Rev. Cub. Med. Dep. & Cul. Fis. 2013; Vol. 8, Num. 2

ISSN: 1728-922X

Articulo original
LA FUERZA EXPLOSIVA Y RAPIDA COMO CAPACIDADES FiSICAS

DETERMINANTES EN EL ENTRENAMIENTO DE VOLEIBOL
CONTEMPORANEO

THE EXPLOSIVE AND FAST FORCE AS DETERMINING PHYSICAL
CAPACITIES IN CONTEMPORARY VOLEIBOL’S TRAINING

Carlos Javier Moreno Jiménez . Idolo G. Herrera Delgado 2

! javierjumps23@hotmail.com
2Dr.C, Profesor Titular UCCFD “Manuel Fajardo”.Cuba

INTRODUCCION

Se ha reconocido que el rendimiento en cada modalidad deportiva esta
determinado fundamentalmente por la capacidad fisica o de trabajo general, la

aptitud mental, y por los fundamentos técnico - tacticos especificos (1).

La fuerza y la velocidad, con cada una de sus categorias, son capacidades
motrices que tributan en la capacidad fisica general en la inmensa mayoria de
las disciplinas deportivas. Ambas son atributos de la personalidad del individuo,
se desarrollan y estan determinadas desde el punto de vista filogenético y
ontogenético a través de su interaccion con el medio. Ellas se distinguen

cualitativamente entre si, pueden ser comprobadas cuantitativamente y son
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susceptibles de perfeccionamiento a través de la accidbn de un proceso

pedagdgico (2).

Pero en el campo del deporte, estas capacidades, no son evaluadas, ni
entrenadas, asentadas exclusivamente en conceptos 0 magnitudes fisicas. Se
analizan integralmente y sobre todo, en funcion de los fundamentos técnico -

tacticos concretos de cada deporte.

Fundamentos del Voleibol

En el Voleibol son esenciales los ejercicios variados que desarrollan
integralmente todas las capacidades motoras y la destreza de los jugadores,
particularmente los ejercicios de rapidez y fuerza, asi como los que

incrementen la resistencia al trabajo de intensidad, pero siempre en funcién de

la técnica y de la estrategia de juego, porque -- y la practica lo ha demostrado --

se puede ser un corredor resistente, alto y veloz, un sujeto “muy explosivo”,
desplazar y mantener pesos considerables, pero no llegar a ser un buen

jugador de Voleibol.

Por ello la fuerza y la velocidad deberan ser entrenadas y aplicadas a las
condiciones que impone el juego. Esta integracion, aunque es un requerimiento
casi universal en el Deporte, se hace imprescindible en el Voleibol, donde
ademas, se demanda de un alto nivel de unificacion de la percepcidn visual con

la informacién y accion neuromuscular.
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El Voleibol como deporte “variable”, se caracteriza por presentar acciones
inesperadas que se desarrollan sobre la base de habitos motores dinamicos;
por consiguiente, los cambios funcionales que tienen lugar en el organismo
durante su practica no se pueden caracterizar ni predecir con total exactitud.
Como deporte de oposicion y de interaccion deportiva, se producen grandes

variaciones de intensidades que modelan el trabajo de entrenamiento.
Como en muchos deportes, el suministro de energia durante la actividad fisica
estd garantizado por los diferentes sistemas energéticos que permiten un

trabajo muscular de distinta intensidad y duracion.

Los deportes ‘“variables” se consideran situacionales , en los cuales las

diferentes acciones del movimiento presentan un constante cambio en
dependencia de la actividad del contrario y no son establecidas con
anterioridad a su ejecucion. En estos deportes la actividad funcional del
organismo es tan dinamica en el ejercicio competitivo, que no se pueden

establecer pautas.

En estos deportes es caracteristica la combinacion irregular de todas las
cualidades motrices, por consiguiente se establece una interrelacion constante
entre los procesos aerobios y anaerobios que garantizan el suministro
energético para la contraccidon muscular. Otra caracteristica importante de los
deportes variables es que su practica exige de un alto nivel de coordinacion de
los movimientos. En este sentido desempefian un importante papel las
diferentes cualidades del SNC, entre las que se pueden citar la coordinacion

neuromuscular, la gran velocidad de reaccion simple y compleja y una buena
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plasticidad. Todos estos factores unidos al correcto empleo de la técnica y de la

tactica, caracterizan la realizacion exitosa de los ejercicios variables.

