Chain A)

Cadena pesada rapida B (HCB, Heavy Chain B)

Cadena pesada lenta (HCS, Heavy Chain Slow)

Por su parte, las cadenas livianas de la miosina se identifican mediante la siguiente clasificacion:

Cadena liviana rapida 1 (LCF1, Light Chain Fast 1)

Cadena liviana rapida 2 (LCF2, Light Chain Fast 2)

Cadena liviana rapida 3 (LCF3, Light Chain Fast 3)
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Cadena liviana lenta 1 (LCS1, Light Chain Slow 1)

Cadena liviana lenta 2 (LCS2, Light Chain Slow 2)

Existen diferencias en los pesos moleculares, entre las cadenas pesadas y las livianas; las primeras
tienen un peso molecular de 200000, mientras las livianas varian entre 14 600 y 23 900. Las cadenas
livianas se encuentran ubicadas en la cabeza de la miosina, lo cual es importante debido a que,
precisamente, en este lugar, se encuentra ubicada la ATPasa, causante del deslizamiento de la miosina
con respecto a la actina. Las fibras musculares Ila y IIb tienen las mismas tres cadenas livianas rapidas
(LCF1, LCF2, LCF3); esto induce a pensar que la sutil diferencia entre ambas puede estar en las dos
cadenas pesadas, obviamente son répidas. De modo general, las diferencias se dan en las distintas
secuencias de aminoacidos primarios, estas se evidencian en diferentes niveles de la ATPasa durante su
coloracion histoquimica.

Las diferencias estructurales entre las fibras | con respecto a las |l son evidentes, no solo desde el punto
de vista cualitativo sino cuantitativo. Las fibras de contraccion répida Il no poseen cadenas pesadas y
lentas, solo rapidas, lo mismo ocurre en las cadenas livianas.

La cadena pesada de la fibra |, en cambio, es lenta; las cadenas livianas poseen no solamente cadenas
livianas lentas, sino también rapidas, el nimero de estas varia lo cual determina su distinta
funcionabilidad, Billeter (1992). Se han podido encontrar distintas combinaciones de cadenas livianas
lentas y rapidas; en algunos casos se encontraron solamente dos cadenas livianas lentas y dos rapidas.
Esta variedad de estructuras moleculares determinan distintos tipos de fibras I, (Schanz 1986 citado en
Kadi, 2000, p. 18).

En las actuales divisiones de fibras musculares también se hace mencién a las llc. ;Cuales son sus
caracteristicas? Las mismas no son Unicamente de contraccion réapida, sino resistentes porque poseen

elevada densidad mitocondrial, Howald (1984), desde el punto de vista molecular, se encontr6 en estas
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fibras una amplia combinacion de caracteristicas, propias de las fibras lla, IIB y I. En las fibras lic, la
miosina posee dos cadenas pesadas, una lenta y otra rapida: HCF + HCS. Ademas de ello, existen tres
cadenas livianas rapidas y dos cadenas livianas lentas. Estas caracteristicas estructurales hacen de las
fibras llc las mas versatiles desde el punto de vista funcional, en relacion con las restantes. Sin embargo,
entre las distintas biopsias efectuadas solo se ha encontrado en una proporcion de dos con respecto a
las restantes Billeter (1992). La explicacion de este fendmeno, es que las fibras lic podrian constituir el
paso intermedio entre las fibras | y Il, se asume que al considerar estas transformaciones es necesario
sistematizar entrenamiento de fuerza, en el que la velocidad del movimiento permite la aplicacion de
estas adaptaciones y el jugador esta en mejores condiciones bioldgicas para generar velocidad, durante
la ejecucidn técnica como consecuencia de un proceso de entrenamiento orientado con estos propositos.
Cambios entre los distintos tipos de fibra musculares

Hay que reconocer en este aspecto, que la fibra muscular posee un 6ptimo grado de plasticidad superior
a los que en décadas pasadas se sostuvo Nett (1970). En este sentido, se consideraron unicamente
cambios funcionales sumamente globales, observadas solo por un mejor rendimiento deportivo. Para que
se constaten variaciones reales en estos cambios, es necesario realizar extensos estudios longitudinales
que abarquen desde meses hasta, quiza, afios de entrenamiento especifico. No obstante, con un
entrenamiento sistematico que abarque algunas semanas, se constatan cambios estructurales y
metabolicos.

Segun Kadi (2000), estas transformaciones se producen en el tipo de fibras Il al |, pero no a la inversa:
Jolesz y Sreter (1981), sin que estos cambios enziméaticos o moleculares, impliquen la metamorfosis
histoquimica del tipo de fibra | o Il. A partir de las transformaciones pueden resumirse de la siguiente

forma (la aplicacion de estimulos lentos):
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e La actividad enzimatica oxidativa y la densidad capilar pueden incrementarse con una semana de
trabajo; con dos semanas de entrenamiento se producen cambios en la propiedad contractil
isométrica; en la tercera sucede un descenso de la actividad de la ATPasa.

o De la tercera y sexta semana existen modificaciones a nivel molecular con respecto a la estructura
de la miosina y la troponina.

Respectos a los esfuerzos desarrollados en forma relativamente “lenta”, a la manera de la metodologia

aerdbica, pero no corriendo, sino aplicando estimulos eléctricos de baja frecuencia (10 impulsos/seg) y

durante un periodo relativamente prolongado, ¢ocurre lo mismo en el camino inverso?, ¢pueden las

fibras | adoptar las caracteristicas del grupo 11.? Los hechos y comprobaciones cientificas demuestran
que no. Existe una transformacién en apariencia en un primer momento; las fibras | se hacen “mas

veloces”, pero cuando cesa el estimulo, estas retornan a sus caracteristicas genéticas, Salmons y

Henriksson 1981, (citado en Hegedus, 2003, p. 2). Es comprensible desde el momento que nacemos las

actividades de la vida diaria constituyen, basicamente, estimulos de bajo umbral de excitacion, estos

estan en consonancia con las fibras de contraccion lenta: las fibras | estan diariamente en su verdadero
medio ambiente.

Estos andlisis inducen a pensar que los jugadores podrian mejorar su potencia y capacidad aerébica a

nivel fibrilar, mediante entrenamientos sistematicos, en los que no prevalezca la velocidad de los

movimientos, por el contrario, el camino inverso parece improbable.

Las modificaciones que tienen algunos tipos de fibras, es el efecto de los cambios que sufren como

consecuencia de estimulos especificos sistematicos a los que se someten. Es por este motivo que,

estudios histoquimicos y electro-microscopicos han podido constatar interesantes transformaciones en

las fibras como resultado del entrenamiento sistematico. Ademas, es interesante que una misma clase
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de estimulo puede provocar diferentes resultados de fuerza, segun el grupo de fibra muscular, en otros
casos, ambos tipos de fibras tienen cambios similares, pero con estimulos de distintas caracteristicas.

Es asi, que el volumen mitocondrial se incrementa en significativa magnitud como consecuencia de
entrenamientos sistematicos, con predominio a la resistencia. (Holloszy, 1971 citado en Kadi, 2000, p.
57), encontré un incremento del 70% del contenido proteico mitocondrial por gramo de musculo, como
también un incremento del ciento por ciento de la capacidad oxidativa, en caballos entrenados con
esfuerzos prolongados. El incremento del volumen mitocondrial se da tanto en las fibras | como en las II;
sin embargo, los més llamativos son estos cambios que se dan en mayor magnitud en las fibras Il con
respecto a la |. Ademas, se produce una elevada adaptacion a escala enzimatica, con incremento de su
actividad.

Esfuerzos aerdbicos de baja intensidad modifican la actividad enzimatica de las fibras | y el mismo
resultado se comprueba en las fibras musculares rapidas I, pero en este caso, mediante la combinacion
de trabajos anaerdbicos Henriksson y Reitmann (1976). Las enzimas que incrementan su actividad, son
las oxidativas, tales como succinato deshidrogenasa (SDH), succinato oxidasa (SO) y la citocromo
oxidasa Holloszy (1971); Howald (1984). (Citado en De Hegedus, 2003, p. 6).

Este analisis reafirma que la resistencia y la potencia aerébica no solo se puede incrementar mediante
prolongados esfuerzos, sino también mediante el entrenamiento fraccionado répido (aerébico-
anaerobico). Usando esta metodologia, se tienen en cuenta, las fibras musculares I, de contraccion
rapida y sin desmedro de la velocidad como en el caso anterior. Por otra parte, los trabajos de fuerza
muscular activan las enzimas citoplasmaticas tales como la mioquinasa, CPK, ATPasa y PFK. Las fibras
musculares de contraccion rapida son mas susceptibles a la hipertrofia que las STI, con mas sintesis

proteica a nivel ribosomal.
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En concordancia con ello, cambia la relacion FTF/STF respecto a su superficie y en beneficio de las
fibras rapidas (FTF), comprobado en levantadores de pesas, en lanzadores y saltadores segun Edstrom
y Ekblom (1972); Pince (1976). Por esta razon, la fibra muscular posee la propiedad de adaptacién, que
constituye un excelente receptor para métodos especificos de entrenamiento. Sin embargo, puede ocurrir
lo contrario, estos mismos métodos de entrenamiento pueden desadaptar la fibra muscular en razén de
no cumplir con los objetivos de la especialidad deportiva. De esta forma, no solamente se modificara su
metabolismo, sino que se altera la estructura molecular. (Citados en Kadi, 2000, p .23).

La preponderancia metodoldgica del entrenamiento de la fuerza, deberia estar estructurada,
preferentemente, sobre el mecanismo energético que caracteriza al béisbol. Si el entrenamiento se aleja
de este principio, la adaptacion celular pudiera no corresponderse con las necesidades del deporte y esto
afectara el rendimiento durante las acciones de juego. Por otro lado, concebir entrenamientos de fuerza
donde se utilicen ejercicios que no integren las habilidades de juego, no fortalecera las fibras musculares
en la forma en que se manifiestan durante la actividad competitiva.

El incremento de la fuerza muscular esta determinado principalmente por el desarrollo de los cambios en
la adaptacion del sistema nervioso central, que incrementa la capacidad de los centros motores para
movilizar un gran numero de motoneuronas y perfeccionar la coordinacién intermuscular. El proceso de
contraccion muscular esta caracterizado por la secuencia de activacion de las unidades motoras.

Desde la fisiologia se investiga la correlacion de dos mecanismos de regulacion de la fuerza durante la
contraccion muscular, en diferentes niveles: la variacion de las motoneuronas reclutadas y la frecuencia
de su impulso. Autores como: Naclerio (2006) y Badillo, et al. (2005) llegan a la conclusién de que el
crecimiento de la fuerza en la fase inicial de la contraccion se realiza, gracias al reclutamiento de las
fibras musculares y después, a medida que crece la fuerza, el rol de reclutamiento disminuye y toma el

desempefio principal el aumento de la frecuencia del impulso nervioso.
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Desde el punto de vista psicoldgico, es necesario referirse a los esfuerzos volitivos, el estado psiquico
del jugador y la concentracidn, como elementos decisivos en la realizacion dptima de los ejercicios de
fuerza. Es la perfeccién de la coordinacion neuromuscular lo que posibilita la utilizacién de todo el
potencial durante los maximos esfuerzos volitivos.

En relacion con este Ultimo factor, los mas reconocidos cientificos y entrenadores sefialan que, aun
cuando el jugador se encuentra en su mejor forma fisica y técnico-tactica, lo manifestara en la préactica,
en las competiciones, en no mas del 85% de sus posibilidades y ello aumenta, a medida que el
entrenamiento psicoldgico del jugador sea mas especializado, lograndose la utilizacion del limite de sus
posibilidades durante el juego.

Un elemento que por lo general, los jugadores y entrenadores no valoran y resulta importante es el
denominado momento respiratorio, que al realizar el ejercicio de fuerza, requiere de una regulacién
especial. Es conocido que los esfuerzos limites son factibles solo con el pujo, que es la tension de la
musculatura de la espiracion, al tener cerrada la glotis. El pujo eleva los indices de fuerza aunque solo
debe acudirse a ello cuando sea necesario, es decir, para soportar tensiones maximas. Después de
valorar algunas influencias fisiolégicas, bioquimicas psicoldgicas respecto al entrenamiento de la fuerza
en el béisbol, ademas se debe tener en cuenta los elementos relacionados con la fuerza y la velocidad
del movimiento, cuando se entrena con una resistencia externa.

Resulta indispensable sistematizar criterios concernientes a los componentes fuerza, velocidad y
potencia de los movimientos. Naclerio (2006) plantea que una accion muscular aplicada a cuerpos o
resistencias externas, provoca cambios directamente proporcionales a la magnitud de la “fuerza
aplicada” durante el espacio y tiempo en el que se ejerce dicha fuerza, o sea, cuando se transmite fuerza
por medio de la masa muscular a una pesa (cuerpo “no fijo”) con una masa constante, tendra una

aceleracion directamente proporcional a la fuerza que se le ha aplicado, pudiéndose adquirir un
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movimiento en la misma direccion de la fuerza aplicada para alcanzar una velocidad dentro del mismo
espacio recorrido, rango de movimiento articular que sera proporcional a la magnitud de la fuerza
aplicada.

De estos criterios, se deduce que la velocidad depende de los niveles de fuerza aplicada, porque la
magnitud de esta ultima, determina la aceleracion que adquiere el implemento o el cuerpo del jugador en
el movimiento condicionado por los elementos siguientes:

o Elespacio y el tiempo en los cuales la masa es acelerada

e La amplitud del movimiento

Badillo (2000) define la aceleracion como: los cambios de velocidad sufridos por un cuerpo a través del
tiempo. (Velocidad Final — Velocidad Inicial / Tiempo), entonces puede decirse que:

La aceleracion que adquiere un cuerpo es directamente proporcional a la magnitud de la fuerza que
actla sobre este, e inversamente proporcional a la magnitud de la masa del propio cuerpo (1ra ley de
Newton).

Ambos factores (fuerza y masa) determinaran la velocidad alcanzada en un espacio determinado, por lo
cual, la aceleracion no es igual a la velocidad, son elementos diferentes aunque relacionados entre si, la
velocidad es producto de la aceleracion. Ello significa que cuanto mas fuerza se aplica a un cuerpo, mas
aceleracion adquiere la masa, y mas velocidad alcanzara en un momento dado y asimismo: cuanto mas
amplio sea el espacio o tiempo por el cual el cuerpo es acelerado, mas velocidad se alcanza.

De lo expuesto con anterioridad, se deduce que aunque se utilice una carga similar, si la fuerza aplicada
varia de un trabajo a otro porque se transmiten distintos niveles de aceleracion, la actividad
neuromuscular sera diferente, produciéndose una participacion diferenciada de distintos tipos de
unidades motoras que expresaran diferentes manifestaciones de fuerza, las cuales induciran

adaptaciones, tanto a escala funcional como estructural.
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El analisis desarrollado hasta aqui conduce justamente al punto de partida relacionado con la direccién
de la fuerza hacia la efectividad de las acciones de juego, precisamente para retomar los criterios de los
fundamentos expuestos, incluyendo el control de las variables referidas en el parrafo anterior, con el
objetivo de orientar, de modo adecuado el entrenamiento de la fuerza, a partir de las necesidades que
emanan del desempefio que corresponde a cada posicion.

La importancia de los elementos de velocidad con que se desplaza el cuerpo y el tiempo en que lo
ejecuta para entrenar las cargas, es necesario considerar, indicadores de las manifestaciones de fuerza
respecto al tiempo y a la velocidad en el contexto de las acciones de juego, observandose puntualmente:
las curvas fuerza tiempo y fuerza velocidad. (Ver anexo 6).

Las tensiones producidas por el sistema neuromuscular son la fuente de todo movimiento voluntario y
determinan el nivel de fuerza aplicada, la velocidad y potencia expresada durante un movimiento
deportivo. Desde el punto de vista biomecanico, se asume el analisis de la relacion entre la produccion
de fuerza y el tiempo, como expresion de las formas en las cuales el sistema neuromuscular genera
diferentes niveles de fuerza.

El analisis de la produccion de fuerza, desde la perspectiva anterior, es esencial para determinar y
controlar la evolucion de las caracteristicas funcionales de los jugadores, al aplicar las distintas formas
en que se manifiesta la fuerza muscular. Las formas que adquiere la curva fuerza-tiempo, muestran el
patron de activacion neuromuscular, por el cual cada sujeto produce la fuerza necesaria para realizar un
movimiento a una velocidad y potencia determinada; manifestacion identificada de modo preciso con las
acciones de juego y las exigencias de fuerza relativa a dichas acciones, emanadas de las situaciones
complejas presentadas en las posiciones durante el desarrollo de los entrenamientos y los juegos. Segun

Naclerio (2006) el nivel porcentual de fuerza producida y el tiempo en que se produce, son los datos de
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referencia mas importantes en torno a los estimados, a partir de las caracteristicas funcionales de cada
sujeto.

La relacion entre el nivel de fuerza aplicada con diferentes magnitudes de carga y el tiempo necesario
para producirla, muestra como el nivel de carga a desplazarse determina las caracteristicas funcionales
del sistema neuromuscular; asimismo, es posible aplicar altos niveles de fuerza en la medida en que las
cargas van disminuyendo, aunque el pico maximo se alcance antes. Asi cuando mas baja sea la carga,
menos posibilidades, de producir altos niveles de fuerza, aunque esta puede ser mas rapida.

El analisis de la curva fuerza tiempo (F-t), permite comparar la evolucién de las manifestaciones de
fuerza en un periodo de entrenamiento o comparar las caracteristicas funcionales entre diferentes
sujetos, por ejemplo, en el anexo seis se muestra cdmo se puede modificar la curva producida antes (1)
y después (2) de un periodo de fuerza explosiva, en la que el mismo sujeto alcanza niveles mas altos en
menos tiempo, tanto en una accién isométrica (Izquierda), donde se aplica fuerza maxima a la velocidad
con un gesto balistico (Derecha), ejemplo un lanzamiento.

En el mismo orden de ideas, al comparar a dos sujetos que expresan el mismo nivel de fuerza maxima y
analizar la forma en que cada uno se expresa en diferentes niveles porcentuales, podria suceder que
uno se manifestard mas rapido que el otro a un determinado nivel de fuerza, por ejemplo el 30%, por lo
cual este tendra ventajas sobre el otro, en actividades que requieran una produccion de fuerza en corto
tiempo, por ejemplo en los saltos durante los fildeos, pero puede que estas ventajas no sean importantes
si en los dos jugadores se midiera solamente la capacidad para generar fuerza maxima absoluta
mediante un clésico test de carga maxima con pesos o test de una maxima repeticion (1MR).

Si dos sujetos tuvieran la capacidad de generar altos niveles de fuerza a un determinado porcentaje, por
ejemplo al 50% de la fuerza maxima isométrica, y uno tuviera mas fuerza maxima, este tendria ventajas

ya que el valor absoluto alcanzado al 50% se correspondera con un nivel absoluto en kg o Newton
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mayor. Considerandose que en el béisbol no existe una variacion notable en la masa a desplazar durante
las acciones, en la medida en que un jugador genere mas fuerza a una misma masa, €s porque ha
manifestado incremento en la aceleracion durante la ejecucién técnica.
El analisis de la curva fuerza tiempo, refleja no solo las caracteristicas funcionales del sujeto sino como
este se adapta a las cargas de entrenamiento, lo cual es analizado al relacionar la produccién de fuerza
con la velocidad generada, ya que esta refleja el tiempo en que se tarda en recorrer determinado espacio
o0 rango de movimiento, es decir, velocidad = espacio recorrido/ tiempo invertido en recorrerlo; en este
sentido, estos indicadores se pudieran utilizar como diagnéstico para corroborar si estan sucediendo o0 no
adaptaciones funcionales manifestadas en las curvas de fuerza con diferentes pesos a desplazar. Otro
aspecto importante a considerar como fundamento de la modelacién tedrica y el disefio de la
metodologia, es el analisis de la relacién fuerza velocidad.
La relacidn existente entre el valor de fuerza aplicado y la velocidad generada (R F-V) ha sido analizada
originalmente por Hill en sus estudios de laboratorio con musculos aislados, determinandose una relacién
inversa hiperbdlica entre la (F-V), en la que se observa una hipérbola con asintotas paralelas a los dos
ejes principales (X;Y), es decir, que ambos extremos de la linea, la relacién fuerza velocidad se va
haciendo paralela al eje, de modo que solo conserva una relacion lineal en la zona central.

‘La valoracion reiterada de la curva de fuerza-velocidad-potencia en un periodo de

entrenamiento, favorece no solo el conocimiento de las tendencias fisioldgicas del sujeto y los

cambios producidos en relacion al comportamiento motor del jugador, constituyendo esta, un

elemento necesario para el proceso de entrenamiento, pues ofrece informacion mas evidente
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respecto a los cambios funcionales y estructurales que van ocurriendo en el organismo. Badillo y
Gorostiaga (1995).” Criterio que comparte y asume el autor de la tesis.
La relacion entre el nivel de fuerza maxima en un ejercicio especifico (1MR) y la velocidad alcanzada con
pesos submaximos, es otro referente asumido como fundamento tedrico, debido a la importancia que
posee para determinar el nivel de fuerza maxima necesaria en un gesto, de modo que la falta de fuerza
no limite el desempefio o rendimiento especifico en las acciones que predomine otro tipo de
manifestacion de fuerza, como la explosiva o la de resistencia. Verkhoshansky (1988).
La relacion existente entre el nivel de la (TMR) en cuclilla paralela y la altura alcanzada en el salto
vertical, ha mostrado coeficientes de correlacion de Pearson, de moderados a altos (r= 0.75 a 0.90) o
moderados a bajos (r = 0.74 a 0.51), segun las caracteristicas de la poblacion estudiada, los sujetos
menos entrenados o especializados en este tipo de acciones, pueden mostrar coeficientes mas
elevados, mientras que los mas entrenados o especializados, suelen mostrar coeficientes algo mas bajos
Baker (1996 y 2001). Este tipo de relacion entre el nivel de la (1MR) (valor fijo) y velocidad alcanzada con
diferentes pesos submaximos (valor variable) constituye una relacién no paramétrica. Pérez (2003a).
Las relaciones no paramétricas pueden ser positivas, es decir, que cuanto mayor sea el valor fijo (1MR),
mas alto serd el valor comparado (velocidad alcanzada con cada peso movilizado) o no haber relacion,
en el sentido que su valor sea=0. Diversos estudios han mostrado que el nivel de fuerza méaxima es un
factor que limita la mayor velocidad posible de alcanzar cuando los pesos movilizados son cercanos al
40% de la (1MR) o superiores. Verkhoshansky (2002).
A medida que los pesos se acercan al ciento por ciento de la (1MR), la relacién entre la fuerza méaxima y

la velocidad posible de alcanzar crece progresivamente, obteniéndose una estrecha dependencia de la

6 Naclerio, A. F. (2001, p.76). Fundamentos Cientificos Aplicados a la Valoracion y Entrenamiento de la
Fuerza muscular. Departamento Cientifico Globos Espafia.
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velocidad respecto del nivel de fuerza méxima que posea el sujeto en la accion especifica, Baker (2005);
Zatsiorski (1995). Por otro lado, cuando se movilizan pesos inferiores al 40% de la (1MR), la influencia
del nivel de fuerza méxima sobre la velocidad alcanzada es progresivamente menos importante, no
existiendo ningun tipo de relacion entre ambas capacidades cuando el esfuerzo se hace contra
resistencias cercanas al 15% de antecedentes de (1MR). Verkhoshansky (1996); Zatsiorski (1995). “Con
este tipo de resistencia, el rendimiento depende casi exclusivamente de la rapidez con que se
desarrollen los procesos naturales y la velocidad de respuesta motriz. Siff y Verkhoshansky (2000).””

En concordancia con lo expresado, el objetivo en el entrenamiento de fuerza para mejorar el rendimiento
en el béisbol, consiste en alcanzar un nivel de fuerza que posibilite que la resistencia a movilizar en cada
movimiento del juego (segmento corporal mas implemento), represente niveles porcentuales cada vez
mas bajos respecto a su fuerza, de modo que, la falta de fuerza no limite la ejecucion eficiente de las
acciones deportivas especificas.

Al disefiar un plan de entrenamiento, sustentado en fundamentos técnicos, uno de los primeros objetivos
sera alcanzar los niveles de fuerza que faciliten el entrenamiento especifico, para que generen de forma
mas eficiente el rendimiento deportivo, de ahi que un receptor requiera el nivel de fuerza maxima en la
musculatura extensora de los brazos y piernas que le garantice una accion explosiva segun su potencial
al lanzar y que el nivel de la resistencia a vencer (implementos més segmentos corporales movilizados)
sea significativamente inferior al 40% de su fuerza méaxima. De modo, que esté trabajandose en la zona
mas baja de la fuerza explosiva, su rendimiento disminuira por no disponer de los niveles de fuerza

maxima adecuados.

" Naclerio, A. F. (2006 p. 18) Andlisis de la fuerza y la potencia mecénica producida en los ejercicios
con resistencias en diferentes poblaciones de deportistas a lo largo de una temporada. Para optar al
grado de Doctor en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte. Universidad de Ledn, Departamento
de Fisiologia, Espafia.
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1.4 Conceptualizacion de metodologia y de la modelacion teérica como fundamento de su
concepcion en la dinamica de la fuerza en el béishol de alto rendimiento

El concepto de metodologia ha tenido multiples definiciones, puede ser entendida en un plano mas
general, mas particular o mas especifico. En el plano mas general, se define como el estudio filoséfico de
los métodos del conocimiento y transformacion de la realidad, la aplicaciéon de los principios de la
concepcion del mundo, al proceso del conocimiento de la creacidn espiritual en general y a la practica.
En el mismo orden de ideas, la metodologia vista en un plano mas particular se refiere a un conjunto de
métodos, procedimientos y técnicas que responden a cada ciencia segun sus caracteristicas y objeto de
estudio.