En el caso especifico del Voleibol, se realizan esfuerzos aerdbicos-anaerébicos
de forma alternada donde se intercalan breves periodos de reposo, por lo tanto,
la fuente energética a emplear estara siempre en dependencia de la calidad del
trabajo que se realice. En algunas ocasiones, el voleibolista necesita realizar
acciones muy rapidas con un predomino de la fuerza explosiva, en tal caso la

actividad sera predominantemente anaerobica alactacida.

El comportamiento bioquimico en el Voleibol dependera en gran medida de la

intensidad con que se juegue y del tiempo que dure el partido.

Se ha reconocido que la relacion entre el sistema anaerdbico y el sistema
aerobico es un signo de adaptacion atlética. Mientras se incrementa la
intensidad, se pueden generar incrementos de lactato sanguineo en niveles
muy diferentes. Para cualquier evento deportivo que requiera de un
componente anaerdbico, mientras mas lentamente se acumule lactato en el
cuerpo, supuestamente mejor sera el desemperio, porque en la medida que el
deportista es capaz de consumir mas oxigeno a cargas maximas de trabajo,
disminuye la produccién de lactato y/o mejora su remocién. La lactacidemia es
una indicaciéon de que el sistema aerdbico no puede soportar la carga de
ejercicio, por lo tanto, el nivel de lactato revela la “presion” que la carga esta
imponiendo sobre este sistema. Pero si el entrenador quiere “presionar” el
sistema anaerobico, dispondra sesiones de tolerancia al lactato y entonces la
cantidad de lactato producido sera una indicacion del éxito de una sesion de

entrenamiento orientado en este sentido, porque también se acepta el nivel
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maximo de lactato como una medicidon de cuanta energia produce el sistema
anaerébico. Cuando un voleibolista esta trabajando en su maximo esfuerzo
generard mucho lactato; el sistema anaerdbico es mas “poderoso” cuanto mas

lactato se produzca a maximo de esfuerzo.

El Voleibol es un deporte de conjunto con 12 jugadores en el area deportiva, 6
a cada lado con capacidades fisicas y habilidades técnicas precisas para cada
posicion, cubriendo cada uno aproximadamente 3 metros cuadrados de

superficie.

El escenario cambia rapida y constantemente por diversos factores como son,
entre otros: velocidad de la pelota, movimiento de los jugadores, variedad de
las alineaciones, movimientos de ambos equipos, maniobras ofensivas y

defensivas, etc.

En este deporte la fuerza maxima del jugador se aplica cuando el cuerpo no

estd apoyado sino en una fase de vuelo para golpear el balon.

Sus particularidades explosivas especiales acopladas a un buen desarrollo
técnico tactico, les permite a sus jugadores realizar como promedio dos horas
de juego con un elevado nivel de rendimiento, que incluye un gran nimero de
saltos (100 —120), arrancadas rapidas, teniendo en cuenta ademas la rapidez
con que puede llegar a desplazarse la pelota (120 Km. /h) de una cancha a la

otra (18 metros maximos).
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Desde el punto de vista psicologico son relevantes el pensamiento logico

técnico — tactico, integrado a otras caracteristicas como son la capacidad de

anticipacion, la orientacion, la concentraciéon de la atencion, la memoria, la

imaginacion, la velocidad de reaccién simple y compleja, entre otros factores.

Relacion de las fases técnicas en Voleibol con las

gue tributan en el rendimiento deportivo segun crit

capacidades motrices

erios de expertos. (1)

Fases

Elementos Técnicos

Elementos Fisicos

1. Saque

a) Postura antes del golpe al balon.

Relajacién y concentracion.

b) Balanceo y golpe al balon.

Fuerza muscular de miembro

superior y de la musculatura

abdominal.

2. Recepcion

a) Postura ante el saque.