En un plano mas especifico, significa un conjunto de métodos, procedimientos, técnicas que regulados
por determinados requerimientos, permiten ordenar mejor el pensamiento y el modo de actuacion para
obtener y descubrir nuevos conocimientos en el estudio de los problemas de la teoria o en la solucién de

problemas de la practica. De Armas y Perdomo (2003).

La metodologia como proceso, requiere de la explicacion de como opera la misma en la practica, como
se combinan los métodos, técnicas, medios y procedimientos, como se tienen en cuenta los
requerimientos en el desarrollo del proceso y los pasos para alcanzar los objetivos propuestos. Como
propuesta en el campo de la investigacidn educativa, la metodologia puede presentarse de la siguiente
manera: objetivo que se pretende alcanzar, fundamentacion, elementos que intervienen en su estructura,
el proceso puede abarcar fases preparatorias, de ejecucion, de comunicacion y validacion.

En resumen, la metodologia como aporte de la investigacion, puede ser utilizada en la esfera deportiva y
particularizandose en el béisbol.

Segun Fuente; Matos; Cruz (2004), la modelacion es un método que cuenta con una larga historia en el

proceso del conocimiento cientifico, en su conceptualizacion tradicional se ha insistido en que es una
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construccion susceptible de materializacion, se ha sido reticente su empleo en las ciencias sociales; sin
embargo, se generaliza cada vez mas en las areas filosoficas, econémicas y pedagdgicas, al
evidenciarse que no solo es posible como un método general, sino que ademas, es efectivo, en varias
ramas del conocimiento.

La modelacion tiene su basamento filosofico en las leyes y categorias del materialismo-dialéctico, en los
aspectos ontoldgicos y gnoseologicos del mundo objetivo, asi como en las concepciones cientificas
dialéctico-materialistas del monismo y el determinismo que sirven de bases para la explicacion de las
posibilidades que tiene el hombre, de conocer el mundo; considerando estas valoraciones, constituye
una necesidad del autor, asumir la modelacion que posibilite el establecimiento de relaciones sistémicas,
que ocurren en el proceso de entrenamiento de la fuerza, en el béisbol de alto rendimiento.

Conclusiones del capitulo uno

Las tendencias actuales del entrenamiento no evidencian un tratamiento a los contenidos que permita
entrenar la fuerza, para satisfacer las exigencias de las acciones de juego.

El entrenamiento de la fuerza para los jugadores de béisbol revela insuficiencias en el proceso de
planificacion, desde una concepcién integradora de los modelos, que tome en cuenta las particularidades
del béisbol.

Existe inconsistencia en la concepcion de entrenamientos de la fuerza, al no integrar la actividad fisica

con las habilidades técnicas del béisbol por posiciones de juego.
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CAPITULO 2. FUNDAMENTACION TEORICA DE LA METODOLOGIA PARA EL ENTRENAMIENTO
DE LA FUERZA MUSCULAR EN EL BEISBOL DE ALTO RENDIMIENTO

En este capitulo se propone el diagndstico de la investigacion y la modelacion sistémica, como
fundamento de los componentes en los cuales subyacen diferentes enfoques de modelos de
entrenamiento de fuerza muscular en el béisbol, ademas de relaciones fundamentales que se establecen
en la identificacion de las exigencias de fuerza requeridas en las acciones de juego, la comprension e
interpretacion de los elementos que conforman el componente de la fuerza en el proceso de
entrenamiento del béisbol de alto rendimiento. La metodologia que se presenta permite llevar a la
practica los componentes teoricos contenidos en la modelacién, mediante la interrelacion jugadores y
entrenadores en los distintos espacios del entrenamiento y competencias.

2.1 Andlisis del comportamiento del entrenamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento
en Las Tunas

En los equipos de Las Tunas, aun cuando sus jugadores tienen talento para el béisbol, los resultados
competitivos no corresponden al talento; tanto los directivos que integran la comisién provincial como el
colectivo de entrenadores, plantean que existieron desempefios por debajo del potencial de los
jugadores, de ahi la necesidad de realizar valoraciones de cuales son los elementos que afecta el
proceso.

Se hizo necesario observar entrenamientos de los equipos de alto rendimiento de la provincia Las Tunas,
en las diferentes etapas del entrenamiento, con el objetivo de valorar como los entrenadores que dirigen

este proceso lo efectian, para ello se definieron como indicadores a observar: la entrada en calor, las
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condiciones previas para el tipo de estimulo de fuerza, acondicionamiento, atencion a diferencias
individuales, necesidades y potencialidades de los jugadores, niveles de desarrollo de la fuerza,
utilizacion de los fundamentos del béisbol como parte del entrenamiento, tratamiento a los contenidos de
la fuerza y cdbmo organizan las actividades de planificacion. (Ver anexo 21).

Durante las observaciones, se pudo constatar que el ciento por ciento de los entrenadores organizan
calentamientos previos (generales) a la actividad fundamental; sin embargo, los especificos solo se
cumplen en un 20%, por lo que el acondicionamiento a grupos musculares y su coordinacién para los
ejercicios a entrenar alteran la disposicion neuromuscular del jugador y pueden resultar nocivos durante
ese entrenamiento.

Un aspecto que repercutié en el cumplimiento de los objetivos de entrenamiento fue el cumplimiento del
principio de individualizacion, en un 80% fueron dosificadas las intensidades a partir de los resultados
individuales de fuerza maxima, hubo aspectos desatendidos por el entrenador como la compensacion de
planos musculares y otros relacionados con las limitaciones de los beisbolistas durante las acciones de
juego.

En el contenido de los entrenamientos de fuerza, en dependencia de sus momentos, las necesidades de
los jugadores y su relacién con las acciones de juego, se observé que el 15% mantiene una prioridad al
tipo de fuerza, sin cambios sustanciales en la utilizacion de los ejercicios y su vinculacion con las otras
areas de trabajo como son: la ofensiva y la defensa de campo, otro elemento es que no se integran las
habilidades de juego que han de ser fomentadas desde los entrenamientos de la fuerza muscular para
cada una de las posiciones de los jugadores.

En estos indicadores, en el 45% existe exceso de repeticiones y ejercicios, su utilizacion desmedida
pudiera ser contraproducente por el antagonismo a musculos aceleradores en técnicas fundamentales,

como los ejercicios para el desarrollo del biceps y la poca relacion con los entrenamientos de la ofensiva,
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al no tener en cuenta en un ciento por ciento los entrenamientos con bate sobrepeso, normal y liviano; lo
que evidencia un tratamiento incoherente con las necesidades de transformacion de los jugadores en
relacion con el entrenamiento de fuerza y de otras direcciones.

Valoracion del comportamiento de la fuerza muscular durante los ejercicios con peso libre

La zona de maxima eficiencia mecanica (Zona MEM o curva de potencia) esta influenciada por
muchos factores (genéticos, antropométricos, mecanicos, entre otros), ademas, esta marcada por la
tendencia funcional del jugador al adaptarse a un tipo de entrenamiento especifico, que es altamente
influenciable por el tipo de entrenamiento realizando en determinado tiempo, (Badillo, 2001 citado en
Naclerio, 2006, p. 29), por lo tanto el estudio de este indicador permite valorar la efectividad de la
aplicacién de entrenamiento y su influencia en las acciones de juego desde una perspectiva general del
comportamiento de la accion muscular ante pesos diferentes a vencer.

Al valorar la zona MEM, esta se encuentra concentrada en el 55%, en un valor unico de 397 watt (figura
1), indica que existe una adaptacién al entrenamiento con pesos medios; sin embargo, la zona esta
reducida, provocada por la poca variacion de las intensidades a vencer, de esto se infiere, que se han
utilizado métodos por tiempo prolongado, con tendencia a la estandarizacién o al producto del
incremento del trabajo con pesos subméaximos y méximos, que facilitan adaptaciones neuromusculares
con pesos elevados y tienden a disminuir la velocidad con los pesos pequefios, no obstante, la zona se
amplia del 30 al 53% de la fuerza méxima, denotando la poca variabilidad de las intensidades de

entrenamiento.
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Figura 1 representacion de la zona de maxima eficiencia mecanica (MEM) prueba fuerza acostada

Al valorar los estudios realizados por Reynaldo (2008) el cual define a este deporte como un juego de
habilidades, se procedio a la elaboracidn del diagndstico, para determinar cuales son las acciones de
juegos ejecutadas por los beisbolistas desde sus posiciones. (Ver anexo 7).

En la medida en que se profundizé en los aspectos tedrico-practicos, relacionados con la planificacion de
la fuerza, se detectaron elementos entropicos como la existencia de hibridos de planificaciéon en el
macrociclo y la necesidad de precisiones conceptuales. Los entrenadores al no considerar elementos
esenciales en los modelos, inducen que los estimulos de fuerza sean impredecibles en sus resultados.
Las exigencias didacticas para la concepcion del entrenamiento de fuerza, no se presentaban desde una
perspectiva teérico-metodoldgica, relacionadas con el quehacer del entrenador, de modo, que facilitara la
reorientacion de su trabajo ante las exigencias cambiantes del juego de béisbol, segun, categorias de
competicion, posiciones de juego, caracteristicas de los jugadores y su relacion con las acciones de
juego, asi como los eventos a participar; durante la interaccidén del autor con esta realidad y el proceso

investigativo, se determinaron las siguientes regularidades:
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Es limitado el dominio de los entrenadores en las operaciones para estructurar la fuerza muscular, segun
el nivel de rendimiento de los jugadores y categoria a entrenar. Esta se realiza por experiencias practicas
de antecesores.

Limitaciones en la planificacién de la unidad de entrenamiento, que facilite a los jugadores, mayor
transferencia de fuerza muscular a la técnica de manera ascendente y sistémica.

Persisten entrenamientos de fuerza estables: se utilizan uno o dos métodos, asi como los mismos
ejercicios durante toda la temporada y una misma ondulacion de la carga en los microciclos, antepuesta
al principio del entrenamiento acerca de la variabilidad de las cargas y a lo que sucede en la
competencia, que es totalmente cambiante y circunstancial. Para suplir las necesidades de fuerza
muscular, es necesaria una integracion entre el beisbolista, sus caracteristicas, las de su posicion de
juego, las del equipo y las exigencias de la competencia en la que participara.

La busqueda de las posibles soluciones, trajeron consigo la necesidad de la investigacion, los
entrenadores en el alto rendimiento necesitan de procederes metodologicos que les ayude en la
estructuracion de los entrenamientos de fuerza con una intencionalidad en las exigencias antes
mencionadas, facilitandole al investigador la elaboracion de una metodologia, para los entrenadores
profesionales de este escaléon de la piramide en la provincia de Las Tunas, concebida para ser
implementada con ellos, pues a este nivel de rendimiento, las exigencias de la condicion motriz es
preponderante, como parte importante para el adecuado rendimiento deportivo.

2.2 Modelacion tedrica del entrenamiento de la fuerza relativa a la accion de juego en el béisbol de
alto rendimiento

El componente fuerza muscular como contenido del proceso de entrenamiento del béisbol de alto
rendimiento, se ha convertido en una demanda de tecnologia para los investigadores de las ciencias del

Deporte y la Cultura Fisica. Las nuevas realidades competitivas exigen, con respecto al componente
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fuerza, un pensamiento integrador superior a los modelos tedricos existentes, sustentados en criterios
ajenos a las tendencias actuales de entrenar como se juega.
Desde esta perspectiva, se asume la concepcion de modelo de entrenamiento integrado de Seirullo
(1998, 2011) quien plantea que:
.... ‘la modelacion sistémica: sera unica, es decir, debera lograr la optimizacion de todos los
sistemas que configuran a la persona del deportista, ya que este es una estructura hipercompleja
en la que cada sistema se interrelaciona necesariamente con todos los demas y de esta
interaccion, se desarrolla la capacidad. Por lo que respecta al deporte practicado, la planificacion
debera ser especifica, propia de la especializacion en cuestion. Ademas tendra que ser
personalizada, ajustada a las necesidades especificas del deportista en cada momento de su
relacion con el deporte”.8
El contexto competitivo del béisbol actual, la interrelacion del modelo y la puesta en préactica de la
planificacion han de contextualizarse a las condiciones objetivas de la realidad cubana y en particular
tunera, en la cual se hacen necesario los modelos y metodologias integradoras sustentadas en la
dindmica de los fundamentos de juego, condicion indispensable para revelar las nuevas cualidades que
adquiere el entrenamiento de fuerza relativa a las acciones del juego. De manera, que se crea asi, una
nueva modelacion tedrica que fundamenta la metodologia para el entrenamiento de la fuerza en los
jugadores, fundamentado en aristas aun no reveladas en el conocimiento cientifico del area de la
didactica.
Esta modelacion se sustenta en exigencias didacticas, concernientes al disefio de entrenamiento que se

orienta hacia la concentracion de cargas, componentes especificos y con objetivos particulares, el

® Seirullo, V. F. (1998 p. 13). Planificacién a Largo Plazo en los Deportes Colectivos, material en PDF
curso sobre entrenamiento Deportivo en la Infancia y la Adolescencia, Escuela Canaria del Deporte.
Direccién General de Deportes del Gobierno de Canarias.
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desarrollo consecutivo de ciertas capacidades y propdsitos en estructuras de entrenamiento con
tendencia a lo especializado. El autor de la investigacion se identifica con los contenidos que determinan
la efectividad de las acciones de juego segun las exigencias de cada posicién.

Dicha modelacion se fundamenta ademas, en la teoria del entrenamiento de la fuerza muscular tratada
por los autores Bompa; Roman; Seirullo y la sistematizacion integradora de los modelos de
entrenamientos concentrados de Verkhoshansky (1983 y 2002); Bompa (2008); Seirullo (1998, 2011)
como herramienta epistemoldgica y metodologica para la construccién del conocimiento cientifico. Se
revelan las relaciones entre eslabones y dimensiones como expresion integradora del proceso que se
modela.

La modelacion del entrenamiento de fuerza relativa a las acciones de juego, incluye las particularidades
de las diferentes posiciones, aseguramiento técnico-metodoldgico de los ejercicios, interrelacion de
habilidades de fuerza con las del juego, sustentado en el enfoque multilateral integrador de los modelos
antes mencionados. Aspecto que le confiere su naturaleza epistémica dinamizada por las habilidades del
juego de béisbol, en funcion del entrenamiento de la fuerza muscular, relativa a las acciones de juego,
sustentado en los principios de lo abstracto a lo concreto y conciencia de la actividad.

Por otra parte, la forma contextual de los contenidos durante el proceso de entrenamiento de la fuerza en
béisbol de alto rendimiento, se erige como una representacion teorica y expresion epistemoldgica de lo
investigado, es asi que la modelacion sistémica presentada comprende dos dimensiones que reflejan en
sus dinamicas internas las transformaciones del proceso de entrenamiento de la fuerza muscular en el
béisbol de alto rendimiento a partir de sus relaciones con determinados eslabones. Las dimensiones de
referencia son:

Calidad del entrenamiento de la fuerza relativa a las acciones de juego, vistas en el par dialéctico

contenido y forma del deporte en cuestion, resulta expresion de su movimiento, a partir de las relaciones
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esenciales que se producen entre los componentes que la integran como procesos intrinsecos que se
revelan en la sistematizacion integradora de modelos para el entrenamiento de fuerza muscular en
el béisbol, como sintesis de la contradiccion dialéctica entre los componentes: Identificacion de
exigencias de fuerza en la dinamica de las habilidades del béisbol durante la concrecion del juego
y la comprension contextual de fuerza relativa a las acciones de juego.

Permitio revelar la variedad de aplicabilidad de la fuerza explosiva que los jugadores generan y requieren
redimensionar para la ejecucion efectiva de las habilidades técnicas por posiciones, atendiendo a las
exigencias particulares de las acciones de juego y al rol correspondiente a determinados jugadores

cuando utilizan las fuerza relativa para dar solucion a situaciones de juego.

La valoracion operativa de la variabilidad de exigencias fisicas relativas a las acciones de juego
por posiciones como eslabdn, es la sintesis de la necesidad de tratar contenidos complejos y
sustentados en fundamentos técnicos, con la pertinencia requerida en la dinamica de las acciones de
juego, este es el eslabon de orientacidn reflexiva hacia la busqueda y perfeccién de los rasgos
principales de las habilidades técnicas y la fuerza relativa relacionada con las diferentes posiciones,
incluidas las particularidades del contexto competitivo, lo cual sirve de sustento para la apropiacién de los
contenidos relacionados con dichos rasgos, mediante el vinculo reciproco jugador-entrenador, que se
pone manifiesto durante el entrenamiento.

En la figura siguiente, es necesario analizar, entre otros factores, la asequibilidad de los contenidos para
la modificacién de su forma, a partir de las caracteristicas del calendario competitivo y del periodo de
entrenamiento, asumiéndose criterios sociologicos, psicoldgicos, pedagdgicos y bioldgicos, ademas del
estado de salud de los jugadores, lo que subraya la pertinencia y necesidad del eslabon comprension

contextual de fuerza relativa a las acciones de juego.

53



Comprensiéon  contextual
de fuerza relativa a las
acciones de juego por
posiciones

Identificacion de
exigencias de fuerza en
la dinamica del juego de
béisbol

SISTEMATIZACION INTEGRADORA DE MODELOS
DE PREPARACION DE FUERZA MUSCULAR EN EL
BEISBOL

Figura 2 valoracion operativa de la variabilidad de acciones motrices relativas a las habilidades del béisbol

Por otro lado, se integra el eslabdn: orientacion practica del tratamiento a los contenidos de fuerza
en el béisbol en relacion dialéctica con el eslabdn: gestion socializada de la forma de los contenidos
de fuerza relativa a las acciones de juego, al respecto, se consideran las caracteristicas de las
diferentes posiciones en la busqueda integradora de la relacion fuerza-velocidad, que demandan las
secuencias de habilidades del béisbol, accion identificada con el par dialéctico-necesidad y causalidad,
justificado en las variables estructuras y dindmica de las acciones inherentes a cada posicion durante las
situaciones que se generan en la interrelacion entre los oponentes y los jugadores durante el juego, de
ahi, que las relaciones esenciales producidas entre los eslabones referidos, que se revelan en el
proceso de sistematizacion integradora de modelos para la entrenamiento de fuerza muscular en
el béisbol, como sintesis de la contradiccion dialéctica entre dichos eslabones emerge la dimension:
efectividad del rendimiento de la fuerza relativa a las acciones de juego como expresion de su

movimiento.
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SISTEMATIZACION INTEGRADORA DE MODELOS DE
PREPARACION DE FUERZA MUSCULAR EN EL
BEISBOL

Gestion socializada de la
forma de los contenidos
de fuerza relativa a las
acciones de juego

Orientaciéon practica del
tratamiento a los
contenidos de fuerza en
el béisbol

Figuran 3 sistematizaciones integradoras de modelos de preparacion de fuerza muscular en el béisbol

La eficacia del rendimiento de la fuerza relativa a las acciones de juego como expresion de la variacién
de variables, que modifican el comportamiento de la utilizacion de la fuerza durante las acciones de
juego, relacionadas con indicadores fisicos como la potencia, la explosividad de las ejecuciones técnicas,
lo que impone el imperativo de modificar los componentes de la fuerza muscular, atendiendo a las

demandas de las acciones de juego y su dinamica durante la actividad competitiva.

Tales eslabones dinamizados por la sistematizacion integradora de los modelos de Verkhoshansky (1983
y 2002); Bompa (2008); Seirullo (1998, 2011), para el entrenamiento de fuerza muscular, propician, a
partir de sus relaciones, la valoracion operativa de la variabilidad de exigencias de fuerza relativas a las
acciones de juego por posiciones, elemento de juicio indispensable para la gestion socializada
relacionada con la forma de contenidos de fuerza relativa a las acciones de juego, eslab6n esencial
para la modelacién sistémica del entrenamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento,
estructurada por seis componentes identificados: fuerza, solucion de situaciones de juego, exigencia de
la competicion, desarrollo del juego y el tratamiento didactico al contenido, los cuales se relacionan por la

accion mediada de la instruccion y la educacién que se pone de manifiesto; jugador-entrenador en
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ambiente socializado, asi como el de desarrollo como expresion de la obtencién de la efectividad en el
tipo de fuerza que se quiere modelar.

Del andlisis anterior se infiere, que los jugadores de béisbol deben disponer de las herramientas,
motivaciones y la posibilidad de vincularse en su propio entrenamiento de la fuerza de manera flexible,
participativa y enriquecedora desde el punto de vista cuantitativo y cualitativo, de modo que puedan
conocerse personalmente las exigencias de las acciones de juego y con ello, utilizarse la fuerza en el
mismo orden de ideas, estimular la capacidad de comprender la significacién concerniente a la
modificacion de la forma del contenido de la fuerza, de manera que se orienten los requerimientos de
respuestas efectivas que imponen las acciones de juego.

El desarrollo, por su parte, se evidencia en la modificacion del tratamiento didactico a la fuerza en
funcion del rendimiento de la fuerza relativa a las acciones de juego por posiciones, aspecto que deviene
en recurso didactico para estimular el saber ser, el saber hacer y el convivir, en el entrenamiento y en la
competencia, cuya sintesis epistémica sea expresion practica de la fuerza requerida en el béisbol para
dar cumplimiento a las exigencias de acciones en las disimiles situaciones no condicionadas que surgen
en la competencia. Tal aseveracion constituye la base y punto de partida epistémica para el disefio y

puesta en practica de la metodologia.
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MODELACION SISTEMICA DEL ENTRENAMIENTO
DE LA FUERZA EN EL BEISBOL DE ALTO
RENDIMIENTO

MODELOS DE PREPARACION DE LA FUERZA
MUSCULAR EN EL BEISBOL

—ae \a fuerza en el béispq, de

Solucién a
situaciones de jug

Entrenamiento
coordinativo

Tratamiento didactico de los contenidos

!

Forma de contenidos de fuerza
relativa a las acciones de juego

Relaciones mediante recursos didacticos de:
Instruccion, educacion y desarrollo de la fuerza muscular

Figura 4 modelacion sistémica del entrenamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento
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2.3 Metodologia para el entrenamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento

La planificacion del entrenamiento del béisbol en Cuba se realiza segun las exigencias establecidas en el
Programa Integral de Preparacion del Deportista, documento rector del deporte en la piramide de alto
rendimiento. Este ha sido elaborado a partir de investigaciones y afios de experiencia de la practica
deportiva organizada, fundamentada con las experiencias soviéticas segun los estudios realizados por el
cientifico ruso Matveev (1977).

Las modificaciones del ambito competitivo y el tiempo de duracion de las competencias han puesto en
practica nuevas tendencias del entrenamiento, con marcada concentracion de las cargas, orientandose
los estimulos a las especificidades del deporte practicado.

Existen otros componentes del entrenamiento como la técnica, en la cual, un mismo volumen de tiempo
en acciones motrices de diferentes niveles de complejidad técnico-tactica, puede representar mas o
menos esfuerzo. La carga no debe medirse solo por elementos relacionados con el volumen y la
intensidad, debe considerarse otros como la complejidad de la solucién que modifican el esfuerzo del
jugador para realizar la accion de juego en diferentes situaciones, por ejemplo: no es lo mismo para un

tercera base fildear un rolling a la derecha con caida y tiro a primera base con un corredor lento, que con

uno rapido, esta misma situacion no resulta igual en el primer ining que el noveno, con el juego
empatado.

Existen elementos a considerar por el entrenador para desempefiarse en el proceso de entrenamiento de
sus jugadores segun el tratamiento didactico de los contenidos relacionados con la fuerza, por ello es
necesario disefiar una metodologia que integre los elementos antes mencionados.

Existen diversas formas para estructurar una metodologia como resultado investigativo, se asume la
propuesta por el Centro de Estudio en Ciencias Pedagdgicas (Cecip) del Instituto Superior Pedagogico

‘Félix Varela” de la provincia de Villa Clara, que ha sido utilizada por investigadores de diferentes
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campos del conocimiento cientifico, en particular en las ciencias de la Cultura Fisica, este centro de
estudio propone los siguientes componentes para su configuracién:

a) Objetivos que se propone

b)  Fundamentacion tedrica de la metodologia

c) Representacion grafica de la metodologia

d) Etapas que componen la metodologia

e) Procedimientos a seguir en cada etapa

f)  Evaluacién que permita comprobar si la metodologia garantiza el logro

g) Recomendaciones para su instrumentacion

Objetivo de la metodologia:

El objetivo general de la metodologia es entrenar la fuerza, sustentada en las caracteristicas de las
acciones de juego y posiciones de los jugadores de alto rendimiento, de forma tal que aumente la fuerza
relativa a las acciones de juego.

Fundamentos esenciales de la propuesta: (aparato teérico-conceptual)

Como generalidad, el jugador de béisbol necesita desarrollarse en la manifestacion de fuerza. Es
evidente que, cada posicion de juego desde sus acciones, requieren de la fuerza, que tenga analogia
con la exigencia de la competicion. Al tratarse las necesidades de fuerza especifica, ha de valorarse la
importancia de la fuerza maxima, pues el jugador debe desplazarse para alcanzar la pelota en
movimiento y aplicar una cantidad de fuerza que le posibilite lograr una fuerza explosiva, en
correspondencia con la accién de juego. Este analisis varia en dependencia del nivel competitivo, la
madurez motriz del jugador, y la posicién que desempefie durante el juego.