Aumento del tono muscular de

de saque. todo el cuerpo, relajacion vy
concentracion.
b) Movimiento y contacto con el |Fuerza muscular de miembros
balbn  (movimientos rapidos Yy | superiores. Velocidad de
potentes hacia el balén y control). reaccion y de desplazamiento.
3. Remate y |a) Formay postura Aumento generalizado del tono
bloqueo muscular corporal.

b) Juego de piernas y acercamiento.

Velocidad de movimientos vy

ajustes de posicion.

c) Despegue.

Potencia muscular de cuerpo

entero.
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d) Forma de remate y bloqueo. Fuerza muscular y potencia de

miembro superior y abdomen.

e) Aterrizaje y transicion Fuerza muscular de piernas y

tronco.

La Saltabilidad en el Voleibol. Importancia, interr elacion con las

capacidades motrices y métodos de evaluacion

El salto es una actividad fisica que se caracteriza por los esfuerzos musculares
cortos de caracter “explosivo” y que tiene muchos estilos, donde la técnica
adquiere primordial importancia. Es la capacidad de manifestar de una forma
explosiva el esfuerzo muscular, para realizar una accion efectiva sin apoyo en
el aire. Es una cualidad compleja que lleva implicita la fuerza, la velocidad, la

flexibilidad y la coordinacion.

Los saltos deportivos* segun Buhle (citado por: Garrido Chamorro R Py
Gonzalez Lorenzo M.: Test de Bosco. Evaluacion de la potencia anaerdbica de
765 deportistas de alto nivel. http://www.efdeportes.com/ Revista Digital -
Buenos Aires - Ao 10 - N° 78 - Noviembre de 2004.)
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Se pueden clasificar en 5 grandes grupos:

Salto desde cuclillas (ejemplo: salto de trampolin en esqui)

Salto con impulso previo (ejemplo: salto en el bloqueo y en el remate de
voleibol)

Salto con impacto previo después de una rapida carrera de impulso
(ejemplo: los saltos de atletismo)

Salto con impacto previo después de una carrera de impulso y con ayuda
dindmica en el despegue (ejemplo: saltos en los ejercicios de suelo de
gimnasia)

Salto con impulso previo y con ayuda mecanica muy grande en el

despegue (ejemplo: salto de trampolin en natacion)

Baumann hace un analisis de las condiciones en las que pueden realizarse los

saltos deportivos y plantea que estas son:

La energia cinética del cuerpo al inicio del salto debe ser grande (con
impulso previo) o practicamente nula (desde parado)

El salto puede realizarse con una o dos piernas.

Alguna articulacion de la cadena cinética puede no tenerse en cuenta por
estar fijada (por ejemplo: la articulacion del tobillo en el salto de trampolin
0 en el esqui)

El almacenamiento momentaneo de energia en la superficie de apoyo
durante la impulsién, puede ser muy diferente: pequefio en suelo duro,
grande en trampolin de gimnasia, cama elastica y trampolin de saltos en

natacion.
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» La creacién de rotaciones puede ser necesaria (ejemplo: salto de altura) o
no serlo (ejemplo: salto de bloqueo en voleibol).

» La direccion de salto es diferente segun los ejes del espacio y tiene
distintos angulos de salida (por ejemplo y aproximadamente 50° en el
salto de altura, 20° en el salto de longitud, 90° en un bloqueo de voleibol,
etc.)

Estas condiciones tan diferentes obligan en cada deporte a distintas
necesidades en la técnica de ejecucion del salto y en los requisitos de la
condicion fisica, especialmente en lo referente a la capacidad de fuerza, pero

todos los saltos competitivos presentan las siguientes caracteristicas comunes:

» Las piernas son el principal sistema propulsivo

» La velocidad de despegue debe ser maxima (asi la altura/distancia de
salto también sera maxima)

= El camino y el tiempo de impulsion estan limitados (debido al impulso que

lleva el deportista o con el objeto de anticiparse a un adversario)

Estas tres caracteristicas implican una maxima transferencia del trabajo
mecanico de impulsion al sistema que forma el deportista y debido al limitado
tiempo de realizacion es necesaria la maxima eficacia muscular. Por tanto

aparecen aqui tres componentes:
1. La fuerza; caracteristica fundamental de la contraccion muscular.