Existen entrenadores que tienen una actitud de persistencia cuando utilizan entrenamientos de fuerza

con un marcado abuso de las repeticiones, por lo general, no tratan la velocidad de realizacion de los
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ejercicios. Entrenar asi desarrolla por lo general el tamafio del musculo, pero en menor medida, la
capacidad de generar una tension muscular en un tiempo corto de forma explosiva.

En las acciones de juego el pelotero requiere producir fuerza en poco tiempo, pues la duracion de
algunas acciones técnicas, como el swing, la fase mas dinamica en menos de un segundo, por tal
motivo, la fuerza ha de producirse mediante el incremento de la aceleracién y no a costa del aumento de
la masa a movilizar (bate, pelota, el cuerpo). Hay que acudir a una orientacion practica del tratamiento
de los contenidos de fuerza que estimulen la rapida aplicacion de esta.

En este tipo de entrenamiento, el entrenador tratard los contenidos relacionados con la fuerza en
dependencia de lo que ocurre en el trascurso de las acciones de juego, estas son diversas, y el pelotero
utiliza un rango de velocidad que no precisa la denominacion de la fuerza explosiva cuando ejecuta las
acciones de juego al maximo potencial, de ahi que resulte imperioso detallarla lo mejor posible, para
contextualizar de modo adecuado el entrenamiento.

Las manifestaciones de fuerza durante el juego de béisbol estan sustentadas necesariamente en
entrenamientos de fuerza resistencia, fuerza maxima y fuerza rapida en sus dos manifestaciones, como
parte de una necesidad a entrenar, pero durante las acciones del juego y a partir de las situaciones que
el jugador enfrente, la utilizacion de esa fuerza depende de un sistema de habilidades que se transfieran
en mayor integracién motriz orientados con entrenamientos coordinativos de fuerza.

En este accionar cambiante y situacional del jugador durante el juego, existe una sucesion de acciones
que condicionan que este utilice la fuerza con magnitudes de velocidad de movimiento por debajo de
potencial de ejecucion, en una accion que exige fuerza rapida maxima, por ejemplo, cuando ejecuta un
amago de toque y bateo, este implica una ejecucioén de swing diferente, al defender una conexién de
linea y realizar un salto defensivo, este requiere la utilizacion de la fuerza para ejecutar el salto segun la

altura, trayectoria y velocidad de la conexion, cuél seria esta fuerza utilizada, el autor considera que la

60



fuerza rapida especial, posibilita un acercamiento a esta fuerza, pero no la contextualiza en su totalidad
para su entrenamiento, por ende se impone redimensionarla para que sea tratada por los entrenadores
segun lo que ocurre durante las acciones de juego, el autor la define como Fuerza relativa a la accion
de juego, siendo esta la que se manifiesta para dar cumplimiento a una accion de juego, en la cual, el
jugador utiliza una parte inferior de fuerza, en comparacion con la maxima expresion de fuerza explosiva
que él es capaz de manifestar en dicha accion.

Para que el entrenador haga suyo este proceso, se requiere la realizacion de una personalizacion del
juego adecuado a sus jugadores, mediante la cual, podra establecer la planificacion. Para entender esta
caracterizacion es necesario que se valore la influencia de su entorno.

Desde una concepciéon marxista-leninista, los hombres son formados en correspondencia con las
circunstancias y las relaciones instruccién-educacion. Teniendo en cuenta los factores que influyen en su
desarrollo multilateral en ese entorno, se integran las relaciones sociales, lo axioldgico, lo cognitivo, no
solo como forma de expresion en el fendomeno deportivo y su manifestacion profesional, sino no como
sintesis que se manifiesta en la actividad competitiva.

En la estructuracion de la metodologia se tuvo en cuenta el sistema de conocimientos tratados en la
literatura especializada y su estado actual, relacionados con el entrenamiento de la fuerza en el alto
rendimiento, con un tratamiento dialéctico-materialista, partiendo de que el hombre es el resultado de su
tiempo y el producto de las relaciones que establece con otros hombres en su medio.

Desde el punto de vista gnoseoldgico, la propuesta se sustenta en la teoria leninista del conocimiento, es
la realidad practica una esencialidad para la construccion del conocimiento; este fundamento es un
elemento definitorio en el establecimiento de la primera fase “Estructuracién Inicial”.

Es en este momento, que ocurre la relacidn entre lo que conoce el entrenador, el entrenamiento de

fuerza y la realidad de este, para, con posterioridad, introducirse en la segunda fase “Ejecucion”, que se
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particulariza un tipo de entrenamiento de fuerza concebida a partir de la situacion actual del equipo y los
objetivos de la competencia. Es cuando conviene aplicar el principio de lo general a lo particular, los
objetivos a entrenar transitan desde el objetivo competitivo, el de la posicion de juego hasta el objetivo de
transformar al jugador, de forma tal que le posibilite una adecuada utilizacion de su fuerza segun la
situacion de juego y potencialidades individuales.
Estos fundamentos teoricos revelan la expresion de las fases antes mencionadas nuevamente en la
practica, pero en una fase superior, durante los procesos de toma de decisiones en la fase de
“Modificacion”. Esta ultima tiene como objetivo la regulacion del proceso de planificacién a partir de las
realidades cambiantes del entrenamiento durante su implementacion practica.
Desde lo metodologico, es asumido el método materialista-dialéctico, pues aporta las vias para la
interpretacion de la realidad objetiva de la naturaleza del entrenamiento de fuerza. Durante este proceso,
el entrenador utiliza de manera creadora, las contradicciones inherentes al mismo, en una realidad
cambiante, que contribuya al desarrollo de la actividad, al influenciar en una transformacion del
entrenador vs jugador, y manifestarse en la metodologia, que se basa en las contradicciones que
emergen en las situaciones a solucionar y las necesidades individuales de competicién segun las
posiciones de juego y su interaccion con las del equipo, como elemento rector de las actividades para el
entrenamiento de la fuerza, al revelarse como esencia en la expresion competitiva del jugador.
e En lo psicoldgico, se asume la teoria historica cultural de Vigotski (1982), como uno de los
elementos rectores de la metodologia, en especifico la concepcién didactica relativa a la
interaccion entre el caracter individual y el caracter colectivo del proceso de entrenamiento de

fuerza

Desde la concepcion del entrenamiento deportivo, para el disefio de la metodologia se analizaron las

caracteristicas de los planes para el alto rendimiento, la relacion de la estructura de esta planificacion
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con los componentes de los estimulos de fuerza a entrenar. Se asume la importancia de la congruente
planificacion para el cumplimiento de los objetivos trazados y poder tomar decisiones correctivas que
permitan el reajuste del proceso, en aras de lograr una mejor expresion de los contenidos de fuerza.
Como parte de la auto preparacion del entrenador, durante la gestion del conocimiento, se trata la
relacion de las necesidades cognoscitivas de los contenidos de fuerza, sus necesidades de éxito
competitivo y la del equipo, la competitiva actual y disponibilidad de informacion; este no deja de ser un
proceso formal, aun cuando tenga un caracter personoldgico e integrador, cuya necesidad puede
orientarse sobre la base de responder las siguientes interrogantes:

¢ Qué tipos de entrenamiento de fuerza tienen mas impacto en funcion del resultado esperado?

¢, Qué conocimientos posibilitan que este funcione con mas efectividad?

¢ Este conocimiento puede gestionarse en el Inder?

¢ Este conocimiento es adquirido por los entrenadores en el momento preciso?

¢ Es un conocimiento que se tendra que adquirirse en las facultades de Cultura Fisica?

¢ Como se socializa el conocimiento durante el proceso de entrenamiento de fuerza, entre entrenadores?
La creacion del conocimiento se produce en dos dimensiones: epistemoldgica y ontoldgica, Nonaka
(1995). La clave de la creacidén de conocimientos es la movilizacién, conversion e interaccién entre el
conocimiento tacito y el explicito en los niveles individuales, grupales, organizacionales e
interorganizacionales. Cuando la interaccion entre el conocimiento tacito y explicito se emerge de un
nivel ontol6gico bajo, a otros mas altos, surge una espiral que permite un crecimiento en el proceso de
entrenamiento.

En este sentido, la gestion socializada de los contenidos de la fuerza relativa a las acciones de
juego desde los usos informales de esta gestion, los entrenadores se proyectan para hacer que el

rendimiento ocurra y transformar esa realidad que necesita cambiar, luego en un proceso de
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internalizacion y de posterior socializacion, con el resto de los entrenadores de béisbol e institucion
deportiva. Ademas las posibilidades de comunicacién y de almacenaje de la informacién han crecido y
siguen creciendo, pero existen conocimientos que necesariamente tienen que compartirse, a través de

espacios de socializacion y de trabajo conjunto.

2.4 Estructura de la metodologia para el entrenamiento de fuerza en el béisbol de alto rendimiento
Fase | de estructuracion inicial

Para una adecuada concepcion del entrenamiento de la fuerza, el entrenador debe poseer herramientas
que favorezcan una interaccion pedagdgica durante su desempefio profesional, evidenciado en la
direccién del entrenamiento, asi como los recursos didacticos que utilice para la instruccion y

educacion, aparejado al desarrollo de la fuerza.

Para que el entrenador asuma esta metodologia debe tener un acercamiento a:

¢ Conocimientos acerca de la fuerza en el alto rendimiento

¢ Apropiado entrenamiento metodol6gico

¢ Dominio de los requerimientos para la evaluacion y correccion de errores durante la ejecucion de los
ejercicios

¢ Dominio de los procedimientos que facilitan la utilizacion eficiente de los métodos seleccionados, para
que los jugadores adquieran las habilidades de transferir fuerza y se produzca en ellos cambios en la

manifestacion técnica
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Tareas a realizar durante la primera fase:

1. Caracterizar las posiciones de juego

Elementos a tener en cuenta:

a) Tipo, cantidad y frecuencia de las acciones

Este indicador propone la valoracion del desempefio de los jugadores en la posicion, teniéndose en
consideracion la identificacion de las exigencias de fuerza en la dinamica del béisbol, mediante la
emision de criterios de valor en las acciones de juego relacionadas con la fuerza y sus combinaciones
con otros componentes de la motricidad, estos registros se tomaran en los topes de confrontacién y para
ajustar los entrenamientos que se realizan durante el campeonato, al considerar el juego como la carga
mas importante en la fase competitiva. (Ver anexo 8).

b) Sistema energético predominante

Este indicador esta relacionado con el anterior, segin el comportamiento de las acciones y su
recuperacion parcial durante el juego; se realizan inferencias de cuél es la fuente de energia mas
utilizada y en qué acciones, permite una modelacion en los entrenamientos en relacion con estas
necesidades. (Ver anexo 9).

c) Manifestacion de fuerza predominante

Se analizan los planos musculares més utilizados por el jugador al considerar los regimenes de trabajo
muscular, planos musculares y la diversidad de movimientos segun las exigencias de las acciones en las
posiciones de juego.

d) Combinacion de las habilidades

En el anexo 10 se exponen las principales habilidades de los beisbolistas durante el juego. Para una
mejor estructuracion del entrenamiento, es necesario conocer como se combinan estas durante las

acciones de juego, para modelar estas combinaciones segun las prioridades de la posicion de juego.
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2. Concatenacion de los objetivos

Es necesario el anélisis de cada uno de los objetivos de las fases del entrenamiento, desde la unidad
microciclo hasta las estructuras superiores de planificacién, para determinar la profundidad de los
mismos Yy derivarlos de manera que contribuyan de forma escalonada al cumplimiento de los objetivos de
la actividad competitiva.

Es importante la definicién adecuada de los objetivos de la fuerza, de manera que modifiquen el accionar
deportivo del jugador desde su posicion, por tal motivo la integracion en la relacion de objetivos en cada
una de las areas de entrenamiento, ejemplo el entrenamiento de la ofensiva y la defensiva, se ratifica asi
el cumplimiento de objetivos comunes.

3. Relacion de las habilidades de juego con las de fuerza

Una adecuada utilizaciéon de las habilidades de fuerza facilitan al entrenador la orientacion de los
ejercicios a utilizar en el entrenamiento, estas deben tener una relacién con las habilidades competitivas,
de esta forma, el jugador adquiere mas conciencia y acercamiento a su funcion en el juego.

Se requiere establecer relaciones de las habilidades de competicion y determinar en qué medida, desde
lo mas general a lo particular en el transcurso del entrenamiento, existe una mayor manifestacién de
fuerza durante la accion. Esta posibilita al entrenador establecer cuales ejercicios propios del deporte
favorecen la transferencia de fuerza en la ejecucion técnica, propiciando un acercamiento coherente de
la fuerza con las prioridades de juego.

4. Seleccion y disefo de los ejercicios

Este anélisis es determinante para que los efectos de los estimulos de fuerza se transfieran en una
transformacion no solo de la fuerza como condicién, sino, como parte intrinseca de la misma al dar

solucién a situaciones de juego desde su posicion.
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Seleccidn los ejercicios teniendo en cuenta:

El orden de importancia para el entrenamiento de cada sujeto.

Musculos que intervienen en las acciones y régimen de trabajo muscular.

Sentido y direccion del movimiento.

Relacion con las habilidades generales de juego.

Relacién con las habilidades de la posicion de juego.

Tomando como referencia la clasificacion dada por Bompa (1995), los ejercicios se clasificaron en:

e “Ejercicios principales: son los que mas influyen en las mejoras del rendimiento del sujeto debido a

su similitud con los gestos especificos o por su efecto global.

e Ejercicios complementarios: son aquellos que influyen en las mejoras inducidas por los anteriores,

aunque su especificidad de movimiento no es tan alta.

e Ejercicios auxiliares: son aquellos seleccionados para desarrollar zonas musculares especificas,

relacionado con las individualidades, para compensar desequilibrios y debilitamientos musculares
causados por la realizacidn de un tipo de entrenamiento sistematico o por las caracteristicas de la propia
especialidad deportiva.”

Tareas del entrenador.

En el proceso de planificacién las tareas tienen un rol significativo. Durante estas el entrenador debe
asumir los siguientes elementos:

e Conocer el nivel de entrenamiento de los jugadores relacionados con la fuerza como capacidad
motriz.

o Utilizar los ejercicios que mas estan dirigidos a las actividades competitivas en relacién con las

posiciones de juego de los beisbolistas.

9Bompa, O. T. (1995 p. 76). Periodizacion de la fuerza, la nueva onda en el entrenamiento de la fuerza.
Ediciones Biosystem Servicio educativo Argentina.
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e Proponer ejercicios que tengan variabilidad en la manifestacién de las habilidades que impliquen la
implementacion de acciones de fuerza.

Debe existir un vinculo en la construccion de los ejercicios con aspectos relacionarlos con: sentido y
direccion de los movimientos, planos musculares involucrados, regimenes de trabajo muscular, tipos de
cadenas biocinematicas utilizadas, su semejanza con las técnicas, desempefio en el juego y que sean
significativos para el beisbolista.

Actividades en las que el jugador combine habilidades durante la manifestacion de fuerza, si es posible
nueva cada vez.

Fase Il. De ejecucion

En esta fase el entrenador ejecuta la planificacion, a partir de las tareas previstas en la primera fase, con
la finalidad de estructurar el entrenamiento. Para lograr una relaciéon objetiva entre la fuerza y las
acciones de juego, este proceso se realizara desde un analisis y actitud reflexiva, de busqueda de
soluciones a las situaciones de juego que suceden durante la competicion.

Resulta impreciso combinar las acciones de planificacién y de analisis, que sinteticen las clases de
entrenamiento; de ser asi, predominarian las acciones de fuerza hacia una direccion y esto no indicaria
una transformacion durante cualquier accion de juego, por lo tanto, la formacion de las habilidades para
la fuerza en el acto de juego son limitadas. Durante las observaciones a los entrenamientos se constato
que la finalidad fundamental de los jugadores era incrementar su masa muscular y en menor medida,
utilizar la fuerza en diferentes situaciones, con una comprension contextual de la fuerza relativa a las
acciones de juego por posicion de juego.

Tareas del entrenador en esta fase para planificar el entrenamiento de la fuerza:

Para realizar la planificacion hay que tener presente que las direcciones de fuerza constituyan una

direccion mas dentro de las que conforman el plan, debe cumplirse con las dinamicas de distribucion
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seleccionadas por el colectivo de entrenadores en el macrociclo. Se recomienda que si se disefia una
fase de entrenamiento general se utilice dindmica 3:1 preferentemente, en la fase de entrenamiento
especial la dinamica 2:1 y durante el periodo competitivo la dinamica 1:1.

El volumen del entrenamiento se planificara en repeticiones, para todos los indicadores de la carga,
aunque se considera que no existe ninguna dificultad que imposibilite utilizar tiempo y repeticiones.
Seleccionado el modelo de planificacion a utilizar por el colectivo de entrenadores, orientado para este
deporte, el preparador selecciona la duracién para cada una de las fases. Después de organizarse las
estructuras intermedias, se pasa a distribuir la direccion de fuerza; se sugiere el siguiente orden:

1. Distribucion de las manifestaciones de la fuerza

Para esta distribucion, deben analizarse los antecedentes de entrenamiento de la fuerza en los
jugadores, para establecerse las direcciones a utilizar dentro de las cuatro propuestas y el tiempo que
empleard en cada una de ellas, siempre teniendo en cuenta las recomendaciones anteriormente
descritas en esta metodologia.

Por ejemplo:

La direccion adaptacién anatémica garantiza que las estructuras miotendinosas estén fortificadas
suficientemente, como para tolerar tensiones altas. En esta fase se corrigen desviaciones en la ejecucion
técnica de los ejercicios a utilizar y se crean las condiciones para otras mas complejas. Su utilizacion en
el entrenamiento esta en dependencia de las condiciones en que llegan los jugadores, quienes pueden
ser noveles en el entrenamiento de fuerza ylo alejados de estos entrenamientos por tiempos muy
prolongados debido a lesiones. En estos casos puede ser de hasta 12 semanas segun los niveles de
fuerza o la magnitud de la lesidn. En jugadores que se han alejado del entrenamiento por otras causas
durante no menos de cuatro semanas y para aquellos que vienen de un periodo de transito corto, no es

necesario.
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Los jugadores que integran la preseleccion y repiten, tienen experiencia en el trabajo de la fuerza y
dominan la técnica de los ejercicios fundamentales, en este macrociclo, el periodo competitivo es mas
largo que el de entrenamiento, por lo que después del diagnostico debera determinarse los porcentajes
para cada direccion de fuerza que corresponda a las exigencias del béisbol; como los tiempos de
entrenamientos son muy variados, no se recomienda un porcentaje especifico para cada direccion.

El orden para entrenar estas debe ser el siguiente: hipertrofia general, fuerza maxima, fuerza rapida
potencia, fuerza rapida explosiva, la direccién de potencia no debe considerarse en el caso que el
entrenamiento tenga un tiempo de duracion de hasta 16 microciclos, la direccion de fuerza répida
explosiva no debe ser inferior al 45% de los microciclos a entrenar, en el caso que se considere un
entrenamiento multivariado, deben prevalecer las combinaciones con la fuerza rapida explosiva por ser la
direccion de entrenamiento prioritaria para el béisbol .

2. Determinacion de los niveles de carga

La elaboracion del volumen minimo y maximo es determinante, es la garantia de que se incrementara
gradualmente el trabajo, el sujeto se adaptara al estimulo, para ello se propone que el entrenador
planifique la sesion de entrenamiento del volumen minimo (que a su vez es la maxima de ese microciclo)
y la de volumen maximo de la direccién, teniendo presente el nivel de rendimiento de los jugadores para
establecer un volumen objetivo que pueda ser cumplido.

Ubicacién de los volimenes minimos y méximos para la sesion de entrenamiento

Después de elaborados los volimenes minimos y maximos para cada direccion de entrenamiento se
distribuirda en el macrociclo, para lo cual se recomienda seguir las siguientes orientaciones
metodolbgicas:

Direccion de adaptacion anatémica

e Colocar el volumen minimo en el microciclo inicial del macrociclo.
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e Colocar el volumen maximo entre los microciclos finales de la direccion de fuerza, atendiendo a

la dinamica del macrociclo elegida por el entrenador.
Direccion de resistencia a la fuerza

e Colocar el volumen minimo al inicio de la direccion, pues se considera que a partir de aqui es
que se comienza el trabajo real de fuerza.

e Colocar el volumen maximo atendiendo a la ubicacion de este en el plan.

e Cuando la colocacion del volumen méximo no coincide con el final de la direccién, se debe
seleccionar y ubicar un volumen final para la direccion, que sera menor que el méaximo y superior
al minimo y tendré relacion con la dinamica de distribucion de las cargas.

Direccion de fuerza maxima

e Colocar el volumen maximo de la direccion en el microciclo mas elevado de la direccion.

e Colocar la carga minima de la direccién en el microciclo final segun la dinamica de distribucion
elegida.

e En esta direccion de fuerza, no deben existir grandes diferencias de volumen, como se aprecia
en las direcciones anteriores.

Direccion de fuerza rapida explosiva

e Colocar el maximo de volumen en el microciclo de carga mas elevada respecto a la primera
dindmica en la direccion.

e Colocar el volumen minimo en el microciclo final de la direccion

e Aligual que en la fuerza méaxima, se recomienda que los volimenes maximos y minimos no
tengan grandes diferencias, esta radicara en los porcentajes de trabajo y en la velocidad de

movimiento.
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e Enlos ultimos 10 a 12 dias antes de la competencia, se recomienda la ultima sesion de fuerza
maxima.

Ejemplo: para ubicar los volumenes minimos y maximos se ilustrara solo algunos elementos que
contiene el plan y la fase de acumulacién de carga. (Ver anexo 11).
Distribucion de los volimenes de la sesion en el macrociclo
La forma de planificacion de la carga que se propone, se basa en la distribucion del volumen de la sesion
de entrenamiento, esta sesion que distribuida resulta el de mayor volumen del microciclo.
Para distribuir los volimenes en el macrociclo, se recomienda realizar lo siguiente: calcular el porcentaje
que representa el volumen minimo del maximo.
Ejemplo: en la Direccion de Adaptacion Anatémica se propone como volumen minimo para la sesion de
entrenamiento 192 repeticiones y un maximo de 408.
% relacion = volumen minimo * 100 / volumen maximo.
Donde: % relacion = es la relacion entre el volumen minimo y maximo expresado en porcentaje.
Volumen minimo = menor volumen en una sesion de entrenamiento para la direccion.
Volumen maximo = mayor volumen para una sesion de entrenamiento de la direccion.
% relacion = 192 * 100 / 408
% relacién = 47.05
Después de este célculo se considera que el volumen minimo del primer microciclo es el 47% vy el
volumen maximo de la sesion de entrenamiento en la direccion es el ciento por ciento. A partir de este
porcentaje se distribuye la carga durante todos los microciclos teniendo presente llegar hasta el ciento
por ciento con la dinamica 3:1, es decir, tres microciclos subiendo y uno bajando.
Ejemplo: el incremento promedia a 13,3%, este valor es tan elevado por ser el comienzo del

entrenamiento y existir los antecedentes antes mencionados.
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6. Después de distribuir los porcentajes en los microciclos restantes, se pasara a calcular el volumen en
repeticiones que representa.

Volumen de la sesién al x%=% del microciclo * volumen maximo/ 100%

Donde: volumen de la sesidén en x%: es el volumen que representa el porcentaje que se le coloco al
microciclo, atendiendo a la dindmica y al porcentaje inicio del macrociclo. Para ello se utilizara la formula
siguiente:

% del microciclo =% del que se propuso para el microciclo, teniendo en cuenta la dinamica y el
porcentaje de inicio.

Volumen maximo/ 100% = volumen maximo de la sesidn de la direccion.

Para la direccion de adaptacién anatdémica en el ejemplo seria: (Ver anexo 12).

% del micro ciclo # 2 = 60%

Volumen maximo = 408

Volumen de la sesion al x% = 60% * 408 repeticiones/ 100%

Volumen de la sesién al x% = 245

Calculo del volumen de fuerza para cada microciclo

El calculo del volumen del microciclo se realiza partiendo de la distribucidn realizada a los volumenes de
la sesién de entrenamiento (son los volimenes de la sesién mas grandes de cada microciclo), para ello
se debe utilizar la siguiente féormula:

Volumen del microciclo = volumen de la sesion * cantidad de sesiones * 0.877, en la cual el volumen de
la sesion: es el volumen que tienen las sesiones restantes del microciclo de entrenamiento.

Volumen del microciclo = volumen de la sesion * cantidad de sesiones * 0.877
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El volumen de la sesidn: es el volumen que tienen las sesiones restantes del microciclo de
entrenamiento. El volumen de la sesién se determina mediante los porcentajes siguientes, segun la

dinamica ondulatoria del microciclo a entrenar.

Tabla 1 porcentajes de trabajo para la dinamica del entrenamiento en los microciclos

Sesiones Sesion baja Sesion grande Sesion media | Total

Porcentaje |inferior al 32% |38 al 42% 33 al 36% 100%

La constante se calcula a partir del volumen de la sesién grande que es igual al 38% del volumen del
microciclo y a las variaciones que se proponen que estan entre un 6 y 8% de diferencia entre Ay B hasta

la sesion de volumen grande.