2. La velocidad en la ejecucion.

3. La técnica de ejecucion.
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En el Laboratorio Neuromuscular se realizan pruebas y evaluaciones que
tienen como objetivo general evaluar los cambios adaptativos que ocurren por
efecto del entrenamiento en funcion de mejorar la eficiencia en la generacion y

el control de los movimientos.

Desde el punto de vista neurofisiolégico, estas modificaciones pueden
distinguirse en 2 direcciones: las que se producen sobre los mecanismos
neurales y las que tienen lugar sobre la musculatura propiamente dicha; esta
diferenciacién esta sustentada por la teoria de la adaptacion neural y la

adaptacion muscular al proceso de entrenamiento. (3)

Las modificaciones adaptativas neuromusculares dependen estrechamente de
las caracteristicas del sistema nervioso central de cada sujeto y de la base
estructural de la musculatura que se entrena, aunque también estan muy
inducidas por los objetivos pedagodgicos, o sea por la orientacion del
entrenamiento y las variantes de ejercicios que se realizan, entre otras

influencias.

Asi, el efecto del entrenamiento sobre el sistema neuromuscular puede
ocasionar aumento en la generacion de fuerza y/o de la velocidad de los movi-
mientos deportivos, y el desarrollo combinado de ambas capacidades tributa en

un aumento efectivo de lo que se ha dado en llamar potencia muscular

mecanica con la que se realiza un determinado movimiento; esto se logra a

través del sincronismo de las vias neural y muscular propiamente dicha.
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La via neural comienza a revelarse desde las primeras etapas de
entrenamiento y es la que aporta en ultima instancia, el incremento de la
eficacia en la activacion de los principales musculos que intervienen en la
actividad fisica especifica y en la mejoria de las habilidades y de la
coordinacion intra y/o intermuscular, todo lo cual proporciona la activacion

ajustada de los muasculos sinergistas y antagonistas durante el movimiento.

La via muscular propiamente se refiere a los cambios adaptativos producidos

dentro del propio musculo y que demoraran cierto tiempo en manifestarse,
aunque tiene mas durabilidad dentro del proceso. Estas modificaciones se
refieren esencialmente al proceso de reclutamiento de las unidades motoras
durante la contraccion muscular y a la variedad o composicion histologica de
las fibras, fenomenos que tributan en el incremento de la resistencia muscular y
en la hipertrofia (ya sea por aumento del diametro de las fibras musculares y/o
por la formacién de nuevas fibras, que es lo que se conoce como hiperplasia

muscular).

En estas adaptaciones que se producen con la participacion de los niveles
neurales y musculares participan también de manera determinante otros
sistemas y procesos relacionados intimamente con la produccion de la energia

gue sustenta el trabajo.

Para evaluar la fuerza muscular se utilizan comdnmente aparatos como los

dinamometros, los cuales aportan informacién que permite evaluar diferentes

grupos musculares, asi como los imbalances.
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Sin embargo la potencia muscular es un término que se ha utilizado también
para aludir indistintamente a la potencia anaerobia y a la fuerza explosiva, tipo
de fuerza esta Ultima que representa para muchos la maxima manifestacion de
la potencia muscular — se debe recordar que como concepto fisico potencia es
el trabajo realizado en la unidad de tiempo, o la fuerza por la velocidad (P =W /
T, P = F x V). La evaluacion de la potencia muscular en condiciones de

laboratorio se realiza a través de pruebas basadas en la saltabilidad.

En el caso de la saltabilidad se ha sefialado que ademas de la fuerza explosiva,
hay otros factores que tributan en la potencia muscular durante esta accion
motriz como son: la energia elastica de preestiramiento, la coordinacion
intermuscular e intramuscular, el habito motor bien establecido, la motivacion

del sujeto, entre otros.

Métodos empleados en la evaluaciéon de la potenciam  uscular

Se ha clasificado la potencia anaerobia de acuerdo al tiempo en que se

manifiesta:

= de corta duracioén: hasta 10".
= de media duracién: entre 10” -- 45",

= de larga duracion: entre 45” -- 90”.
Por esta razén y atendiendo a las necesidades de cada deporte, las pruebas de

evaluacion de potencia muscular se han adaptado a estos tiempos, y se han

disefiado pruebas de corta, media y larga duracion.
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