Para este macrociclo se recomienda una constante de 0,877

Ejemplo: calculo del volumen del microciclo 6

Volumen del microciclo = volumen de la sesion * cantidad de sesiones * 0.877

Volumen de la sesién = 363

Cantidad de sesiones = 3

Volumen del microciclo = 363 * 3 * 0.87

Volumen del microciclo = 948 repeticiones

4. Planificacion del microciclo y la sesidn de entrenamiento

La planificacién del microciclo se recomienda que se realice distribuyendo los volimenes de las sesiones
por los porcentajes propuestos anteriormente (32%, 38% y 30%). Después de calcular el volumen de
cada sesidn de entrenamiento, se pasara a distribuir por ejercicios, para lo que se propone: distribuir las

repeticiones por ejercicios segun considere el entrenador, pero respetando los indicadores de cada
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direccién para las sesiones de entrenamiento (repeticiones, cantidad de ejercicios, tipo de ejercicio,
series y porcentajes de trabajo). Por ejemplo: si el volumen de la sesion es de 200 repeticiones, el
entrenador primero: debe seleccionar los ejercicios priorizando los principales. Segundo: calcular la
cantidad de series a realizar segun las propuestas para la direccion.

Ejemplo: en la adaptacion anatémica se propone entre 12 y 15 repeticiones, entonces se puede dividir la
cantidad de repeticiones entre las que se propone para cada serie. 200/12 = 16,6 series, 0 sea, se puede
redondear a 17 series y solo se sobrepasaria en cuatro repeticiones que no alterarian el resultado del
volumen planificado, las cuales se distribuirian atendiendo a la cantidad de series por ejercicios en esta
direccién, que se propone sea de tres a cuatro. Las 17 series se distribuyen en tres ejercicios de cuatro
series, uno de tres y uno de dos.

En total se realizaran cinco ejercicios y se propone que los de cuatro series sean de los ejercicios
principales y los restantes de los complementarios y auxiliares. Se puede utilizar otras formas para el
calculo de las repeticiones por ejercicios, que es asignarle porcentajes de trabajo a cada grupo de
ejercicios, pero el autor considera que si bien es mas rapida, es menos exacta. El célculo de la
intensidad se realiza segun el porcentaje de la direccion y siguiendo los pasos ya descritos.

Al ejecutar la planificacion, el entrenador debe tener dominio de sus diferentes estructuras hasta llegar a
la clase de entrenamiento expresada, para lo cual resulta imprescindible la correccion permanente
durante todo el proceso de planificacion.

Cada anotacién que haga debe ser correctamente asentada en su plan escrito, de manera que vaya
registrando en la toma de notas, cada una de las ideas, modificaciones y sucesos ocurridos durante el
entrenamiento. En caso de tomar datos, que sea la variacion de alguna logica en la planificacion, se

debe hacer énfasis en la retroalimentacion de los objetivos propuestos para no desvirtuar lo planificado,
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segun los requerimientos del modelo de planificacion elegido. Si estas anotaciones estan bien
organizadas, el paso de interpretacién sera mucho mas facil para la préxima fase.

El entrenador debe hacer hincapié en la interpretacion de las observaciones comunes de los
entrenamientos, de la valoracion sobre su la logica, dependera el éxito de la actividad y asi se contribuye
al desarrollo del pensamiento transformador del entrenador.

En esta fase el entrenador debe propiciar una comunicacion continua desde la relacién entrenador vs
jugador, que permita armonia con el jugador y el equipo. El entrenamiento organizado en circuitos tiene
muchas ventajas, porque propicia momentos de comparacién entre los jugadores y cada uno de ellos
evalua su desarrollo de fuerza; ello permite al entrenador establecer modificaciones a partir de esta
interaccion grupal.

Los integrantes de estos minigrupos proporcionan informacién mas variada que las aportadas por un solo
jugador, contribuyendo a partir de la experiencia individual durante el intercambio de opiniones, un
pensamiento colectivo, el que influye de manera positiva en el juego. Se realiza el entrenamiento con
mayor efectividad, al optimizarse el tiempo. Durante esta interaccion el entrenador conoce el nivel de
desarrollo alcanzado por el jugador y las potencialidades que tiene para lograr los objetivos propuestos.
5. Combinacion de los métodos a utilizar

El método permite al entrenador, durante la planificacion, crear orden en los contenidos del
entrenamiento de la fuerza, expresados en una légica que, en este caso, debe tener como punto de mira
la competencia. El cumplimiento de los objetivos tiene lugar, fundamentalmente, en las relaciones
manifiestas entre jugador y entrenador, que hace que el entrenamiento sea expresion de la dindmica
cambiante y contradictoria durante el manejo de las cargas de fuerza.

El método, faculta el desarrollo de la creatividad del entrenador en la solucion de los problemas durante

la planificacion, conjuga la logica del método, con la l6gica de las acciones de competicion, con las de las
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posiciones de juego. La seleccion del método de entrenamiento a utilizar en las diferentes
planificaciones, se hara teniendo en cuenta basicamente, los siguientes aspectos:

e Entrenamiento y desarrollo alcanzado por los jugadores

o Caracteristicas del contenido de fuerza a entrenar

¢ En el momento que se encuentre el entrenamiento

Se asume la clasificacion de los métodos de Matveev (1977).

Método del ejercicio variable: consiste en las variaciones dirigidas a la magnitud de la carga de fuerza a
entrenar.

Continuo variable: se realizan acciones ininterrumpidas, pero con cambios de intensidad (rapidez o
ritmos de trabajo), es recomendable para una adaptacion a los cambios de ritmo, tanto en las
musculaturas de las extremidades superiores como inferiores, que durante el entrenamiento, las
repeticiones de una serie o de todas ellas, el entrenador oriente el cambio de ritmo durante la ejecucion
del ejercicio, se debe realizar cuando se trabajen intensidades inferiores al 60% de la fuerza méxima en
el ejercicio.

Intervalos variables: la carga no es de una vez sino a intervalos, con alteraciones en cualquiera de los
componentes de su magnitud, variacién del volumen, intensidad o recuperacion en forma alternada o de
una de estas en cada ejercicio o series del ejercicio, es recomendable que sea uno de los métodos mas
utilizados durante el entrenamiento.

Método del ejercicio estandar: el ejercicio estandar se repite sin variaciones sustanciales en su estructura
0 los pardmetros externos de la carga, en este caso es mas empleado en las primeras semanas de
adaptacion al entrenamiento, de modo que permita una estabilidad en los procesos adaptativos de las

musculaturas o en aquellos microciclos de recuperacién.
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Estandar continuo: se realiza fundamentalmente con ejercicios ciclicos, el autor recomienda sea de los
menos utilizados, por la estabilidad en la accion y poca relacion con las necesidades del béisbol.
Estandar en cadenas: se ejecuta con ejercicios no ciclicos a los cuales se les da un caracter ciclico. Este
método es recomendable en la fase de entrenamiento con prioridad en los de la fuerza resistencia, en la
intencionalidad de estructurar de forma continuada, sin interrupciones, diferentes ejercicios que
involucren varios planos musculares o una zona del cuerpo.

Estandar a intervalos: se aplica en un régimen tal, que una misma carga sea aplicada en series
relativamente parecidas, no existen variaciones en indicadores como la intensidad, refiriéndose a la
velocidad del movimiento y el porcentaje de peso a desplazar, en los tiempos de recuperacién, en la
cantidad de repeticiones por cada serie de trabajo. Es utilizado en aquellos jugadores o en momentos del
entrenamiento que propicien estabilidad a un tipo de carga para posteriormente asumir otras mas
complejas.

Fase lll modificacion

Esta fase tiene una interconexion con la fase anterior, desde la logica de entrenamiento transita por la
anterior y consiste, segun la identificacion de problemas detectados en el proceso de entrenamiento
interpretados por el entrenador, en un estado no deseado.

1. Evaluacion

Se considera que este paso es muy importante, la adquisicion del desarrollo de fuerza y la utilizacién
técnica a la formacién de una nueva revelacion competitiva, se estructura generalmente a partir de
antecedentes ya adquiridos, en el entrenamiento y se convierte en un indicador significativo para la
concepcion y estructuracion de este, se logra mediante el diagnostico aplicado en diferentes momentos
del proceso de formacion deportiva.

El diagndstico inicial del entrenamiento puede abarcar diferentes aspectos:
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El nivel en el desarrollo de la fuerza (estado actual de la fuerza y qué posiciones de juego ocupd en las

categorias anteriores)

El nivel de desarrollo de las habilidades técnicas para su posicion de juego actual

Ademas, se propone realizar un diagndstico inicial al concluir una estructura intermedia, se debe tener

presente:

Controlar el entrenamiento realizado por y para cada jugador con el proposito de dar continuidad al

préximo ciclo de entrenamiento, estructurar el entrenamiento y orientarlo a resolver los problemas

detectados ya sea de modo individual o colectivamente.

Se propone para el diagnostico continuo, en cada actividad, analizar los siguientes aspectos:

e Evaluar el nivel de desarrollo alcanzado por cada jugador en las actividades relacionadas con el juego,
para ello se debe llevar un control, a través de chequeos del juego. (Ver anexo 7).

e La seleccion de complejos tacticos que permitan conocer el nivel alcanzado por los jugadores, deberén
dividirse en dos grupos: complejos tacticos con tendencia a lo reproductivo y con tendencia a lo
productivo; en uno y otro, el jugador debera ser capaz de solucionar situaciones conocidas y/o
desconocidas.

Acentuando que el proceso de entrenamiento de la fuerza en el alto rendimiento requiere, de

conocimientos del estado inicial del jugador, como consecuencia del diagnéstico, este modifica la

expresion de planificacion y culmina con la transformacion de su desempefio en el juego.

La evaluacion atraviesa toda la metodologia desde una fase inicial, es necesario realizar diagnosticos

grupales e individuales, programados y no programados, en las dos fases anteriores constituyen

instrumentos necesarios para mantener una trayectoria permanente en la busqueda de cumplir los

objetivos propuestos.
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Principales requisitos para la aplicacién de las pruebas de fuerza:

o Determinar el objetivo que persigue al aplicar la prueba.

e Tener en cuenta una buena estandarizacion para aplicar la prueba. (condiciones de aplicacion de la
prueba estas han de prevalecer en la sucesiva aplicacion de las mismas, conocimiento de medios e
instrumentos a utilizar).

¢ Seleccionar las pruebas que brinden confiabilidad y un buen nivel de informacidn del objetivo a medir,

existen pruebas que suelen ser informativas para un grupo de jugadores y para otros no.

o Al seleccionar las pruebas, se debe tener en cuenta que el nivel técnico no influya en los resultados de
las mismas.

e Los jugadores deben tener dominio de la forma de aplicacion de la prueba.

e Los jugadores deben expresar mayores resultados, de ahi la importancia de una adecuada
motivacion.

e El entrenador debe contar con un sistema de evaluacion, pudiera ser mediante escalas de evaluacion
y/o normas de evaluacion, deben estar disefiadas sobre la base de los resultados de su equipo.

e Son posibles tres variantes principales en la aplicacion de estas pruebas de fuerza:

1- La evaluacion integral del nivel de fuerza del jugador en la que se aplican varias pruebas con pesas y

las relacionadas con las acciones de juego.

2- La evaluacion del nivel de desarrollo de una accién técnica (ejemplo: la aceleracién de swing)

3- La evaluacion del nivel de desarrollo de una de las formas de manifestacién de la fuerza (ejemplo: el

nivel de fuerza rapida en las extremidades superiores).

Existe una desviacion respecto al comportamiento de los jugadores en la actividad competitiva, en este

sentido, existen patrones de comportamiento visibles, relacionados con las manifestaciones de la

fuerza como son: la disminucion del alcance en las acciones defensivas, alturas en los saltos defensivos,
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disminucion de la aceleracion del swing, percepciones de los esfuerzos por encima de lo normal,
incumplimiento de los incrementos establecidos para la categoria durante la ejecucion de las pruebas de
control en una fase intermedia de planificacién o durante el periodo competitivo u otros indicadores
registrados durante la resolucion de las disimiles situaciones de juego a solucionar durante el

desarrollo del juego, entre otros registrados por el entrenador.

Actividad P Objetivo para la planificacion de
competitiva la fuerza

Nueva revelacion competitiva

Metodologia de entrenamiento

Figura 5 relaciones del entrenamiento de la fuerza en el alto rendimiento del béisbol

La actividad competitiva sintetiza lo proyectado durante el proceso de planificacion, el entrenador al
observar la realidad cambiante de la competicién dinamizada por las diferentes situaciones de juego
que enfrenta el deportista desde su posicion de juego, disefia los objetivos para expresar la guia
conductora que se transformara en desempefios parciales transmutados durante la planificacion,
dinamizados por la apropiacidn de los principios del entrenamiento y la versatilidad de los métodos.

Son utilizados como sustento los modelos de planificacion que concentren e integren los estimulos con
tendencias especiales como el de Verkhoshansky (1983 y 2002); Bompa (2008) y Seirullo (1998, 2011),
sobre la base de la teoria del entrenamiento deportivo, en la busqueda de soluciones a estas exigencias
para que se manifieste una nueva revelacion competitiva del jugador, como consecuencia estara en
mejores condiciones de dar solucién cada vez mas eficiente a las situaciones de juego en un escenario
competitivo cada vez més exigente.

Existen otros elementos que por su variabilidad y complejidad influyen en esta fase: criterios de otros

especialistas, directivos y aficionados asiduos a las competiciones y el desempefio muy exitoso de un
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equipo respecto a los demas en la nueva temporada, hacen que se establezcan modificaciones de lo
planificado inicialmente, para contrarrestar las deficiencias detectadas.

Tareas del entrenador:

e Realizar un analisis de la situacion que se presenta y no dejarse llevar por impulsos a la
modificacién, que pudieran provocar problemas durante la solucion. Se debe primero definir con claridad
el problema, establecer qué es lo que estd afectando. Para ello, se necesita diagnosticar las posibles
causas.

o Establecer las alternativas que den respuesta a la solucion a determinada problematica. Es en esta
fase que la creatividad del entrenador y su colectivo se ponen de manifiesto.

e Evaluar las alternativas seleccionadas y determinar cual de estas pudiera ser la mas efectiva o la
combinacion de mas de una alternativa.

o Contrastar los objetivos propuestos con las modificaciones que no impidan o limiten el cumplimiento
de los objetivos.

o Verificar si estan sucediendo cambios en el comportamiento de los jugadores.
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Metodologia para el entrenamiento de la fuerza para jugadores
de béisbol de alto rendimiento

— Procedimientos

Caracterizacion de la posicion de juego
Concatenacion de los objetivos

Relacion de las habilidades de juego con las de fuerza

Fase |
Estructuracion | e

Seleccion y disefio los ejercicios

Combinacién de dinamicas en las estructuras pequefias

Distribucion de las manifestaciones de fuerza

Fase Il Determinacion de los niveles de carga
De ejecucion >

Relacién de estructuras intermedias y pequefias

Combinacion de los métodos a utilizar

ﬁ
Fase lll Evaluacion

De modificacion —

Analisis de las deficiencias del entrenamiento de fuerza

Reorganizacion de la propuesta y modificacion

Figura 6 metodologia para el entrenamiento de la fuerza para jugadores de béisbol de alto
rendimiento
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Conclusiones del capitulo dos

e La modelacion del entrenamiento de fuerza en el béisbol de alto rendimiento como sintesis de la
contradiccion dialéctica entre los componentes modelados, permitié la comprensidén contextual de la
fuerza relativa a las acciones de juego.

e La metodologia que se propone, revela la estructura de planificacion del entrenamiento de la fuerza
en el béisbol de alto rendimiento, a partir de las acciones de juego que se manifiestan en cada una de las
posiciones, las caracteristicas de los jugadores y se fundamenta la utilizaciéon de la fuerza relativa a la
accion de juego.

e Las tareas del entrenador permiten una distribucion de la carga durante el macrociclo de
entrenamiento, considerando la propuesta metodoldgica. Las tablas para dosificar el entrenamiento de
fuerza, estan basadas en las respuestas biologicas, las necesidades del deporte y las posibilidades del

jugador en la actividad competitiva.
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CAPITULO 3. APLICACION DE LA METODOLOGIA Y SU EVALUACION

En este capitulo se muestran los resultados de la aplicacion practica de la investigacion, se constatan los
resultados del criterio de usuarios y el preexperimento, los cuales fueron socializados por la comunidad
deportiva y cientifica, asi como ratificaron la pertinencia de la metodologia para el entrenamiento de la
fuerza y su factibilidad practica.

Durante la socializacion de la metodologia, fue necesario consultar a los posibles usuarios y valorar sus
consideraciones, pues ellos se convierten en beneficiarios directos de la investigacion, quienes estan o
estaran responsabilizados con su aplicacion en el proceso de entrenamiento, en este caso, los
entrenadores de béisbol al frente del entrenamiento de fuerza de un equipo.

Después de valoradas estas consideraciones, se comenz6 a implementar la metodologia durante el
entrenamiento con la preseleccion de la provincia de Las Tunas que participd en la 49 Serie Nacional, lo
que permitio familiarizar a los jugadores con este tipo de entrenamiento y se les demostré nuevas formas
para desarrollar la fuerza como una parte importante en el juego. Estas actividades formaron parte de los
antecedentes para revelar la necesidad de emplear métodos cientificos que propicien la transferencia de
fuerza durante las acciones de juego.

3.1 Verificacion del rigor cientifico y factibilidad de aplicacion de la metodologia, mediante la
consulta de usuarios

Para la verificacion del rigor cientifico y factibilidad de aplicaciéon de la metodologia, se asume el método
integrador deductivo, dinamizado por un algoritmo de trabajo, en cuyo centro se encuentran los usuarios

fundamentales de la metodologia.
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Este método emergié por la necesidad de buscar soluciones rapidas al considerar la cantidad,
complejidad y prontitud con que aparecen los problemas cientificos, sin que minimice el rigor de la
evaluacion de los procesos y resultados de la investigacion.

Los problemas del béisbol requieren de soluciones inmediatas, por la repercusion cultural que tiene en la
sociedad cubana; justamente por ello se aplico el método de referencia, con el concurso protagdnico del
criterio de los principales usuarios, seleccionados con previa caracterizacion, quienes estaran
responsabilizados con la aplicacién de los resultados. (Ver anexo 13).

El método se concretd mediante un algoritmo de trabajo, sustentado en los principios: conciencia de la
actividad, de lo abstracto a lo concreto y analitico asociativo sintético. Ademas, se tuvieron en cuenta
para su aplicacion los siguientes indicadores: aceptacion de la metodologia por los clientes o usuarios,
factibilidad de la metodologia y rigor cientifico de la propuesta, sobre la base del fundamento filosofico
dialéctico-materialista, para la obtencidn de nuevos conocimientos de la realidad objetiva.

Aspectos metodoldgicos esenciales para el entrenamiento de los clientes o usuarios:

1. Los usuarios deben ser seleccionados atendiendo a su nivel de conocimientos y experiencia practica,
en el entrenamiento de la preparacion fisica en el béisbol, con énfasis en el entrenamiento de la fuerza.
Se definen como posibles usuarios los entrenadores profesionales de béisbol que dirigen el proceso de
entrenamiento de la fuerza, en un equipo que participara en una competencia en la piramide del alto

rendimiento desde los 15-16 afios hasta la primera categoria.

2. Se elabora una guia de trabajo previa, con indicadores de referencia y los parametros comparativos
indispensables, para evaluar el comportamiento de la fuerza relativa a las acciones de juego. Deben ser
expuestos, ademas, los aspectos hacia los cuales dirigirad la mirada analitica, valorativa y critica del

investigador.
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3. La muestra seleccionada debe mantenerse estable y cumplir con los requerimientos tedrico-practicos

basicos para el entrenamiento de la fuerza en el alto rendimiento.

4. El investigador debe propiciar los espacios de dialogo con los usuarios y atender oportunamente las

opiniones, sugerencias y recomendaciones que emanen del intercambio.

5. Empleo de procedimientos que permita a los usuarios desempefiarse acorde con los objetivos de la

investigacion durante la utilizacion del método integrador deductivo.
Algoritmo de trabajo de los clientes o usuarios para la verificacion cientifica

Primer momento
1. Se convocd a los clientes o usuarios seleccionados para recibir un curso de superacion que les
permiti6 emitir valoraciones acerca de la investigacion, en cuyos contenidos se presentaron las
manifestaciones facticas, causales, concepciones tedricas y la metodologia propuesta.
2. Se realizaron clases préacticas que formaron parte de la evaluacion del curso y permitieron verificar la
pertinencia de la metodologia.
3. A partir de los resultados de las acciones anteriores, se realizd un taller de socializacion de la
metodologia dirigido, fundamentalmente, a su dominio y perfeccionamiento.
Segundo momento
1. Se realizd un taller de familiarizacion, para revelar los aportes de la metodologia para el
entrenamiento de la fuerza, sus contenidos y escala de evaluacion; este taller tuvo una duracién de
55 minutos.
2. Acto seguido, con el fin de alcanzar mayor objetividad y fiabilidad, se les entregd un cuestionario para
que el usuario realizara sus aportaciones y evaluacion de la metodologia implementada. (Ver anexo

22),
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3. Luego, con el porcentaje de coincidencia de criterios de los usuarios, se determind mediante la
décima de diferencia de proporciones, el nivel de significacién de las valoraciones que connotaron el
rigor cientifico y la factibilidad de aplicacion de la metodologia.

Tener en cuenta la opinidn de los entrenadores pertenecientes al alto rendimiento de la provincia de Las

Tunas, constituye una necesidad, pues son ellos quienes utilizaran la metodologia en su practica

pedagdgica, durante el entrenamiento de la fuerza.

Para una mejor valoracion del criterio de los entrenadores como usuarios, se resumen los siguientes

indicadores: pertinencia y aceptacion de la metodologia para entrenar la fuerza, claridad en la factibilidad

de cada fase para ser aplicada en el béisbol de alto rendimiento, si los fundamentos tedricos son
pertinentes para entrenar la fuerza segun las acciones y posiciones de juego, asi como el rigor cientifico
de la metodologia.

Durante la evaluacion de estos indicadores, se pudo constatar que el 64% de los usuarios manifiesta que

estd muy de acuerdo con la pertinencia y aceptacion de la metodologia. Ademas, consideran que los

parametros de planificacion no solo son aplicables para los entrenamientos con peso libre, sino también
para los relacionados con el propio cuerpo durante las acciones de juego, lo que permite contextualizar el
entrenamiento segun las exigencias de fuerza que expresan los jugadores.

Referido a la factibilidad de cada fase para ser aplicada en el béisbol de alto rendimiento, el 79% de los

usuarios estd muy de acuerdo con este indicador y solo el 29% esta de acuerdo, pues la metodologia

crea las bases para que el entrenador realice la planificacién con el uso adecuado de las orientaciones
metodol6gicas de cada fase y su implementacion en la realidad del entrenamiento de la fuerza de los
jugadores.

Al valorar si los fundamentos teoricos son pertinentes para entrenar la fuerza segun las acciones y

posiciones de juego, el 79% vy el 21% plantean que estan muy de acuerdo y de acuerdo,
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respectivamente, con este indicador, pues se realiza un andlisis de diferentes areas del conocimiento
cientifico, por ejemplo: la biomecanica, la fisiologia, la pedagogia, con una concepcién cientifica
dialéctico-materialista que valora el juego de béisbol como la sintesis del proceso de entrenamiento de
fuerza desde él y para él.

Asimismo, al evaluar el rigor cientifico de la metodologia, se constatd que el 71% esta muy de acuerdo y
el 21%, de acuerdo. Este indicador sintetiza los anteriores, a partir de la pertinencia que la metodologia
tiene en el béisbol, su factibilidad practica y los fundamentos que la sustentan. En los talleres de
socializacion los usuarios se manifestaron positivamente respecto a los elementos que conforman la
metodologia, desde los estructurales hasta los conceptuales.

El ciento por ciento de los usuarios considera que el tema tratado es pertinente y actual, acentuan las
concepciones novedosas y necesarias para el entrenamiento de la fuerza con el fin de resolver las
situaciones del juego, desde la posicién de cada jugador.

Durante la imparticion del postgrado, en pro de una contextualizacion de los contenidos, participaron los
usuarios y otros entrenadores que se interesaron en el tema. Una de sus principales expectativas lo
constituyo la nueva visién de los contenidos del entrenamiento de fuerza en su relacion con las acciones
de juego y las posiciones de los jugadores.

En las propias actividades del postgrado, se verificé |a viabilidad de la metodologia para el estudio de la
estructura y dindmica de las posiciones, lo que estimuld la creatividad en los entrenadores en el sentido
de la elaboracién de ejercicios y su relacion con el juego, en cuyos movimientos se sintetizan las
secuencias de las habilidades correspondientes a resolver durante las acciones, en una situacion de

juego dada y su interrelacion con las necesidades de manifestacion de la fuerza.
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3.2 Consideraciones para la implementacion y verificacion del preexperimento

A continuacidn se presentan aspectos indispensables para la ejecucion del preexperimento, durante el
cual se aplicé la metodologia para el entrenamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento. En él
se argumentan la propuesta y los indicadores para su implementacion, ademas de las variables
utilizadas, tanto las cuantitativas como las cualitativas, durante la 49 Serie Nacional.

La metodologia fue implementada durante el macrociclo (2009-2010), periodo en el que se aplicaron
pruebas de pretest (diagnostico inicial en el mes de junio) y tres postest (en los meses de diciembre,
marzo y junio).

Para el procesamiento de los datos, se realizé un analisis de la estadistica descriptiva de las variables en
estudio, con el objetivo de determinar la efectividad de la metodologia para el entrenamiento de la fuerza
en el béisbol del alto rendimiento, asi como el comportamiento de los resultados de una prueba a otra.
Ello permitié determinar los cambios en las variables seleccionadas y desde el punto de vista estadistico,
si ocurrieron incrementos significativos. Se aplicd la prueba no paramétrica para muestras no
relacionadas, cuando se realizaron comparaciones entre los resultados de algunas variables obtenidas
durante la 48 Serie Nacional y prueba no paramétrica para muestras relacionadas, de rangos sefialados
de Wilcoxon. El procesamiento de la informacion se realizd en el paquete estadistico SPSS para
Windows, version 11.5, con un nivel de significacion 0.05.

Variables, dimensiones e indicadores del preexperimento

Las variables relevantes que se enmarcan dentro del proceso investigativo son las siguientes:
Independiente: metodologia para el entrenamiento de la fuerza. A los efectos del preexperimento, la
variable independiente (metodologia) sistema de métodos, procedimientos y técnicas reguladas por
determinados requerimientos, permitieron ordenar el pensamiento y el modo de actuacion para obtener

determinados propdsitos deportivos.
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Dependiente: rendimiento deportivo de la fuerza

La variable dependiente, se operacionalizé de la siguiente manera:

Variable dependiente:
Rendimiento deportivo de la fuerza

Indicadores

Dimensiones <

Relacionadas con la fuerza
relativa a la accion de juego

A 4

v

A

Relacionadas con el nivel de
fuerza

A 4

Aceleracion de swing

Potencia home 1ra base

Potencia de brazo

Frecuencia de las acciones de juego

A

A

Figura 7 operacionalizacion de la variable dependiente

Control de las variables

Para el desarrollo de la investigacién se controlaron otras variables, como fueron: alimentacion, descanso,
condiciones de entrenamiento y condiciones de aplicacion de los controles. Los jugadores realizaban las tres

comidas diarias en el centro de entrenamiento provincial. Se controld, asimismo el horario de suefio, mas el

\ 4

Fuerza maxima en las extremidades
superiores

Fuerza maxima en las extremidades inferiores

Fuerza relativa al peso corporal

respectivo descanso de dos horas promedio entre entrenamiento de una misma unidad.

Los jugadores contaron, durante el entrenamiento, con ropa y calzado adecuado para la practica deportiva. Los
materiales de entrenamiento utilizados durante los controles estdn normados y fueron realizados con su
respectiva estandarizacién. Se control6 igualmente la confiabilidad de las mediciones y sus respectivos errores

para evitar que atentaran contra la exactitud de los datos, los cuales posibilitaron garantizar la validez interna

del trabajo durante el preexperimento.
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En la provincia de Las Tunas, se cuenta con una poblacidn de 93 beisbolistas convocados en los centros
de alto rendimiento, de los cuales 25 fueron estudiados. Estos manifiestan como mejores resultados
competitivos durante las series nacionales el octavo lugar.

La tendencia de los jugadores de Las Tunas ha sido la de ser bateadores, pero inestables en sus
desempefios en los demas componentes, tanto a la ofensiva como a la defensa, cuestion que justifica el
tema y actualizacion de la caracterizacion de los jugadores y entrenadores que constituyen la muestra de
la investigacion.

Para la caracterizacion de esta se tuvieron en cuenta los siguientes elementos: la edad, afios de
experiencia deportiva en series nacionales, posicion de juego y principales resultados individuales a nivel
internacional. Para el analisis por posiciones de juego, se verifico en los box score de los 90 juegos
realizados durante la 49 Serie Nacional qué posicion desempefié cada uno de los jugadores. Luego
fueron promediados los resultados de estos en las variables objeto de andlisis y de esta forma, se
evaluaron los resultados segun las normas comparativas elaboradas. (Ver anexo 14).

Concerniente a la caracterizacion, el sujeto 1 presenta los siguientes resultados: Campeén Mundial
Universitario, Plata en el Campeonato Mundial; sujeto tres: Plata en los Juegos del ALBA; sujeto seis:
Oro en los siguientes eventos Mundial Juvenil, Copa de las Américas 2002, Panamericano y Preolimpico,
Copa Mundial 2003, Copa de Las Américas 2004, Mundial 2005, Plata en el Clasico Mundial 2006,
Torneo Internacional en Italia, Juegos del ALBA 2007 y participd en el Clasico Mundial del 2009; sujeto 7:
Campedn Mundial, Campedn en los Juegos de Rotterdam, particip6 en el primer juego con profesionales,
Campeén Panamericano; sujeto 9: Campeé6n en los Juegos del ALBA; sujeto 15: Campedn en los

Juegos del ALBA; sujeto 18: Campedn Mundial Juvenil, Campedn Mundial Universitario.
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Para que las mediciones tengan un mayor nivel de confiabilidad, se estandarizaron a partir de los
siguientes requisitos:

1. Estar en dptimas condiciones en los momentos en que se realizaba la prueba o no tener algun
problema que afectara su rendimiento.

2. Las pruebas siempre fueron ejecutadas por el mismo personal técnico, debidamente capacitado y con
adiestramientos previos a la ejecucion de la medicion.

3. Las pruebas se realizaron después de un previo calentamiento de los jugadores.

4. Los investigadores siempre fueron los mismos durante el proceso.

5. Los jugadores realizaron las pruebas con la vestimenta adecuada, segun las caracteristicas de las
mediciones.

Caracterizacion de las variables cuantitativas

1. Peso corporal: esta variable fue analizada en cada jugador durante tres momentos: el primero, se
realizd en la ultima prueba de los jugadores en la 48 Serie Nacional; el segundo, al inicio del
entrenamiento de la 49 Serie Nacional y el tercero, al culminar esta. Los valores registrados se obtienen

en kilogramos.

2. Potencia home primera: la siguiente variable se obtuvo a partir de la férmula % del peso corporal
multiplicado por el cuadrado de la velocidad en home primera, dividido entre el tiempo realizado en home
primera.

3. Aceleracion del swing: esta fue analizada en cada sujeto en tres momentos: el primero, durante la
realizacion de la ultima prueba de los jugadores en la 48 Serie Nacional, el segundo, al inicio del
entrenamiento de la 49 Serie Nacional y el tercero al culminar esta. Los valores registrados se obtienen

en millas/h.
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4. Fuerza acostado: se analizo en tres momentos: el primero durante la realizacion de la ultima prueba
de los jugadores en la 48 Serie Nacional; el segundo, al inicio del entrenamiento de la 49 Serie Nacional
y el tercero al culminar esta. Los valores registrados se obtienen en kilogramos.

5. Fuerza acostado relativa: se hizo un andlisis durante tres mediciones: la primera, a partir de la ultima
prueba realizada a los jugadores durante la 48 Serie Nacional; la segunda al inicio del entrenamiento de
la 49 Serie Nacional y la tercera, al culminar el entrenamiento. Los valores registrados se obtuvieron a
partir de dividir los resultados obtenidos en la prueba de fuerza acostado entre el peso corporal. Estos
deben estar expresados en la misma unidad de medida (kg).

6. Cuclilla profunda: esta variable fue analizada en cada sujeto, en tres momentos: el primero, durante la
realizacion de la ultima prueba de los jugadores en la 48 Serie Nacional; el segundo, al inicio del
entrenamiento de la 49 Serie Nacional y el tercero al culminar esta. Los valores registrados se obtienen
en kilogramos.

7. Cuclilla profunda relativa: se realizd un analisis durante tres mediciones: la primera, a partir de la
ultima prueba realizada a los jugadores durante la 48 Serie Nacional, la segunda, al inicio del
entrenamiento de la 49 Serie Nacional y la tercera al culminar esta. Los valores registrados se obtienen a
partir de dividir los resultados obtenidos en la prueba de cuclilla profunda entre el peso corporal, en
kilogramos.

8. Zona de maxima eficiencia mecanica: esta variable se empled para determinar cuales fueron las
transformaciones que tuvieron los jugadores con las metodologias anteriores; las mediciones consisten
en determinar la produccion de fuerza en newton, potencia en watt y la velocidad del movimiento en m/s,
ademas de las diferentes curvas de potencia y fuerza, utilizando un transductor de posicion lineal, (Real
Power, de Globus Italia) que consiste en un encoder rotatorio, que funciona con un sistema de dinamo,

con un registro minimo de posicion de un milimetro y un cable de una extension maxima de 2,4 metros,
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cuyo extremo externo se amarro arbitrariamente en forma segura en un sitio especifico de la palanqueta,
de modo que no moleste la ejecucion del ejercicio.
De esta forma, se pudo detectar e informar a una interface conectada a una computadora, la referencia

de la posicion de la barra cada 10 mis (1000 Hz) con el software Real Power 3 elaborado en el 2001

version j70 OS 4101; se podian calcular automaticamente los valores antes mencionados y obtener
diferentes curvas. Estas se analizaron sobre la base del promedio del equipo.

Descripcion de la ejecucion de pruebas realizadas

Fuerza acostado

Objetivo: conocer los valores de fuerza méxima de la cintura escapular y las extremidades superiores en
un movimiento de empuije.

Procedimiento de ejecucion: en forma explosiva, en el que el sujeto se acosté en un banco plano, con
apoyo total de la espalda sobre la superficie, y pies comodamente sobre el suelo, para reducir al maximo
el arco lumbar, coger la barra con los brazos extendidos a la altura del pecho (1° costilla), bajarla con un
movimiento controlado hasta casi tocar el pecho, momento en que se invierte el sentido del movimiento y
se incrementa la velocidad de la barra hacia arriba, lo mas rapido posible. Se controlé el movimiento en
la fase de descenso previo, para evitar la influencia del aprovechamiento de la capacidad elastica
muscular en la potenciaciéon de la accién concéntrica. (Knebel, 1996; Lupo y Col, 1992, citados en
Naclerio, 2006, p .87).

Cuclilla profunda

Objetivo: conocer los valores de fuerza maxima en las extremidades inferiores y la espalda baja en el
movimiento de empuije (potencia, velocidad).

Procedimiento de ejecucion: el sujeto se colocd debajo de la palanqueta con el tronco recto, vista al

frente y una abertura de los pies seleccionada libremente por el ejecutante, pero que no debia superar el
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doble del ancho biacromial ni ser mas estrecha que este. La barra se apoy0 a la altura de la 7° vértebra
cervical.

El sujeto bajé en forma controlada, hasta llegar a la maxima flexion de las extremidades inferiores con la
planta del pie totalmente apoyada y desde esta posicion invertir el movimiento bruscamente para retornar
a la mayor aceleracion posible.

Se insistid en el control del movimiento en la fase de descenso previo, para evitar la influencia del
aprovechamiento de la capacidad elastica muscular en la potenciacion de la accion concentrica.

Se determiné el valor en kilogramo de una maxima repeticion (1MR), por medio de la cantidad de los
pesos (kg) que podian ser desplazados una vez y no dos, respetando los pasos metodoldgicos descritos
por (Lupo y Col, 1992 citados en Naclerio, 2006, p. 89).

La recuperacion entre una prueba y otra, fue de 72 horas, realizadas en el orden antes descrito.

Para la medicion de la fuerza méxima en la prueba, se utilizé la metodologia referida por Naclerio, (2006)
en su texto, “Fundamentos cientificos aplicados a la valoracion y entrenamiento de la fuerza”.
Metodologia de ejecucion

Determinacion del peso inicial:

El objetivo de la prueba fue evaluar la méxima produccion de fuerza. Para lograrlo, fue necesario adaptar
el sistema neuromuscular al incremento del peso a desplazar. El primero fue de una magnitud
relativamente baja, para lo cual se comenzd con un peso equivalente al 30% de la 1MR de la fuerza
estimada segun los resultados anteriores.

Estimacion de las series totales a realizar

Una vez determinado el peso inicial, debe considerarse que si bien hay que obtener datos con la mayor
cantidad de resistencia posible, que representen las diferentes direcciones de fuerza, también hay que

evitar realizar un gran volumen de series que induzcan a una acumulacion de fatiga nerviosa que
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perjudicaria el rendimiento en la ultima fase de la evaluacion. Se ve afectado, especialmente, la
determinacion de la resistencia maxima, (1MR)

Considerando lo anterior, se determind la realizacién de ocho més dos intentos, de los cuales:

Las series 1y 2, con cargas del 30 al 45%

Las series 3y 4, con cargas del 50 al 65%

Las series 5y 6, con cargas del 70 y el 80%

Las series 7'y 8, con cargas del 85 al 95 0 100%

Estimacion del peso final y su incremento secuencial a través de las series:

Una vez determinado el valor de la resistencia y considerando el numero maximo de series a efectuar, es
importante que los incrementos del peso permitan evaluar al sujeto en niveles porcentuales cercanos a
los enunciados en la serie anterior, por lo cual al conocer el peso méaximo producido en la prueba del
segundo dia se aplico la siguiente formula para determinar la cantidad de peso a incrementar de una
serie a la otra para cada jugador:

(Peso de 1MR - Peso inicial) / (Series totales —1), = KIES

KIES = Kilos a incrementar de una serie a otra.

Por ejemplo, al tomar un caso concreto para el ejercicio de fuerza acostada, en que se tiene un valor de
1MR de 90 kg la determinacion del peso inicial sera:

40 * 0.30% = 27 kg los kilogramos a incrementar de una serie a otra, como se ejemplifica:

KIES = (90-27)/ (8-1)= 9 kg

Por lo cual la prueba inicié con un peso de 27 kg y se incrementarian 9 kg entre series.

Como la disponibilidad de peso en la escala no permite utilizar este nivel de resistencia en forma exacta,
se considerd un incremento de 10 kg entre series.

Culminacion de la prueba y estimacion del peso maximo (1MR)
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Si el jugador logra su maximo resultado (1MR) en una cantidad de series inferiores a ocho, se toma ese
valor como su fuerza maxima. Si, por el contrario, llega a la octava serie y los valores de fuerza, potencia
y velocidad en tiempo real, indican que su fuerza méxima es superior a la inicialmente estimada, después
de esta serie se da una pausa de cinco minutos y en la siguiente, se le indica que ejecute el mayor
numero de repeticiones posibles. Si estas se encuentran entre una y cuatro repeticiones, se procederia a
estimar la fuerza maxima por una correlacién porcentual de cinco a ocho repeticiones, que se estimaba
por la formula de Epply.

Valores porcentuales asignados para menos de cuatro repeticiones:

2 MR 96%, 3 MR 94%, 4 MR 92%

Entre 5y 8 repeticiones se aplico la férmula de Epply en la que:

1 MR= (1+ 0,033 * Rep. )* kg

Orientaciones metodoldgicas para la prueba:

Entrada en calor antes del comienzo de las pruebas de fuerza: todos los sujetos efectuaron una entrada
en calor estandar con movimientos de flexibilidad general de los nucleos articulares (movilidad articular y
elongacion), para luego ejecutar dos series de tres repeticiones a velocidad creciente, con un peso
considerado como muy ligero, del movimiento especifico a evaluar.

Aceleracion de swing

Objetivo: evaluar la aceleracion del swing (potencia alactica), segun su fuerza aplicada, con adecuada
ejecucion técnica.

Procedimiento de ejecucion: el jugador ejecuta un swing a la mayor velocidad posible, golpeando una
pelota colocada en un soporte y se registrara la velocidad en millas, el registrador se colocara de frente a

la conexidn resguardado tras un paraban.
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Potencia en el tiro

Objetivo: evaluar la potencia en el tiro a una base prefijada (fuerza répida explosiva), segun su fuerza
aplicada, con adecuada ejecucion técnica.

Procedimiento de ejecucion: el jugador ejecutara un tiro a una base seleccionada desde su posicion de
juego, los jardineros a home; el de tercera, torpedero y segunda base, realizaran el tiro a primera base; el
primera base, realizara el tiro a segunda; la ejecucion del tiro debera cumplir los requisitos técnicos
después de fildear una conexién ejecutada por un entrenador a corta distancia, de aire para los
jardineros y de rolling para los jugadores de cuadro. La ejecucién del tiro debe ejecutarse con el mayor
esfuerzo posible por el jugador. Se registrara la velocidad de salida de la pelota con un radar, el
entrenador se colocara detras del jugador que ejecutarad tres intentos y se registrara el de mayor
resultado.

Home primera

Objetivo: evaluar el tiempo que realiza el jugador, después de ejecutar el swing entre el home vy la
primera base.

Procedimiento de ejecucion: el jugador ejecutara un swing técnico, golpeando una pelota lanzada a corta
distancia por un entrenador, luego realizara el coring de home a primera base y se registrara el tiempo al
pisar la almohadilla. El registrador se colocara de frente a la base, paralelo a la linea de foul, ejecutaran
tres intentos y se registrara el de mayor resultado.

Para la evaluacién de los resultados de las pruebas pedagdgicas se elaboraron normas comparativas en
cada una de las variables segun la formula de Zatsiorski (1989). (Ver anexo 15).

Como parte de la implementacién practica de la metodologia, para comprobar si en la realidad deportiva
es factible su implementacién en los equipos de alto rendimiento en el territorio, se ultilizd el

entrenamiento del equipo de béisbol Primera Categoria de Las Tunas, durante la 49 Serie Nacional. La
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implementacion permitid al investigador realizar ajustes en la planificacion del entrenamiento de fuerza
que facilitd ejecutar la metodologia, a partir de los resultados segun las caracteristicas de la competicién
y las exigencias de fuerza durante las acciones de juego.

Fase de acumulacion de carga

Objetivos: fortalecer la musculatura para crear las condiciones funcionales en una adecuada ejecucion
técnica, durante las acciones de juego, segun su posicion y desarrollo de fuerza muscular.
Observaciones metodoldgicas: después de culminado el periodo de adaptacién con vistas al desarrollo
multilateral de los jugadores y crear las condiciones de asimilacion de cargas mas complejas se
recomienda, si no se ha contado con esta etapa, que por lo general se realice con entrenamientos
constituidos de 2 a 3 microciclos. En esta estructura sucede la adaptacion anatémica. Por las realidades
practicas del béisbol en la provincia de Las Tunas, los jugadores estdn mas de un mes sin
entrenamientos dirigidos, lo que trae consigo un desequilibrio en las diferentes estructuras musculares.
En esta etapa se crean las condiciones para proporcionar un posterior desarrollo arménico de la fuerza.
Combinaciones de tipologias de fuerza para la fase

En esta fase, se priorizara la resistencia a la fuerza con pesos moderados, para crear en los jugadores
las condiciones oxidativas musculares, el fortalecimiento de los ligamentos, y su equilibrio, en el
desarrollo de toda la musculatura. Se debe trabajar del 35 hasta el 65% de la fuerza maxima, con un total
de hasta 12 repeticiones por series, hasta cinco series y 12 ejercicios como maximo. Estos indicadores
de carga oscilaran en dependencia de la ondulacién del volumen en la fase, nunca se llegé a los niveles
maximos de cada uno, a la vez, en una misma clase de entrenamiento, estos tipos de trabajo son
combinados con fuerza explosiva e implementos de diferentes pesos.

Ejemplo de entrenamiento y su relacion de fuerza con el entrenamiento de la ofensiva: 20 acciones (2-1-

1) prioridad bate pesado.
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10 acciones bate pesado, cinco acciones bate normal, cinco acciones bate liviano

Formas organizativas:

Swing al aire: individual, duos, grupos

Soporte: parejas (lateral o diagonal)

Bola bombeada normal: parejas (lateral o diagonal)

Los objetivos de cada microciclo de la fase estan en funcién de las direcciones de fuerza y las
caracteristicas de las posiciones de juego. (Ver anexo 14).

Se organizaron los volumenes de trabajo para cada microciclo segun la ondulacion de la fase. (Ver
anexo 16).

Fase de desarrollo para el rendimiento

Objetivo: estabilizar los niveles de fuerza muscular logrados en la fase de acumulacién de carga, durante
las acciones de competicion, segun las posiciones de juego.

Orientaciones metodoldgicas: existe una consideracién divulgada por los entrenadores que para lograr
un incremento en el rendimiento competitivo, es necesario disminuir la frecuencia del entrenamiento de
fuerza. Esta demostrado que si no se mantiene el entrenamiento de esta capacidad durante esta etapa,
con una frecuencia de estimulos en los jugadores, estos sentiran una sensacion de pérdida de la fuerza
durante las acciones de juego.

Esto se debe a la disminuciéon de la coordinacion neuromuscular, pues durante un tiempo de no mas de
dos microciclos comienzan adaptaciones en las fibras musculares, particularmente en las cadenas
pesadas de las miosinas, segun la frecuencia con que el jugador reciba estos estimulos. El musculo no
incorpora simultaneamente el mismo numero de unidades motoras que antes, por lo que se produce un

descenso neto de la cantidad de fuerza generada.
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En esta fase se prioriza la fuerza répida explosiva, con pesos bajos que permitan a los jugadores crear
las condiciones de explosividad de sus movimientos, ademas de una mayor transferencia de fuerza en
las acciones de juego, con intensidades entre el 25 y 55% de la fuerza méxima, un total de hasta seis
repeticiones por series, cuatro series y ocho ejercicios como maximo. Estos indicadores de carga
oscilaran su utilizacién en dependencia de la ondulacién del volumen en la fase, nunca alcanzaran los
niveles maximos de cada uno a la vez en una misma sesion de entrenamiento.

Los entrenamientos para la fuerza potencia se realizaran con una frecuencia de 10 a 12 dias, que
permita una estabilizacion en el desarrollo alcanzado. Los incrementos en la intensidad seran de hasta el
75% de la fuerza maxima, se le pedira al jugador que realice los movimientos a la mayor velocidad
posible.

En esta etapa, también existe una mayor vinculacion con los entrenamientos defensivos de tiro a las
bases y en la ofensiva se combind con los de swing con bates de peso normal, con los livianos,
priorizando una mayor repeticion con los livianos (por debajo del peso oficial) buscando incrementos en
la velocidad del movimiento.

Se organizaron los volumenes de trabajo para cada microciclo segun la ondulacion de la fase. (Ver
anexo 19).

Fase competitiva

En esta fase, las cargas tuvieron las siguientes orientaciones:

Los volumenes

En la ondulacion del volumen a entrenar en esta fase, se han de considerar rangos que oscilen entre un

15y un 30% de la carga maxima, al tener en cuenta la carga que ocupa el acto competitivo.
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Existird un predominio de trabajos intensivos, con prioridad al entrenamiento de la potencia alactica,
(ciento por ciento) fuerza répida explosiva, (entre 20 y 55%) reaccion en las bases, (ciento por ciento), y
los procesos de recuperacion con ejercicios de estiramiento y trabajos regenerativos.

Dindmica ondulatoria de la carga

La dindmica de ondulacion se establece a partir de las subseries, segun el nivel de rendimiento de los
jugadores en cada una, con predominio de 6-1 que estabilizara los volumenes e intensidades en seis
subseries y existiran variaciones de incremento y disminucion segun el desempefio competitivo de los
jugadores.

Ejemplo de un entrenamiento de fuerza perteneciente al microciclo cuatro, clase 18, fase Acumulacién de
carga.

Volumen: 480 repeticiones

Ejercicios utilizados

Media cuclilla, fuerza acostado, torsién de swing con liga, puntera, triceps parado, swing con bate de
diferentes pesos, biceps femoral, antebrazo con liga, saltos con dos piernas con defensa segun posicion
de juego, biceps parado.

Dosificacién de los ejercicios

S0%/45%6/40%/45% Eiercicios 1,2, 4, 5, 7, 10 (anexo 33)
12 Rep.
Bate pesado 8 repeticiones o
Bate liviano 14 repeticiones Ejercicios (anexo 33)
Bate normal 12 repeticiones 3y8

Los saltos se realizaran segun las siguientes series

Serie 1=14
Serie2=8
Serie 3=12
Serie4 =6
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Organizacion del entrenamiento: el procedimiento utilizado fue el circuito y como método fundamental, a
intervalos variables.

Tratamiento de los ejercicios en las extremidades inferiores, segun las posiciones de juego.

Para los receptores: se priorizd los ejercicios de las extremidades inferiores con pesa un predominio de
la media cuclilla y cuclilla profunda.

En los saltos se combinaron las repeticiones segun el nivel de carga a entrenar, que partieron desde la
postura defensiva. Los saltos al banco culminaron con esta misma postura.

Para los jardineros: estos tenian como prioridad los ejercicios de pierna con pesa sobre la base de la
media y semicuclilla, y en los saltos se prioriza la combinacion de carrera con saltos a los lados vy
extension del brazo enguantado. Se combinaron ejercicios sin y con atrapada de pelotas, ademas contra
los colchones en la posicion de lado y de espalda.

Para los short stop y los de segunda base: la prioridad fueron los ejercicios de pierna con pesa, las
medias cuclillas y las tijeras al frente y laterales, los saltos a diferentes direcciones, se hizo énfasis en las
carreras con saltos y tiro en suspension, en sentido diagonal y contrario al tiro.

En los de primera base: se priorizaron las medias cuclillas, los asaltos al frente, los saltos en diferentes
direcciones, laterales y contra los colchones de lado.

3.3 Analisis comparativo de los resultados del preexperimento y su estadistica

Resultados de las evaluaciones por posiciones de juego

Es necesario realizar las valoraciones respecto al desempefio de los jugadores en las diferentes
posiciones de juego, las que permitieron determinar el desempefio en los indicadores seleccionados. Los
receptores ocupan la posicién de mayor exigencia, pues ellos deben mantener una postura baja con

flexiones profundas de las extremidades inferiores, desde la cual parten todas sus acciones defensivas.
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Después de aplicada la metodologia, en la cual se tuvo en consideracion la caracterizacion de la
posicion, se obtienen los siguientes resultados:

Existieron incrementos en los indicadores analizados, pues en las evaluaciones realizadas durante la 48
Serie Nacional respecto a la 49, se comporta de la siguiente manera: en la aceleracion del swing de
regular (R) se incrementa a Muy Bien (MB); en la potencia home primera de (R) se incrementa a Bien (B)
y en la potencia de brazo y fuerza en las extremidades inferiores de Mal (M) se incrementa a (R). En la
fuerza relativa de las extremidades inferiores, segmentos fundamentales para esta posicién, se
incrementa de (M) a (B). Teniendo en consideracion los incrementos de las evaluaciones de los
receptores, se puede aseverar que la metodologia tiene pertinencia para ser utilizada durante el
entrenamiento de la fuerza de estos jugadores, segun el comportamiento de los indicadores evaluados
en esta posicion de juego.

Los de primera base tuvieron desde la 48 Serie Nacional mejor desempefio en los indicadores evaluados
con respecto a las otras posiciones, con solo uno calificado de mal, tres de regular y uno de muy bien.
Después de aplicado el preexperimento, son evaluados estos indicadores de la siguiente manera: solo
uno regular, uno bien, dos muy bien y uno excelente. Como se puede apreciar, aun cuando los
resultados de los jugadores en esta posicién, estadn evaluados de regular y muy bien, al aplicar la
propuesta existieron incrementos favorables en no menos de un criterio de evaluacion. (Ver anexo 8).
Respecto al comportamiento de los jugadores de la segunda base, se obtienen los siguientes resultados:
en la serie anterior son evaluados de (M) los siguientes indicadores, la potencia home primera y la
potencia de brazo, de regular los otros tres indicadores. Luego de aplicada la metodologia durante la 49
Serie nacional, existe un incremento de uno a dos niveles de evaluacion, excepto la fuerza relativa de las
extremidades superiores, la cual se mantiene como (R) aun cuando se incrementa de 1.10 a 1.13 kg de

fuerza por cada kg de peso corporal.
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Los short stop tienen un comportamiento similar a los de tercera base con respecto a las evaluaciones en
los dos momentos de analisis. La diferencia esta en que estos mantienen el criterio de evaluacion de (R)
en los indicadores potencia home primera y fuerza relativa de las extremidades inferiores, se hace
necesario incrementar los ejercicios relacionados con desplazamientos, tiros en diferentes angulos y en
los entrenamientos con peso libre. En las extremidades superiores, se enfatiza en las variantes de fuerza
parado y triceps con inestabilidad.

Los jardineros durante la 48 Serie Nacional obtienen las evaluaciones siguientes: (R) los indicadores
potencia de brazo y fuerza relativa en las extremidades superiores; (B) en el resto de los indicadores.
Después de aplicada la metodologia, se incrementan los resultados en dos criterios evaluativos, se
obtienen las evaluaciones de (MB), la aceleracion del swing incrementa de (B) a (MB) y se mantienen
evaluados de (B) la potencia home primera y la fuerza relativa en las extremidades inferiores. Como se
puede apreciar, aun cuando los resultados son buenos, al aplicar el preexperimento se aprecid un
incremento en el criterio de evaluacion. (Ver anexo 8).

Resultados de las comparaciones realizadas

Hipotesis docimadas:

Hipdtesis nulas:

HO: no hay diferencias significativas entre los promedios de las dos mediciones de las variables.

H1: si hay diferencias significativas entre los promedios de las dos mediciones de las variables,
favorables a las segundas mediciones.

Resumiendo, en las pruebas de hipétesis aplicadas, en general, se constatan diferencias significativas
favorables, al comparar los indicadores entre los resultados de la 48 Serie Nacional con respecto a la 49,
lo que demuestra, desde el punto de vista estadistico, la efectividad practica de la metodologia aplicada.

Se infiere que las modificaciones en la planificacion, favorecen las condiciones de la fuerza para que los
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jugadores ejecuten las acciones de juego. Esto se puede corroborar al observar los incrementos
significativos existentes en las diferentes mediciones realizadas. (Ver anexo 24).
Conclusiones del capitulo tres

e Durante el proceso de investigacion, la consulta a posibles usuarios evidencia que la
metodologia tiene una adecuada pertinencia para entrenar la fuerza de los jugadores de béisbol
de alto rendimiento.

e Durante la implementacion del preexperimento en la 49 Serie Nacional de béisbol, se aprecian
incrementos significativos en las variables objeto de andlisis, excepto en el peso corporal,
aspecto positivo para el analisis, lo que denota la factibilidad practica de la metodologia aplicada.

o Existen diferencias significativas desde el punto de vista estadistico, entre los resultado de las

variables analizadas en la primera medicion respecto a la segunda.
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CONCLUSIONES GENERALES

e Los referentes epistemoldgicos del entrenamiento de la fuerza para el béisbol de alto rendimiento estan
basados en un modelo tradicional, el cual utiliza un sistema de planificacion que no propicia un
entrenamiento segun las exigencias de las acciones, posiciones y las situaciones de juego.
Las regularidades para el entrenamiento de la fuerza en el béisbol, en la provincia de Las Tunas durante
las etapas analizadas, no evidencian un tratamiento didactico a los contenidos, que precise como
entrenar las exigencias fisicas que requieren las acciones de juego.

¢ La modelacion del entrenamiento de la fuerza para el béisbol de alto rendimiento, permitié revelar el
constructo fuerza relativa a la accién de juego, la cual delimita la diversidad en la que se manifiesta la
fuerza especial y hace mas preciso su entrenamiento.

¢ La metodologia posibilita un entrenamiento de la fuerza para el béisbol de alto rendimiento, segun las
exigencias de las acciones, posiciones y las situaciones de juego; basadas en una fundamentacion
tedrica integradora del proceso de entrenamiento para esta capacidad motriz.

e La hipétesis enunciada es aceptada, al considerar los resultados del preexperimento que evidencio la
factibilidad teorico-practica de la metodologia. Los resultados de las variables analizadas y la consulta

de posibles usuarios confirma su adecuada pertinencia para este deporte.
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RECOMENDACIONES
Desarrollar investigaciones encaminadas a:

e Profundizar en las caracteristicas de los jugadores segun su accionar en las posiciones de juego y
las variaciones tacticas orientadas por el director técnico, por cuanto, ello implica modificaciones en
las prioridades de la fuerza a entrenar.

¢ Contextualizar la metodologia para el entrenamiento de la fuerza en el béisbol de alto rendimiento

en otras categorias, con las exigencias establecidas para su instrumentacion.
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ANEXO 1 PROPUESTA METODOLOGICA DE CARMELO BOSCO (1992), PARA ENTRENAR LA

FUERZA
Direccion  de | Porcentaje | Porcentaje de | Repeticiones |Series Caracter del
fuerza a|del PM-|potencia (w)| porseries. |totales Pausas | esfuerzo
entrenar 1MR. relativa al peso por
a utilizar ejercicios

Fuerza maxima 3a5 |Subméx (2)

75 al 100% 90% 1a6 2a4-5 min. | Maximo
Resistencia de Méximo
fuerza maxima |70 al 90% 80+5% 2a8-10 (2a6 1a3 |Submaximo

min. | (3)

Resistencia de
fuerza con Submaximo
cargas 65 al 75-| 70+10% 7a12 2a6 1a2 |(4)Maximo
moderadas 80% min.
(hipertrofia
general)
Fuerza-Rapida Submaximo
Explosiva segun nivel
Potencia 20 al 55% 98 + 2% 1a5b 2ad 2a5 |de potencia
Maxima Tolerancia min.

+55-75- hasta el 94%

80%

+80%
Resistencia de +90%(ideal Subméximo
Fuerza-Répida 95%) segun nivel
Explosiva 25-50% 5a10 2a6 1a3 |de potencia
Potencia min.

+ 55-75%
Resistencia de Submaximo
fuerza con|25al60% | 70%+10% +12 2a4-5 |30"a1- |(4) Maximo
cargas bajas 2 min.

PM: peso maximo

1MR: prueba para determinar la fuerza maxima




ANEXO 2 PROPUESTA DE DIFERENTES AUTORES SOBRE LOS INDICADORES DE LA
CARGA EN LA DIRECCION DE LA FUERZA MAXIMA
Autores % Series | Repeticiones | Pausa | Velocidad
Platonov y Bulotolova (1995) 90-100 - 1-3 2--6 Moderada
Platonov (1993) 80--100 6—10 |1-3 35 |-
Cuervos y Pita (1990) +90 |- -3 |- Medio lenta
Ortiz (1999) Alto 3—5 |46 |- |
Villamagna (2002) 90—100 |6--10 |1---3 35 |-
Roméan (1989, 1994, 1996, 1998, | 90 mas -3 |- Medio lenta
2000)
Harre (1983) 85—100 |5--8 1---5 2—5 Moderada
Bompa (1995) 85---100 |6—10 |[1-—5 36 |-
Bosco (1992) 75—100 |2—5 [1—6 3—5 190% de
potencia
maxima

ANEXO 3 PROPUESTA DE DIFERENTES AUTORES SOBRE LOS INDICADORES DE LA
CARGA EN LA DIRECCION DE LA FUERZA RAPIDA

Autores % Series | Repeticiones |Pausa |Velocidad
Cuervos, Pita (1990) 60-89 |- -5 |- Réapida
Villamagna (2002) 70--80 3—5 6--12 2---5 Méaxima posible
Roman (1989, 1994, 1996, |60-89 |- -3 | Rapida
1998, 2000, 2001)
Harre (1983) 30—50 |4—6 6--10 3—5  |Explosiva
Bompa (1995) 35—55 |3—6 2—6 3—6 |Répida
60—80
Bosco (1992) 25—55 |25 1—38 2—5 |98 * 2% de
55—80 Potencia maxima
Moreno (2002) 55—-80 |34 6—8 3—4 |-




ANEXO 4 PROPUESTA DE DIFERENTES AUTORES SOBRE LOS INDICADORES DE LA
CARGA EN LA DIRECCION DE RESISTENCIA A LA FUERZA

Autores % Serie | Repeticiones |Pausa | Velocidad

Cuervos y Pita (1990) Hasta60 | - +6 |- Medio rapida

Villamagna (2002) 70-80 6-8 8-12 1-3

Roman (1989, 1994, 1996, |Hasta60  |----- +t6 |- Media

1998, 2000, 2001)

Harre (1983) 40-60 3-5 +10 30"-45" | Rapida media

Bompa (1995) 65---75 3-8 6-12 2-5 Méxima al fallo

Bosco (1992) 65-80 2-6 7-12 1-3 70+ 10% de
potencia
maxima

Moreno (2002) 30-55 3-4 15-20 301 |-

Harre (1983) 30-50 4-6 6-10 3-5 Explosiva

Platonov (1995) 50-60 6-12 26 |-

%: porciento o intensidad a entrenar




ANEXO 5 MANIFESTACIONES DE LA FUERZA POR DIFERENTES AUTORES

Autores y afio

Manifestaciones de la fuerza

Harre (1973 y 1976) Fuerza maxima, fuerza rapida, resistencia a la fuerza, fuerza
resistencia general, resistencia general en fuerza velocidad
global.

Kuznetsov (1989) Fuerza explosiva, fuerza rapida, fuerza lenta

Vittori (1990

Fuerza activa, fuerza reactiva.

Badillo y Gorostiaga (1995)

Fuerza absoluta, fuerza isométrica maxima, fuerza maxima
excéntrica.
Fuerza dinamica maxima, fuerza dindmica maxima relativa,

fuerza explosiva, fuerza eléstica explosiva.

Manso y Col. (1996)

Fuerza maxima, fuerza veloz, fuerza resistencia.

Ortiz (1996)

Fuerza maxima, resistencia de fuerza potencia.

Forteza (1997)

Fuerza maxima, fuerza velocidad, fuerza resistencia.

Roman (1989, 1994, 1996, 1998,
2000, 2001).

Fuerza maxima, fuerza velocidad, fuerza resistencia, fuerza

dinamica maxima relativa.

Beraldo y Polleti (1990)

Fuerza maxima o pura, fuerza velocidad, fuerza resistencia.

Platonov y Bulatova (1995)

Fuerza maxima, fuerza velocidad, fuerza resistencia.

Hartmam (1997) Fuerza maxima, fuerza absoluta, fuerza rapida, fuerza
explosiva, fuerza de salida, fuerza resistencia.
Frey (1977) Estatica, fuerza velocidad, fuerza explosiva, fuerza de

arranque, fuerza limite, fuerza absoluta, fuerza relativa.




ANEXO 6 FIGURA 1 Y 2 VARIACION DE LA CURVA F-t EN UNA ACCION
ISOMETRICA Y OTRA BALISTICA DESARROLLADAS A MAXIMA VELOCIDAD

ANTES Y DESPUES DE UN PERIODO DE ENTRENAMIENTO

E
2 2
1 1
t t
F: Fuerza t: tiempo
ANEXO 7 EJEMPLO DE ACCIONES DE LAS POSICIONES DE JUEGO
Receptores
En toque de bola Asistencias Defensa de fly a tras
Desplazamientos | Izquierda | Derecha | Alfrente | Primera | Tercera En diferentes
direcciones hasta 20 m
7.5m 9m 2m 30m 28m
_Jugadores de Cuadro
Acciones defensivas
Toque de bola con tiro
A primera base A segunda base A tercera base
En movimiento Estatica En movimiento | Estatica | En movimiento | Estatica
25 7 37 2 11
Tiro a las bases con robo o posible robo
A segunda Tercera Primera
58 14 18
Jardineros
Desplazamientos En los cuatro puntos cardinales Diagonal
Promedios Izquierda | Derecha | Al frente | Detras | Izquierdo | Tercera
26 m 22m 31m 18 38 m 29 m
Acciones defensivas
Barrido de bola con tiro
A segunda base A tercera base Home
Derecha Izquierda Derecha Izquierda Derecha Izquierda
24 28 30 31 33 41

Fildeos de linea con maximo esfuerzo

Por encima de la cabeza

Con desplazamiento a la
derecha

Con desplazamiento a la
derecha

12

21

24




ANEXO 8 EVALUACION DE LOS INDICADORES DE LA FUERZA POR POSICIONES DE JUEGO

DURANTE LA 48 Y 49 SERIE NACIONAL DE BEISBOL

Potencia Fuerza Fuerza relativa
home relativa de las de las
Posiciones de | Aceleracion | E | primera | E | Potencia |E | extremidades | E | extremidades | E
juego de swing base de brazo superiores inferiores
RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES DE LA 48 SERIE NACIONAL
Receptores 81 R | 24573 | R 81 M 1.01 M 1.29 M
Primera base 86 MB| 304.05 | MB 83 R 1.10 R 1.23 M
Segunda base 80 R (233134 | M 82 M 1.10 R 1.40 R
Tercera Base 82 B | 24358 | R 82 M 1.10 R 1.38 R
Short stop 81 R | 25056 | R 82 M 1.10 R 1.36 R
Jardineros 84 B |26077 | B 83 R 1.10 R 1.52 B
RESULTADOS DE LAS EVALUACIONES DE LA 48 SERIE NACIONAL
Receptores 86 MB| 278.73 | B 83 R 1.13 R 1.52 B
E MB M R
Primera base 93 E | 333.63 85 1.29 B 1.36
Segunda base 85 B | 26844 | B 83 R 1.19 B 1.50 B
Tercera Base 85 B | 23805 | R 84 B 1.13 R 1.56 B
Short stop 84 B | 25759 | R 84 B 1.12 R 1.52 B
B MB M B
Jardineros 87 MB| 2.92.12 85 1.30 B 1.61
E: evaluacion

ANEXO 9 ESQUEMA METODOLOGICO PARA EL ENTRENAMIENTO DE LAS AREAS
METABOLICAS ANAEROBIAS Maza (1999)

Potencia anaerobia alactica
Tiempo de Micro Macro #de # de series # total de
carga Pausa pausa repeticiones repeticiones
2" 35" 2-4' 4-6 6-10 24-40
4" 70" 2-4' 3-5 4-5 12-20
5" 85" 3-5' 2-4 4-5 10-16
6" 105" 4-6' 2-4 2-4 8-13
8" 140" 4-6' 2-3 2-3 6-10
Capacidad anaerobia alactica
Tiempo de Micro Macro #de # de series # total de
carga Pausa pausa repeticiones repeticiones
10" 120" 4-6' 4-5 2-4 10-16
12" 140" 4-6' 2-4 2-3 8-14
14" 160" 5-7' 2-4 2-3 7-12
16" 190" 6-8' 2-4 2-3 6-10
18" 210" 6-8' 2-3 2-3 9-9




Continuacion anexo 9

Potencia anaerobio lactica

Tiempo de Micro Macro #de # de series # total de
carga pausa pausa repeticiones repeticiones
20" 80" 8-12' 3-4 3-5 10-14
25" 100" 8-12' 2-3 3-4 8-11
30" 120" 8-12' 2-3 2-3 6-9
35" 140" 8-12' 2-3 2-3 5-8
40" 160" 8-12' 2-3 2-3 4-7
Capacidad anaerobia lactica
Tiempo de Micro Macro #de # de series # total de
carga pausa pausa repeticiones repeticiones
45" 90" 8-12' 3-4 2-3 6-8
50" 100" 8-12' 2-3 2-3 5-7
55" 110" 8-12' 2-3 1-2 5-6
60" 120" 8-12' 2-3 1-2 4-5
65" 130" 8-12' 2-3 1-2 4-5

ANEXO 10 HABILIDADES DEL JUEGO DE BEISBOL COMO FUNDAMENTO PARA LA
PREPARACION FISICA

Habilidad rectora: jugar béisbol
Durante el juego.

1. Correr
2. Deslizarse { 1. En las bases

. , 2. Para fildear
1. Después del swing .

2. Para el robo de base
3. En un ron daunt

e Entre bases

1. De rolling
e Parafildear 2. De fly

3. Delinea

e Para asistir a un compariero

1. Al frente
4. Desplazarse 2. Detras
1. Para fildear una conexion de aire 3. Alos lados
3. Saltar ,
2. Para fildear contra los colchones cerca

5. Tirar a una base o para asistir a un compariero

6. Ejecutar el swing (batear)



ANEXO 11 PLAN PARA LA FASE DE ACUMULACION DE CARGA

Fases Fase de acumulacion

Microciclos 1 2 3 4 ) 6
Dias 5 5 5 12 5 12
Microciclos 1 2 3 4 ) 6
Super aerdbico 19 20 23 30 21
Maximo consumo de O2 23

Regenerativo 22 25 24 45 33 63
Potencia alactica 25 35 12 25 36 62
Capacidad alactica 4 8 10 15 49
Reaccion 6 14 21 47 32 42
Flexibilidad 143 110 143 396 110 462
Fuerza 640 836 1080 | 2080 392 378
Volumen total 855 1044 | 1311 | 2656 618 1077
O2: oxigeno

ANEXO 12 ESTRUCTURACION DE LA ADAPTACION ANATOMICA. PARA DEPORTISTAS
NOVELES EN EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

FASE ACUMULACION DE CARGA

MICROCICLOS 1 2 3 4 5 6 7 8 9
% 47 60 73 60 73 89 100 89
Sesiones 3 3 3 3 3 3 3 3
Volumen 505 639 466 639 | 777 948 1065 948
Pruebas X X




ANEXO 13 ENTRENADORES A LOS CUALES SE LES APLICO LA CONSULTA DE USUARIOS

Nro. | Experiencia | Afos de trabajo en el Nivel profesional
en afos alto rendimiento
1 13 13 Lic.
2 17 12 MSc.
3 20 20 Lic.
4 28 16 Esp.
5 22 12 Lic.
6 12 4 Lic.
7 10 10 MSc.
8 14 11 Lic.
9 11 6 Lic.
10 15 14 Esp.
11 17 4 Esp.
12 25 22 Lic.
13 35 35 Esp.
14 16 2 Lic.




ANEXO 14 JUGADORES PARTICIPANTES DURANTE LA 48 Y 49 SERIE NACIONAL DE BEISBOL

Nro NUmero nominal SN | Edad Posicion de juego
1 O9enlad48y11enladd |4 |24 Receptor

2 44 5 |30 Receptor

3 60 3 |23 Receptor

4 2 2 |28 Receptor

5 31 N |21 Receptor

6 14 12 | 30 Jugador de cuadro
7 1 15 | 33 Jugador de cuadro
8 7 5 |22 Jugador de cuadro
9 10 9 |26 Jugador de cuadro
10 11 4 |25 Jugador de cuadro
11 3 4 |26 Jugador de cuadro
12 6 3 |24 Jugador de cuadro
13 6 1 120 Jugador de cuadro
14 24 1 120 Jugador de cuadro
15 45 3 |26 Jugador de cuadro
16 2 N |19 Jugador de cuadro
17 46 32 Jardinero

18 55 4 |22 Jardinero

19 8 8 |27 Jardinero

20 20 9 |30 Jardinero

21 59 4 |23 Jardinero

22 21 2 |24 Jardinero/ J cuadro
23 56 3 |24 Jardinero

24 58 N |23 Jardinero

25 47 1 |21 Jardinero

SN: series nacionales



ANEXO 15 NORMATIVAS PARA LA EVALUACION DEL RENDIMIENTO DE LA FUERZA

Fuerza acostada relativa (kg) Cuclilla profunda relativa (kg)
Inferior 0,85 MM Inferior 1,06 MM
0,86 Hasta 1,04 M 1,07 Hasta 1,25 M
1,05 Hasta 1,13 R 1,26 Hasta 1,35 R
1,14 Hasta 1,31 B 1,36 Hasta 1,55 B
1,32 Hasta 1,33 MB 1,56 Hasta 1,65 MB
Superior 1,33 E Superior 1,66 E
Aceleracion del swing (m/s) Potencia de brazo (m/s)
Inferior 74,76 MM Inferior 79,94 MM
74,77 Hasta 79,22 M 79,95 Hasta 82,03 M
79,23 Hasta 81,45 R 82,04 Hasta 83,07 R
81,46 Hasta 85,91 B 83,08 Hasta 85,15 B
85,92 Hasta 88,14 MB 85,16 Hasta 86,19 MB
Superior | 88,15 E Superior | 86,20 E
Potencia home primera base
Inferior 194,29 MM
194,30 Hasta 237,73 M
237,74 Hasta 259,46 R
259,47 Hasta 302,91 B
302,92 Hasta 324,63 MB
Superior | 324,64 E

ANEXO 16 VOLUMENES Y DINAMICA POR MICROCICLO DURANTE LA FASE DE ACUMULACION
DE CARGA

Micro | Dias | Volumen Dinamica %
en Rep.

1 5 640 15 20 30 20 15

2 5 836 18 25 17 15 25

3 5 1080 20 20 15 25 20

4 12 2080 6|8 (11 |8 6| 11 |8|6]| 11 (8] 6 | 11
5 5 392 25 15 25 10 25

6 12 378 4 |11 (8|11 |5 11 |8 11 [4]11] 5 |11

Rep: repeticiones



ANEXO 17 OBJETIVOS DE LOS MICROCICLOS DE LA FASE ACUMULACION DE CARGA

Microciclos: seis de los cuales cuatro (4) ordinarios, uno (1) de recuperacién y uno (1) de choque, los
cuales persiguen los siguientes objetivos:

Microciclo 1

Objetivo: resistir durante acciones defensivas entre el 62 y 65% de la velocidad maxima, halar y
empujar pesos entre 35y 60% de su fuerza durante el microciclo.

Microciclo 2

Objetivo: resistir durante acciones ofensivas entre el 62 y 65% de la velocidad maxima, halar y empujar
pesos entre 35y 60% de su fuerza durante el microciclo.

Microciclo 3

Objetivo: resistir acciones combinadas de defensa y ofensiva entre el 62 y 65% de la velocidad méxima,
halar y empujar pesos entre 35y 60% de su fuerza durante el microciclo.

Microciclo 4

Objetivo: resistir acciones combinadas de defensa y ofensiva entre el 62 y 65% de la velocidad maxima,
halar y empujar pesos entre 35 y 60% de su fuerza durante el microciclo.

Microciclo 5

Objetivo: resistir a la mayor rapidez posible acciones defensivas entre 10 y 15 segundos, halar y
empujar pesos entre 75y 85% de su fuerza durante el microciclo.

Microciclo 6

Objetivo: resistir a la mayor rapidez posible acciones ofensivas entre 10 y 15 segundos, halar y empujar

pesos entre 80 y 90% de su fuerza durante el microciclo.



ANEXO 18 OBJETIVOS DE LOS MICROCICLOS DE LA FASE DE DESARROLLO
PARA EL RENDIMIENTO

Microciclo 7

Objetivo: combinar a la mayor rapidez posible acciones ofensivas y defensivas entre 10 y 15 segundos,
halar y empujar pesos entre 75y 95% de su fuerza durante el microciclo.

Microciclo 8

Objetivo: accionar a la mayor rapidez posible con predominio de las acciones ofensivas no superiores a
los 8 segundos, halar y empujar pesos entre 20 y 55% de su fuerza, durante el microciclo.

Microciclo 9

Objetivo: accionar a la mayor rapidez posible con predominio de las acciones defensivas no superiores
a los 8 segundos, halar y empujar pesos entre 20 y 55% de su fuerza, durante el microciclo.

Microciclo 10

Objetivo: combinar a la mayor rapidez posible, acciones defensivas y ofensivas, no superiores a los 8
segundos, halar y empujar pesos entre 20 y 55% de su fuerza, durante el microciclo.

Microciclo 11

Objetivo: combinar a la mayor rapidez posible en situaciones de juego no superiores a los 8 segundos,
halar y empujar pesos entre 20 y 55% de su fuerza, durante el microciclo.

Microciclo 12

Objetivo: combinar a la mayor rapidez posible en situaciones de juego no superiores a los 8 segundos,

halar y empujar pesos entre 20 y 55% de su fuerza, durante el microciclo.



ANEXO 19 RELACION DEL VOLUMEN EN REPETICIONES POR MICROCICLO Y SU DINAMICA

ONDULATORIA
Macrociclos | Dias | Volumen Dinamica%
7 5 288 16 | 20 | 28 | 20 | 16
8 5 456 17 | 25 | 25 | 15 | 18
9 5 342 17 | 25 | 18 | 25 | 15
10 5 262 20 | 151 20 | 30 | 15
11 5 246 17 125 |15 | 18 | 25
12 5 220 17 125 |18 | 25 | 15




ANEXO 20 GRUPOS DE TRABAJOS PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA CON PESAS

Grupo de trabaja | Grupo de trabajo Il
Sujetos | Ejercicios 100% Sujetos | Ejercicios 100%
Fuerza acostada 80 Fuerza acostada 105
Fuerza parado 60 Fuerza parado 75
Biceps 40 Biceps 45
Triceps 30 Triceps 40
7 Remos 50 5 Remos 55
Antebrazo 25 Antebrazo 30
Cuclilla 110 Cuclilla 130
Puntera 150 Puntera 180
Media cuclilla 135 Media cuclilla 155
Tijera 55 Tijera 65
Grupo de trabajo lll Grupo de trabajo IV
Ejercicios 100% Ejercicios 100%
Sujetos | Ejercicios Sujetos | Ejercicios
Fuerza acostada 105 Fuerza acostada 110
Fuerza parado 75 Fuerza parado 80
Biceps 45 Biceps 20
4 Triceps 40 Triceps 35
Remos 55 3 Remos 99
Antebrazo 30 Antebrazo 35
Cuclilla 130 Cuclilla 150
Puntera 180 Puntera 200
Media cuclilla 155 Media cuclilla 180
Tijera 65 Tijera 75
Grupo de Trabaja V
Sujetos | Ejercicios 100%
Fuerza acostada 120
Fuerza parada 85
1 Biceps 99
Triceps 45
Remos 65
Antebrazo 40
Cuadriceps 150
Biceps femoral 85




ANEXO 21 GUIA DE OBSERVACION DE LAS CLASES DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Tipo de observacion: no participante

Objeto a observar: los entrenamientos de la fuerza de los quipos de béisbol pertenecientes al alto
rendimiento de la provincia de Las Tunas.

Observador: Edecio Pérez Guerra

Objetivo: valorar el tratamiento metodoldgico empleado en los entrenamientos de la fuerza muscular en
el alto rendimiento.

Equipo Etapa

Aspectos a observar:

1. Entrada en calor

+ Creacion de condiciones previas para el posterior tratamiento al tipo de estimulo de fuerza.
+ Creacion de acondicionamientos favorables.

2. Atencién a diferencias individuales

* Tiene en cuenta las necesidades y potencialidades de los deportistas.

* Tiene en cuenta los niveles del desarrollo de la fuerza.

« Utiliza los fundamentos del deporte.

3. Tratamiento metodoldgico de los contenidos de la fuerza muscular

* Relacion del entrenamiento de la fuerza con las posiciones y/o habilidades de juego.

* Procedimientos metodoldgicos que emplea.

+ Métodos y procedimientos que utiliza

4. Desarrollo de actividades de planificacion

* Ejercicios que se emplean para el desarrollo de la capacidad a entrenar.

* Tipologias de fuerza utilizadas y la prioridad a las que son determinantes en su deporte.
* Formas para la interconexion de la fuerza muscular y las actividades de juego.



ANEXO 22 CUESTIONARIO PARA EL CRITERIO DE USUARIO DE LOS ENTRENADORES DE
BEISBOL PERTENECIENTES AL ALTO RENDIMIENTO, PROVINCIA DE LAS TUNAS

Entrenador: esta es una investigacion en el area del entrenamiento de la fuerza en el alto rendimiento
deportivo. Por la labor que usted desempefia como entrenador ha sido seleccionado para llenar este

instrumento que permitira perfeccionarlo durante su aplicacién practica. Gracias por anticipado.

1. Datos generales:
> Afos como entrenador ,de estos en el alto rendimiento:

» Ocupacion como entrenador

> Disposicion de llenar el instrumento. Si----- No------

Escala para la evaluacion de cada indicador:

5 4 3 2 1
Muy de acuerdo De acuerdo Ni de acuerdonien | En desacuerdo Muy en desacuerdo
desacuerdo

2. A continuacion se necesita de sus consideraciones sobre la metodologia para el entrenamiento de la
fuerza en el béisbol de alto rendimiento, considerada como prioridad del entrenamiento en el
territorio.

Teniendo en consideracion la escala de evaluacion que se propone evalue los indicadores siguientes.

Escala
5 4 3 2 1

INDICADORES

Pertinencia y aceptacién de la metodologia para
entrenar la fuerza

Factibilidad de cada fase para ser aplicada en el
béisbol de alto rendimiento

Los fundamentos tedricos son pertinentes para
entrenar la fuerza segun las acciones y posiciones
de juego

Rigor cientifico de la metodologia

Otros




3. Exprese su consideracion sobre la aplicabilidad practica de la metodologia, para la planificacién del
entrenamiento de la fuerza muscular para el béisbol de alto rendimiento. Utilice la escala de

evaluacién siguiente para cualificarla.

4. Considere segun la escala de evaluacién que se presenta la importancia de los elementos que

sustentan la metodologia.

Escala

5 4 3 2 1
INDICADORES

La estructura de planificacion estad orientada a las

necesidades del béisbol

Se establecen los componentes necesarios para que

el entrenador planifique esta capacidad motriz

La informacién que se propicia facilita una

planificacién acorde con necesidades del equipo,

deportistas y la competencia

Se establecen los elementos en un orden logico de

planificacion

Otros

5. Usted como entrenador, cuando esta o estuviera aplicando la metodologia, cuéles serian las tres

sugerencias que consideraria necesarias para un mejor trabajo, escribalas en orden jerarquico.

6. A continuacion se ofrecen dimensiones generales, con sus respectivos indicadores, que sintetizan
resultados tenidos en cuenta para elaborar la tesis, para que usted evalle esta investigacion. Marque

segun su opinién utilizando la escala de evaluacion.



DIMENSIONES / INDICADORES

LA METODOLOGIA ...

Es conveniente para el proceso de planificacion del entrenamiento de la
fuerza muscular en el béisbol

Es conveniente para la aplicacion de la fuerza muscular segun las
necesidades de los deportistas su posicion de juego

Es conveniente para que los deportistas expresen su rendimiento de
acuerdo con sus potencialidades en fuerza muscular durante el juego

Es conveniente porque orienta a los entrenadores cémo dirigir una
planificacion de la fuerza muscular para su equipo

Permite la vinculacion de la competencia vs entrenamiento de fuerza
posicion de juego vs caracteristica individual

UTILIDAD METODOLOGICA

Los fundamentos de la metodologia, actualiza las concepciones del
entrenamiento de manera préactica para desarrollar la fuerza muscular

Los métodos y técnicas investigativas propuestos permiten a un entrenador
profesional dirigir eficazmente el proceso de planificacion de la fuerza
muscular de su equipo

La metodologia parte de considerar la caracterizacién del deporte y de su
equipo y la competencia para identificar las prioridades a entrenar en
fuerza, permite desarrollar la fuerza potenciando la que el deportista debe
utilizar en las acciones de juego

Muchas gracias por su colaboracion



ANEXO 23 AVAL PARA LA INVESTIGACION METODOLOGIA PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA

FUERZA EN EL BEISBOL DE ALTO RENDIMIENTO, PROVINCIA DE LAS TUNAS

Las Tunas, 19 de marzo del 2011

A: Quien pueda interesar

Por este medio hacemos constar que el profesor MSc. Edecio Pérez Guerra ha aplicado durante la 49
Serie Nacional de béisbol la investigacion relacionada con el entrenamiento de la fuerza para los
jugadores pertenecientes al equipo de la provincia de Las Tunas, la misma constituye un interés de

nuestra comision por formar parte de las lineas de investigacion aprobadas en el territorio.

A tales efectos comunico que existe constancia de su implementacion en el equipo obteniendo éxito en

su funcién como preparador fisico.

Todo lo que comunico para los efectos pertinentes a cualquier analisis

Cordialmente

Comisionado provincial

Las Tunas



ANEXO 24 COMPARACIONES REALIZADAS POR PAREJA DE VARIABLES PARA DETERMINAR
LA SIGNIFICACION ENTRE LOS RESULTADOS

N | Comparacion. Nivel de | Signif Medias Diferencia Favorable a
Signif. a0 1ravar. | 2da var.

1 | Peso corporal delas | 0,05 0,782 | 84,00 | 85,11 No significativa | ---------
SN48y49

2 | Pot. Home-1ra 0,05 0,000 | 260,47 | 281,18 Altamente 2da med 49 SN
49 SN 1ra-2da med significativa

3 | Pot. Home- 0,10 0,098 | 259,15 | 281,18 Medianamente | 2da med 49 SN
48 SN 1ra-2da med significativa
49 SN

4 | Aceler. Swing 0,05 0,004 | 84,11 | 86,22 Altamente 2da med 49 SN
49 SN 1ra-2da med. significativa

5 | Aceler. Swing 0,05 0,044 | 8411 | 86,22 Significativa 2da med 49 SN
48SN-2da med. 49
SN

6 | Fzaacostada49 SN | 0,05 0,408 | 100,00 | 102,22 No dif. sign. | ---------
1ra-2da med

7 | Fzaacostada 48 SN- | 0,10 0,084 | 94,43 | 102,22 Medianamente | 2da med 49 SN
2da med 49 SN significativa

8 | Fzaacostada relat49 | 0,05 0,430 | 1,1817 | 1,2044 No dif. sign. | ---------
SN 1ra-2da med

9 | Fza acostada relat 48 | 0,05 0,025 | 1,1186 | 1,2044 Significativa. 2da med 49 SN
SN-2da med 49 SN

10 | Cuclillas prof. 49 SN | 0,05 0,000 | 118,39 | 129,67 Altamente 2da med 49 SN
1ra-2da med. significativa

11 | Cuclillas prof. 48 SN- | 0,05 0,025 | 116,96 | 129,67 | Significativa 2da med 49 SN
2da med. 49 SN

12 | Cuclillas prof. relat. 0,05 0,000 | 1,4032 | 1,5322 | Altamente 2da med 49 SN
49 SN 1ra-2da med. significativa

13 | Cuclillas prof. 48 SN- | 0,05 0,000 | 1,4075 |1,5322 | Altamente 2da med 49 SN
2da med. 49 SN significativa

14 | Hits conect. 48 SN- | 0,05 0,224 | 39,74 | 57,33 No dif. sign. | ---------
49 SN

15 | Dobles conect. 48 SN | 0,05 ,0,96 | 7,48 9,83 No dif. sign. | ---------

16 | Triples conect. 48 SN | 0,05 0,269 | 0,91 1,44 No dif. sign. | ---------

17 | Home rum conect. 48 | 0,05 0,05 0,345 |4,13 No dif. sign. | ---------
SN

SN: serie nacional; conect.: conectados; Pot.: potencia; med: media; prof.: profunda

No dif. sign: no existe diferencia significativa; Fza: Fuerza; relat: relativa; Aceler.: aceleracion




ANEXO 25 TABLA VALORATIVA DE LOS DATOS CUALIMETRICOS RELACIONADOS CON LA
CONSULTA DE USUARIOS

NO Variables 5 (41321

1 La metodologia responde a las necesidades de planificacion del 9 |5]- |- |-
entrenamiento de la fuerza muscular

2 Claridad en la explicacion de cada fase, para ser aplicada en el alto M13]-1-1-
rendimiento

3 Cada fase propone elementos que orientan al entrenador de como 1014]-1]- -
aplicar la metodologia

4 Estructura de la metodologia 7 | 7]-1-1|-

N
1
1
1
1

5 | Aplicacion en diferentes categorias

6 Consideraciones de los entrenadores sobre la aplicabilidad practicade |9 |5 |- |- |-
la metodologia para la planificacién del entrenamiento de la fuerza
muscular en el alto rendimiento

7 | La estructura de planificacion esta orientada a las necesidades del juego | 12 |2 |- |- | -

8 | Se establecen los componentes necesarios para que el entrenador 9 [41]1]- |-
planifique esta capacidad motriz

9 | Lainformacidn que se ofrece facilita una planificacién acorde con las M3 (-1- -
necesidades del equipo, los deportistas y la competencia a participar

10 | Se establecen los elementos en un orden logico de planificacion 1212 (- ]- |-

11 | Es conveniente para el proceso de planificacion del entrenamientodela |13 |1 |- |- |-
fuerza muscular en el béisbol para el alto rendimiento

12 | Es conveniente para la aplicacién de la fuerza muscular segun las 1311]-1-1-
necesidades de los deportistas de acuerdo con la posicion que juegan

13 | Es conveniente para que los deportistas expresen su rendimiento segun | 12 |2 |- |- | -
sus potencialidades en fuerza muscular durante el juego

14 | Es conveniente para que los deportistas expresen su rendimiento segun | 10 |4 |- |- | -
sus potencialidades en fuerza muscular durante el juego

15 | Permite la vinculacién de la competencia-entrenamiento de fuerza- M13]-1-1-
posicion de juego caracteristicas individuales
16 | Los fundamentos de la metodologia permiten actualizar las 1014]-1]- |-

concepciones del entrenamiento de manera practica para desarrollar la
fuerza muscular

17 | Los métodos y técnicas investigativas propuestos permiten a un M13]-1-1-
entrenador profesional dirigir eficazmente el proceso de planificacion de
la fuerza muscular de su equipo

18 | La metodologia parte de considerar la caracterizacion del deporte, desu | 13 |1 |- |- |-
equipo y de la competencia para identificar las prioridades a entrenar en
fuerza, permite desarrollar la fuerza




ANEXO 26 RESULTADOS DE LA OFENSIVA DE LOS JUGADORES DEL EQUIPO
DE LA PROVINCIA DE LAS TUNAS, DURANTE LA 48 SERIE NACIONAL DE
BEISBOL

Sujetos | H AVE | 2B 3B | HR
D |1 32 | 221 5 [ 0| 5
8 [2 18 214 | 3 | 1[0
g 3 20 | 267 | 3 | 1] 2
4 92 | 347 | 13 | 0 | 26
NE 107 | 351 | 23 | 0 | 13
g |6 95 | 338 | 24 | 2 | 19
g [7 61 | 247 | 9 | 0 | 0
3 |8 2 1000 0 [ 0] 0
2 9 1 63 0 | 0O
2 [10 15 | 366 | 4 | 0 | 1
S [ 11 27 | 325 | 7 | 1 | 1
12 29 [ 242 | 6 [ 1] 0
13 0 0 0 | 00
14 9% | 312 | 17 | 0 | 11
15 99 | 365 | 16 | 3 | 6
16 124 | 330 | 19 | 5 | 2
< 17 88 | 277 | 18 | 5 | 9
= 18 28 | 289 | 3 [ 1] 0
g 19 2 125 [ 0 [0 ] 0
@ 20 7 29 2 [ 0] o0
21 0 0 0 | 00
22 0 0 0 | 00
23 3 3330 [1]0

H: hits conectados

AVE: average

2B: dobles conectados
3B: triples conectados
HR: homerun conectados



ANEXO 27 RESULTADOS DE LA OFENSIVA DE LOS JUGADORES DEL EQUIPO DE LA

PROVINCIA DE LAS TUNAS, DURANTE LA 49 SERIE NACIONAL DE BEISBOL

Sujetos [H AVE [2B [3B [HR

Py 1 12 | 279 3 1] 2
8 2 9 | 319 | 13 | 3 | 26
5 3 5 263 3 oo
g 4 0 0 0 [o0]o
5 89 | 32 | 17 [ 1|23

6 110 | 343 | 18 | 1 [ 19

£ 7 123 | 354 | 24 | 4 [ 1
2 8 69 | 295 | 11 | 3|3
g 9 36 | 305 8 | 1] 2
= 10 0 0 0 JoJo
S 11 9 257 2 |11
12 95 | 33 | 16 | 3 | 10

13 3 375 0 |01

14 121 | 397 | 23 | 1|12

5 15 90 | 289 | 14 | 1| 4
= 16 104 | 365 | 15 | 5 | 2
S 17 13 | 236 1 [ 0]0
18 57 | 291 9 [ 1]6

Promedio 1032 | 328 | 177 | 26 [ 122

H: hits conectados

AVE: average

2B: dobles conectados
3B: triples conectados
HR: homerun conectados




ANEXO 28 RESULTADOS DE LOS TESTS PEDAGOGICOS REALIZADOS A LOS JUGADORES

DEL EQUIPO DE LA PROVINCIA DE LAS TUNAS, DURANTE LA 48 SERIE NACIONAL DE

BEISBOL
48 SN
Sujetos | P.Corp | P.Hon1ra | A-swing | FA |FR | Cuclila | FR
X
@ kg m/s kg | kg |kg kg
S 1 101 252,73 84 101 11,00 | 125 | 1,24
% 2 85 282,14 82 95 | 112 120 |1,41
3 87 202,32 75 81 1093| 105 |1,.21
4 119 375,20 90 125 11,05 130 |[1,09
5 87 24468 85 100 |1,15] 120 [ 1,38
- 6 86 263,41 87 95 |110| 100 |[1,16
§ 7 84 239,58 80 91 1,08 115 |1,37
py 8 83 283,83 86 100 | 1,20 | 120 | 1,45
g 9 75 21543 76 78 1,04 112 | 149
g: 10 75 231,38 82 75 {100 100 | 1,33
S 11 73 223,59 76 75 1,03 100 | 1,37
12 90 287,94 86 110 11,22 | 115 |1,28
13 83 250,59 85 100 | 1,2 120 | 1,45
14 123 329,49 92 120 | 0,98 | 165 | 1,34
15 80 292,85 90 87 11,09 95 1,19
16 72 257,6 79 80 [111] 120 |[1,67
< 17 71 223,86 83 85 1,20 95 1,34
S 18 85 286,36 83 90 | 1,06 160 | 1,88
§ 19 86 275,14 86 92 107 115 |1,34
@ 20 72 248,06 83 85 | 1,18 | 110 | 1,53
21 72 230,35 80 95 [1,32| 115 1,6
22 68 224,05 78 94 11,38 113 | 1,66
23 75 239,95 86 118 11,57 | 120 1,6

P. Corp kg: peso en kilogramos

P. Hon 1ra: potencia home primera
A- swing: aceleracion de swing

FA kg: fuerza acostada en kilogramos

FR kg: fuerza relativa en kilogramos



ANEXO 29 RESULTADOS DE LOS TESTS PEDAGOGICOS REALIZADOS A LOS JUGADORES
DEL EQUIPO DE LA PROVINCIA DE LAS TUNAS, DURANTE LA 49 SERIE NACIONAL DE

BEISBOL, PRIMERA PRUEBA

P.Corp |P.Hon1ra |A.Swing |FA |FR |Cuclilla |FR

& |Sujetos | kg m/s kg |kg |kg kg
§ 1 104 265,67 87 103(0,99| 128 |1,23
S 2 85 297,29 86 93 [1,09] 115 |1,35
& 3 88 207,36 79 1271144 102 | 1,16
4 92 239,77 82 103 (1,12 153 | 1,66

5 121 360,12 95 130(1,07] 125 |1,03

6 87 286,65 89 92 [1,06] 100 |1,15

g 7 88 254,56 87 10011,14] 123 | 1,40
a 8 85 227,70 79 93 11,09| 112 |1,32
& 9 77 216,55 79 80 |[1,04| 112 |145
g 10 75 247,11 79 731097 112 |149
s 11 73 209,68 84 93 (1,27 112 |1,53
12 82 270,17 87 10111,23| 117 | 143

13 84 24472 84 113(1,35| 125 |1,49

14 81 294,25 91 93 11,15 97 |1,20

g 15 73 265,19 78 93 (1,27 125 |1,71
=3 16 90 305,47 83 121(1,34| 165 |1,83
S 17 72 248,06 81 101140 113 |1,57
18 73 245,93 84 91 [1,25] 95 |1,30

P. Corp kg: peso en kilogramos

P. Hon 1ra: potencia home primera
A- swing: aceleracion de swing

FA kg: fuerza acostada en kilogramos
FR k: fuerza relativa en kilogramos



ANEXO 30 RESULTADOS DE LOS TESTS PEDAGOGICOS REALIZADOS A LOS JUGADORES
DEL EQUIPO DE LA PROVINCIA DE LAS TUNAS, DURANTE LA 49 SERIE NACIONAL DE
BEISBOL, SEGUNDA PRUEBA

P.Corp |P.Hon1ra |A.Swing |FA |FR Cuclilla |FR
Sujetos | kg m/s kg |kg kg kg
D 1 101,5 302,08 88 105 | 1,03 143 | 1,41
§ 2 86,5 321,54 88 105 | 1,21 133 | 1,54
S 3 80 220,33 84 95 | 1,19 113 | 1,41
& 4 96 271,00 85 105 | 1,09 163 |1,70
5 115 391,67 90 140 | 1,22 150 [1,30
6 85 301,82 92 100 | 1,18 115 1,35
g 7 88 277,46 88 113 | 1,28 125 1,42
3 8 79 211,63 82 95 | 1,20 133 |1,68
& 9 78 240,64 81 85 | 1,09 120 |1,54
g 10 79 276,30 80 80 | 1,01 123 | 1,56
s 11 74,5 238,35 84 92 | 1,21 123 1,65
12 83 285,96 90 113 | 1,36 125 |1,51
13 85,5 261,88 87 95 | 1,11 125 | 1,46
14 91 338,26 97 98 | 1,08 112 1,23
& 15 | 755 | 29172 82 95 | 126 | 125 [166
=3 16 86,5 307,14 89 125 | 1,45 173 2,00
S 17 72,5 257,43 79 101 | 1,39 123 1,70
18 75,5 266,06 86 100 | 1,32 110 |1,46

P. Corp kg: peso en kilogramos

P. Hon 1ra: potencia home primera
A- swing: aceleracion de swing

FA kg: fuerza acostada en kilogramos
FR kg: fuerza relativa en kilogramos



ANEXO 31 COMPARACION DEL AVERAGE EN LAS DOS SERIES NACIONALES OBJETO DE

ANALISIS DEL EQUIPO DE BEISBOL DE LA PROVINCIA DE LAS TUNAS

En el caso particular de la variable average de los bateadores, la comparacion no es fidedigna, pues por
la forma de calcularse el mismo, el average promedio no se basa en el promedio de la suma de los
averages individuales, sino que se calcula sumando los hits conectados por los bateadores y
dividiéndolos por sus veces al bate, estos dos datos no coinciden nunca y no existe una técnica

estadistica que permita comparar un solo dato.
La comparacion de estos averages, por tanto, deberia basarse en los datos de la siguiente tabla.

Comparacion del average de la 48 y 49 SN

S. nacional # VB H AVE
48 3140 964 307
49 3142 1032 328

VB: beses al bate
H: hits conectados

AVE: average

Como se observa hay 21 puntos de diferencia al comparar ambas series favorables a la 49 Serie
Nacional, constituyendo récord para un equipo en series nacionales de 90 juegos, ademas, la diferencia

en los hits conectados es de 68, siendo las veces al bate casi iguales.



ANEXO 32 ENTREVISTA A ENTRENADORES

Nombre:

Afios de experiencia como entrenador
Categoria

Nivel profesional

Cuestionario

1. Considera que en el programa de preparacion integral para el deportista del béisbol brinda los
requisitos para un entrenamiento de la fuerza, segun las exigencias de este deporte.
Argumente.

2. ¢ Durante los entrenamientos se vinculan las necesidades en las diferentes areas de trabajo con

la de fuerza? Argumente.

3. ¢Qué tipo de ejercicios o actividades son necesarias incluir durante los entrenamientos para
hacerlo mas eficaz?

4. ;Qué criterios tienen de los entrenamientos de la fuerza que se realizan en el alto rendimiento,
estos en la practica responden a las necesidades del béisbol en correspondencia a las
posiciones de juego?

5. Segun sus conocimientos como se programaban los entrenamientos de la fuerza hace afios

atras.



ANEXO 33 FUNDAMENTO DE LA METODOLOGIA PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA EN
EL BEISBOL DE ALTO RENDIMIENTO

ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA PARA EL BEISBOL

[

SELECCION DE LAS DIRECCIONES DEL
ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

u

CONTENIDO

OBIETIVO Entrenamiento relativo a
las acciones de juego VALUACION

METODOS P

SELECCION Y DISTRIBUCION DE LAS CARGAS

AN
-~ \

Unidad de entrenamiento .
Mesociclo

3 < v

Carga Carga maxima Carga .
inicial por direccion final Dinamica

Microciclo

Cantidad de sesiones

1 B

MACROCICLO

| |

A

METODOLOGIA
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ANEXO 34 COMPORTAMIENTO DEL DEFICIT DE FUERZA Naclerio (2006)
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ANEXO 35 CLASIFICACION DE LAS MANIFESTACIONES DE LA FUERZA Platnov (1995)

Fuerza Absoluta

Potencial 7 \_-\
2
Isométrica !Anisométrica
Tipo de Concéntrica Pliométrica Excéntrica
Activacion N |
4 . - T -
Isométrica | [Dinamica| | Explosiva| | Reactiva Isomeétrica
Maxima | | Maxima Maxima
T
i T /\
——— - Dm’alFuca Elastico Elastico-
Ililiin‘;na Explosiva Explosiva-
D Reactiva
Manifestacion




ANEXO 36 DESCRIPCION DE LOS PRINCIPALES EJERCICIOS UTILIZADOS DURANTE EL
ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

1. Fuerza acostado

Procedimiento de ejecucidn: acostado sobre un banco plano, manteniendo hombros y caderas pegados
contra el respaldo y los pies planos sobre el banco o con las rodillas flexionadas en el aire para prevenir
lesiones de la espalda, debe colocarse de forma que la barra situada en los soportes quede justo sobre
su cabeza. Preferentemente debe usar un agarre algo superior a la anchura de los hombros, de forma
que el brazo y el antebrazo formen un angulo de 90 grados cuando la barra esté sobre el pecho, debe
sacar la barra del soporte y sujetarla directamente encima del pecho, tomar aire mientras baja la barra
controladamente, manteniendo los hombros arqueados y la espalda contra el banco (sobre todo la
espalda baja) hasta que toque la parte inferior del pecho.

En este punto, debe aguantar la respiracion y empujar la barra hacia arriba, llevandola hacia los
soportes hasta que los brazos queden totalmente extendidos. Debe expulsar el aire cuando pase la
parte mas dificil de la fase ascendente y detenerse un instante en la posicidén con los brazos rectos
mientras aprieta el pectoral, hacer descender a barra a una velocidad moderada. No debe detenerse en
la posicion mas baja, sino subir la barra rapidamente. Musculos a desarrollar: pectoral mayor y menor,
deltoides anterior y triceps.

2. Apertura en maquina

Procedimiento de ejecucién: sentado en la maquina de pectoral contractor, con la espalda firmemente
apoyada sobre el respaldo de la misma, debe colocar los antebrazos contra los asideros, la parte
superior de los brazos debe quedar alineada con los hombros y los codos y los hombros en un angulo
de 90 grados. El antebrazo y el codo deberian estar apoyados en el acolchado de la maquina. Llevar los

asideros sobre el pecho aguantar la contraccion 1 o 2 segundos y volver a la posicion lentamente,



espirar al juntar las manos sobre el pecho, inspirar al separarlas. Musculos a desarrollar: pectoral mayor
y menor, deltoides anterior.

3. Remo con barra T (en maquina)

Procedimiento de ejecucion: el pecho apoyado contra el soporte del aparato y los pies apoyados en el
suelo o en el soporte del aparato, con los brazos totalmente extendidos, tomar los agarres del aparato,
tomar aire y aguantar la respiracion mientras se lleva los agarres hacia si manteniendo los codos cerca
del cuerpo, tirar hasta que los codos sobrepasen ampliamente la espalda, comenzar a expulsar el aire
mientras se pasa a la parte mas dificil del movimiento y regresar a la posicién inicial de manera
controlada. Musculos a desarrollar: dorsal mayor, romboide, teres mayor, trapecio, deltoides posterior.
4. Remo inclinado con barra

Procedimiento de ejecucion: de pie, con los pies separados a la altura de los hombros, coger una barra
con un agarre mayor que la anchura de los hombros y las palmas mirando hacia el cuerpo. Con los
brazos extendidos regresar a la posicion erguida, manteniendo las rodillas ligeramente dobladas, echar
el cuerpo hacia delante doblando la cintura hasta que el torso quede casi paralelo unos 30 grados sobre
la horizontal, con la cabeza ligeramente levantada. La barra debe quedar colgando frente a las
espinillas. En la posicién inicial, tomar aire y mantener la respiracion mientras se lleva la barra hacia la
cintura, manteniendo los codos pegados a los lados para que se puedan mover hacia atras mientras se
tira de la barra hacia arriba. Concentrarse en tirar con los musculos de la espalda y los hombros y en
elevar los codos tanto como se pueda en la posicion final los codos, deben sobrepasar bastante la

espalda. Musculos a desarrollar: dorsal mayor, teres mayor y deltoides posteriores (en menor medida).



5. Biceps parado con barra

Procedimiento de ejecucion: de pie, con los pies paralelos y separados a la anchura de los hombros, los
dedos apuntando hacia a fuera y con los codos apretados contra los costados, separar las manos al
ancho de los hombros y tomar la barra con un agarre normal y una sujecion de supino, si toma la barra
desde el suelo, asegurese de doblar las rodillas para levantar el peso, comenzar con los brazos rectos,
con los biceps totalmente extendidos, tomar aire y reténgalo mientras sube la barra, desde los muslos
hacia el pecho con un movimiento suave y contrayendo los biceps. Detenerse un instante en la posicion
final y expulsar el aire cerca del tope, con sumo control, baje el peso de regreso a su posicion original
asegurandose de que los biceps estén totalmente estirados. Mantener erguido durante todo el
movimiento. Musculos a desarrollar: el biceps y en menor medida el braquial.

6. Biceps parado con sujecion invertido

Procedimiento de ejecucion: de pie, en posicion estable con las piernas separadas a la anchura de los
hombros, sujetar una barra con sujecién prono y las manos con un agarre a la anchura de los hombros,
dejar que los brazos cuelguen a los lados pero sin bloquearlos, mantener el torso erguido y los hombros
hacia atras, tomar aire y retenerlo mientras se contrae los flexores de los codos para subir la barra hacia
el frente de los hombros, con los brazos en su sitio de manera que los codos no se muevan al subir el
peso, tras alcanzar la posicion final mantener durante 1 o0 2 segundos, expulsar el aire y bajar la barra
controladamente al punto de partida. Musculos a desarrollar: biceps braquial.

7. Biceps predicador

Procedimiento de ejecucion: puede realizarse flexionando los dos brazos al mismo tiempo o bien con un
solo brazo para un mejor aislamiento, sentados sobre un banco Scott e inclinados ligeramente al frente
desde las caderas, separar los brazos a la anchura de los hombros y colocarlos sobre el soporte

angular, agarre una barra recta con sujecion supino, manteniendo las manos en linea con los



antebrazos, extender los brazos pero sin llegar a hiperextenderlos, tome algo mas de aire de lo habitual
y retenerlo mientras se sube la barra con una velocidad moderada, expulsar el aire hacia el final de la
repeticion y mantener un instante la contraccion antes de regresar al punto de partida. Musculos a
desarrollar: biceps braquial, braquial, bracorradial, pronador redondo.

8. Triceps sentado con barra

Procedimiento de ejecucion: apoyar la espalda contra un respaldo vertical con los pies en el suelo,
coger una barra curva o recta con una sujecién prono (las palmas al frente) y colocar las manos por
dentro de la barra de tal manera que los pulgares queden mas bajos que el dedo mefique, lleve los
brazos directamente sobre la cabeza con las manos alineadas con los antebrazos, inspire
profundamente y aguantar la respiracién mientras se doble los codos para bajar la barra detras de si,
manteniendo los codos sin mover y el torso erguido, bajar la barra detras de la cabeza hasta alcanzar
un buen estiramiento en los triceps y entonces empujar la barra de vuelta a la posicion sobre la cabeza,
expulsar el aire tras pasar la parte mas dificil de la fase ascendente o cuando los brazos estén
extendidos del todo, detenerse un instante y repetir, mirando al frente o ligeramente hacia arriba para
mantener la curvatura de la espalda. Musculos a desarrollar: tres cabezas del triceps, la lateral, medial y
la larga.

9. Triceps francés

Procedimiento de ejecucion: acostado en el banco horizontal, con la espalda plana bien pegada a él,
con las piernas apoyadas en el mismo, los brazos extendidos hacia arriba sobre la vertical del pecho,
sujetando una barra recta, con una separacion de las manos acorde con el tipo de barra, en la recta 20
a 25 cm, las palmas vueltas hacia arriba, a partir de esta posicién inicial, inspira profundamente y hacer

descender la barra, flexionando los antebrazos, hasta que quede sobre la cabeza, por encima de la



frente, volviendo de nuevo a la posicion inicial, con lo que completa una repeticion. Masculos a
desarrollar: tres cabezas del triceps, la lateral, medial y la larga.

10. Triceps parado con barra

Procedimiento de ejecucion: parado, asir una barra curva o recta con un agarre prono (las palmas al
frente) y colocar las manos por dentro de la barra de tal manera que los pulgares queden més bajos que
el dedo mefique, llevar los brazos directamente sobre la cabeza con las manos alineadas con los
antebrazos, inspire profundamente y aguantar la respiracién mientras doble los codos para bajar la
barra detras de si, manteniendo los codos sin mover y el torso erguido, bajar la barra detras de la
cabeza hasta lograr un buen estiramiento en los triceps y entonces empujar la barra de vuelta a la
posicién sobre la cabeza, expulsar el aire tras pasar la parte mas dificil de la fase ascendente o cuando
los brazos estén extendidos del todo, detenerse un instante y repetir, mirar al frente o ligeramente hacia
arriba para mantener la curvatura de la espalda. Musculos a desarrollar: 3 cabezas del triceps, la lateral,
medial y la larga.

11. Triceps sentado con superficie inestable

Procedimiento de ejecucion: parado sobre una tabla de 25 cm de ancho por 60 cm de largo, la cual se
apoya en el balancin, un compafiero le da una barra curva o recta con una sujecion prono (las palmas al
frente) y colocar las manos por dentro de la barra de tal manera que los pulgares queden mas bajos que
el dedo mefiique, llevar los brazos directamente sobre la cabeza con las manos alineadas con los
antebrazos, inspirar profundamente y aguantar la respiracién mientras doble los codos para bajar la
barra detras de si, manteniendo los codos sin mover y el torso erguido, bajar la barra detras de la
cabeza hasta un buen estiramiento en los triceps y entonces empujar la barra de vuelta a la posicion
sobre la cabeza, expulsar el aire tras pasar la parte mas dificil de la fase ascendente o cuando los

brazos estén extendidos del todo, detenerse un instante y repetir, mirar al frente o ligeramente hacia



arriba para mantener la curvatura de la espalda. Musculos a desarrollar: 3 cabezas del triceps, la lateral,
medial y la larga.

12. Cuclilla profunda por detras

Procedimiento de ejecucion: de pie, con los pies separados a la anchura de los hombros y apuntando
ligeramente hacia fuera, colocar una barra apoyada sobre la parte superior del trapecio a lo largo de los
hombros y sujetarla con un agarre cdmodo mayor que la anchura de los hombros, a partir de esta
posicion inicial, inspirar profundamente mientras doblar las rodillas y las caderas para bajar lentamente
el cuerpo como si fuera a sentarse en una silla, las rodillas se echan ligeramente hacia adelante y los
gluteos deben moverse abajo y hacia atras mientras el torso se inclina hasta 45 grados sobre la vertical,
la cabeza ha de mirar al frente y los pies mantenerse en contacto con el suelo en todo momento,
cuando llegue a la posicion mas baja, aguantar la respiracion e invertir la direccion extendiendo las
caderas Y las rodillas con fuerza, cuando pase el punto més dificil de la fase de ascenso, comenzar a
expulsar el aire y terminar cuando estés erguido. Musculos a desarrollar: cuadriceps, gluteo mayor,
femorales.

13. Asaltos al frente con pesas

Procedimiento de ejecucién: de pie, con los pies mirando hacia afuera y separados mas o menos a la
anchura de los hombros, coger una barra y colocarla tras el cuello apoyandola en la parte superior de
los trapecios, dar un paso largo al frente con una pierna, mientras se apoya el pie adelantado, doblar
ambas rodillas para bajar el cuerpo erguido, con el pecho hacia afuera y la espalda ligeramente
arqueada, con la pierna adelantada soportando casi todo el peso, doble la rodilla a 90 grados sin que
sobrepase el nivel de la punta del pie en tanto la rodilla de atras no debe tocar el suelo, en esa posicion,
debe sentirse la tensién en la pierna adelantada, en la cadera y la espalda baja, ademas de un fuerte

estiramiento en los flexores de la cadera, aguantar la respiracion y levantarse de forma explosiva con el



pie adelantado, hacer repeticiones alternando las piernas. Musculos a desarrollar: cuadriceps, gluteo
mayor y femoral.

14. Asaltos al frente con ligas

Procedimiento de ejecucién: de pie, con los pies mirando hacia afuera y separados mas o menos a la
anchura de los hombros, con sujecion por la cintura pélvica algo extendida antes de realizar el
movimiento, un paso largo al frente con una pierna, mientras apoyar el pie adelantado, doblar ambas
rodillas para bajar el cuerpo erguido, con el pecho hacia afuera y la espalda ligeramente arqueada, y la
pierna adelantada soportando casi todo el peso, doblar la rodilla a 90 grados sin que sobrepase el nivel
de la punta del pie en tanto la rodilla de atras no debe tocar el suelo; en esa posicion debe sentir la
tension en la pierna adelantada, en la cadera y la espalda baja, ademas de un fuerte estiramiento en los
flexores de la cadera, aguantar la respiracion y levantarse de forma explosiva mediante el pie
adelantado, hacer repeticiones alternando las piernas. Musculos a desarrollar: cuédriceps, gluteo mayor
y femoral.

15. Saltos segun la posicién de juego

Procedimiento de ejecucion: desde la posicién defensiva segun su posicion de juego realizar el
movimiento de saltar para defender, un compariero o el entrenador se colocara a una distancia de no
menos de tres metros de quien realiza el ejercicio, los lanzamientos se hara a diferentes lados sin que
el deportista conozca en qué direccion respecto a su cuerpo sera lanzada la pelota. Musculos a
desarrollar: cuadriceps, gluteo mayor y femoral, gemelos.

16. Cuadriceps en maquina

Procedimiento de ejecucion: sentados sobre un aparato de extension de piernas con ambos muslos en
contacto con el asiento, colocar la parte inferior de la tibia contra los rodillos de manera que las rodillas

formen un angulo aproximado de 90 grados respecto a la articulacion, sentado erguido o apoyado



contra el soporte, agarrar los manillas laterales para aumentar la estabilidad y reducir el riesgo de
lesiones, tomar aire y expulsarlo cuando estire las piernas por completo, para conseguir un desarrollo
equilibrado, mantener los dedos de los pies apuntando al frente. Musculos a desarrollar: cuadriceps.

17. Peso muerto

Procedimiento de ejecucidn: de pie, con los pies separados mas o0 menos a la anchura de los hombros,
y las piernas rectas, sujecion de la barra con las palmas hacia dentro, tomar aire y aguantar la
respiracion mientras se inclina hacia delante llevando las caderas hacia atras y dirigiendo la presion
hacia los talones, incitarse hasta que el torso quede paralelo al suelo, llevar la barra por debajo de los
muslos hasta aproximadamente la mitad de las espinillas, mantener la espalda baja ligeramente
arqueada y mirar al frente durante todo el ejercicio.

Si comienza a redondear la espalda mientras se inclina adelante, detenerse inmediatamente, tras
alcanzar la posicion més baja, siga aguantando la respiracién y continta con la espalda baja arqueada
mientras levantas el torso y llevas las caderas al frente, en la posicion final debes estar erguido y con
los hombros hacia atras, expulse el aire cuando pases el punto mas dificil del movimiento o al llegar a la
posiciéon mas alta. Musculos a desarrollar: gluteos, femorales, y extensores de la espalda.

18. Biceps femoral acostado

Procedimiento de ejecucion: acostado de cubito prono en un aparato de curl de piernas, colocar las
rodillas un poco por debajo del borde del banco y situar la parte posterior de los tobillos bajo los rodillos
acolchados, realizar una sujecion de las manillas laterales de la maquina, inspira y aguantar la
respiracion mientras flexionas las rodillas aplicando fuerza contra los rodillos de los pies, expulsando el
aire hacia la parte final del movimiento, en la posicion final, las espinillas deberian quedar en vertical
con los muslos. Aguantar durante uno o dos segundos y regresar a la posicion inicial de forma

controlada, hacer el ejercicio a velocidad moderada. Musculos a desarrollar: gliteos y femorales.



19. Fuerza parado

Procedimiento de ejecucion: agarrar una barra con las manos algo méas separadas que la anchura de
los hombros en sujecion prono, de pie, con los pies paralelos y separados a la anchura de los hombros;
doblar las rodillas ligeramente, subir la barra hasta la parte alta del pecho, de manera que descanse en
las manos con las mufiecas ligeramente hiperextendidas, esta es la posicién inicial, tomar aire y
retenerlo al subir la barra por encima de la cabeza hasta extender los brazos, expulsar el aire al pasar la
fase mas dificil del ascenso, tomar y retener el aire cuando baje la barra al punto de partida, revertir
luego el sentido y repetir las veces necesarias. Musculos a desarrollar: deltoides anterior, deltoides
medio, trapecio.

20. Fuerza sentado con barra por detras

Procedimiento de ejecucion: en un asiento acolchado o silla comoda, situar la barra a la altura del
pecho, colocar el banco lo suficientemente alejado de la barra para no golpear los soportes verticales
cuando lleve la barra sobre la cabeza, pero no tan alejado que resulte incomodo al sacar la barra del
soporte, coger la barra con las palmas hacia arriba y con una separacion ligeramente mayor que la
anchura de los hombros, con los pulgares rodeando la barra, una vez sacada la barra del soporte iniciar
la barra sobre la parte superior del pecho, llevar los hombros hacia atras, el pecho al frente y mantener
la espalda ligeramente arqueada, tomar aire y aguantar la respiracion mientras levanta la barra sobre la
cabeza hasta que los brazos estén extendidos completamente, mirar al frente o ligeramente hacia
arriba.

Expulsar el aire cuando pase el punto mas dificil de la fase ascendente, bajar de forma controlada y
repetir las veces necesarias. Musculos a desarrollar: deltoides anterior, deltoides medio, trapecio

superior e inferior, serrato, romboide.



21. Swing con bate con oposicion

Procedimiento de ejecucion: parado en la postura de ejecucion de swing golpear una goma con el bate
a un soporte, el bate es de peso normal, pero se ha amarrado una liga de entrenamiento en la
empufadura para incrementar la resistencia durante la ejecucion del movimiento.

Fuerza parado en superficie inestable

Procedimiento de ejecucion: parado sobre una tabla de 25 cm de ancho por 60 cm de largo, la cual se
apoya en el balancin, un compafiero le da una barra recta, el agarre debe ser con las manos algo mas
separadas que la anchura de los hombros en agarre prono, de pie, con los pies paralelos y separados a
la anchura de los hombros; doblar las rodillas ligeramente, subir la barra hasta la parte alta del pecho,
de manera que descanse en las manos con las mufiecas ligeramente hiperextendidas.

Esta es la posicion inicial, tomar aire y retenlo al subir la barra por encima de la cabeza hasta extender
los brazos, expulsar el aire al pasar la fase mas dificil del ascenso, tomar y retener el aire cuando baje
la barra al punto de partida, revertir luego el sentido y repetir las veces necesarias. Musculos a
desarrollar: deltoides anterior, deltoides medio, trapecio.

22. Elevacion lateral

Procedimiento de ejecucion: de pie con las rodillas ligeramente dobladas y con los pies separados a la
altura de los hombros, con los brazos a los lados (también puede poner los brazos enfrente de los
muslos) coger un par de mancuernas con las palmas mirdndose (agarre neutral), tomar aire y aguantar
la respiracion levantar los brazos a los lados hasta que las mufiecas alcancen la altura de los hombros.
Girar los brazos si los hombros se comprimen a medida que alcanza la posicidn horizontal, expulsar el
aire mientras bajas los brazos de forma controlada a la posicién inicial. Musculos a desarrollar:

deltoides, trapecio.



23. Elevacion frontal

Procedimiento de ejecucion: de pie, y con los pies separados a la altura de los hombros, con los brazos
apoyados frente a los muslos agarrar un par de mancuernas con las palmas hacia abajo (agarre prono),
tomar aire y aguantar la respiracion levantar las mancuernas directamente por delante del cuerpo con
los brazos rectos, pero sin bloquear los codos. Elevar las mancuernas hasta la altura de los hombros,
expulsa el aire mientras baja los brazos de forma controlada a la posicién inicial. Musculos a desarrollar:
deltoides, trapecio.

24. Elevacién inclinada

Procedimiento de ejecucion: de pie, coger unas mancuernas con un agarre neutral (palmas
enfrentadas). Inclinarse al frente doblando las caderas siempre con la espalda ligeramente arqueada,
en la posicion inicial la espalda debe estar paralela al suelo y las rodillas dobladas, los brazos colgando
perpendiculares al suelo. Tomar aire y aguantando la respiracion levantar las mancuernas todo lo que
pueda llevando el peso hacia afuera, en la posicién mas alta, los brazos deben sobrepasar el nivel de la
espalda todo lo posible, expulsar el aire mientras baja los brazos de forma controlada a la posicion
inicial. Musculos a desarrollar: deltoides, trapecio, romboide.

25. Remo parado con barra

Procedimiento de ejecucion: de pie, sujetando una barra con una sujecion prono y las manos algo mas
juntas que la anchura de los hombros, el torso erguido, los brazos totalmente extendidos y la mirada
hacia el frente, tomar aire y retenerlo mientras subes la barra directamente hacia arriba, manteniéndola
pegada al cuerpo durante el tiron, concentrarse en hacer fuerza con los codos, no con las manos,
continuar tirando hasta que los brazos queden al nivel de las orejas y los codos apuntando hacia arriba,
al llegar a la posicion final, mantenerla un instante mientras expulsa el aire, volver a la posicién de

partida a velocidad moderada. Musculos a desarrollar: deltoides, trapecio, serrato anterior.



26. Abdominales en plano declinado

Procedimiento de ejecucion: acostado de cubito supino, sobre un banco declinado extremidades
inferiores extendidas, pies agarrados al soporte, manos cruzadas en el pectoral pecho, inspirar y elevar
el tronco incurvando la espalda, espirar al final del movimiento, regresar a la posicion inicial, pero esta
vez sin apoyar el tronco en el banco, volver a empezar en un ciclo. Musculos a desarrollar: flexores de
la cadera y los oblicuos, recto mayor del abdomen.

27. Antebrazo con barra recta en supinacion

Procedimiento de ejecucion: sentado, los brazos apoyados en los muslos o sobre el banco, la barra con
sujecién en supinacion, las mufiecas en extension pasiva, inspirar, flexionar las mufiecas y espirar al
final del movimiento. Musculos a desarrollar; palmar mayor, palmar menor, cubital anterior, flexores
profundos y superficiales de los dedos.

28. Antebrazo con ligas en el esfuerzo final del swing

Procedimiento de ejecucion: parado, en la posicion del esfuerzo final del swing los brazos extendidos
con agarre a un bate liviano, con el cual se hace flexionar las mufiecas, la liga se debe hacer sujecion a
no mas de 10 cm del agarre. Musculos a desarrollar: palmar mayor, palmar menor, cubital anterior,
flexores profundos y superficiales de los dedos.

29. Antebrazo con barra recta en pronacion

Procedimiento de ejecucion: sentado, los brazos apoyados en los muslos o sobre el banco, la barra con
sujecién en pronacion, las mufiecas en extension pasiva, inspirar y flexionar las mufiecas y espirar al
final del movimiento. Musculos a desarrollar: primero y segundo radial, extensor comun de los dedos,

extensor propio del mefiique y cubital posterior.



30. Puntera

Procedimiento de ejecucion: de pie, en el multipower con los pies separados a la anchura de los
hombros paralelos al cuerpo, colocar una barra apoyada sobre la parte superior del trapecio a lo largo
de los hombros y con una sujecion cémoda y el agarre sea mayor que la anchura de los hombros,
colocar las puntas de los pies rectas o ligeramente mirando hacia fuera, con los dedos de los pies sobre
la plataforma de modo que los talones puedan moverse libremente arriba y abajo, estirar las piernas
completamente para que los pies, las caderas y los hombros queden alineados, bajar los talones a
velocidad moderada hasta que note un fuerte estiramiento en el talon de Aquiles y de los Gemelos.
Inspirar profundamente en la posicidn inferior y aguantar la respiracion mientras empuja para elevarse
todo lo posible, aguantar en la posicion mas alta hasta dos segundos y bajar los talones bajo control
mientras expulsa el aire. Musculos a desarrollar: gemelos.

31. Trabajo del paso de swing con inestabilidad

Procedimiento de ejecucion: parado sobre una tabla de 25 cm de ancho por 80 ¢cm de largo, la cual se
apoya en el balancin, un compariero le da una pesa de 10 kg apoyara contra sus pectorales con la
manos cruzadas, los pies paralelos y separados a la anchura de su ejecucion técnica, solo en trabajo de
las piernas durante el swing.

La utilizacion de los ejercicios depende del volumen de trabajo y de las necesidades individuales y de
posicion de juego de los deportistas a partir de los diagnosticos y observaciones realizadas durante el

juego.



ANEXO 37 ALGUNAS ACCIONES DE JUEGO EN LAS QUE SE EVIDENCIAN CON MAYOR

RELEVANCIA LAS MANIFESTACIONES DE LA FUERZA

e Desplazarse y saltar en diferentes variantes segun la conexion.

e Deslizarse para ocupar base. (De pie y de mano)

e Lanzar en sus diferentes manifestaciones.

o Saltar para defender una conexion segun la posicion de juego.

e Asistir a un compariero segun las variantes y la posicion que se juegue.

o Batear en sus diferentes variantes.



ANEXO 38 ELACION CATEGORIAL DE LA METODOLOGIA PARA EL ENTRENAMIENTO DE LA

FUERZA PARA EL BEISBOL DE ALTO RENDIMIENTO

Metodologia para el entrenamiento de fuerza para el
béisbol de alto rendimiento
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