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RESUMEN

Se realizé un estudio prospectivo experimental de corte transversal, a sietes corredores
de maraton del equipo nacional de Cuba, del sexo masculino, durante el inicio del
mesociclo de Preparacion Fisica Especial del afio 2001, para determinar si se realizd
una buena preparacion de la fuerza y resistencia a la fuerza durante la Preparacion
Fisica General y que aportara como se encontraba el desarrollo neuromuscular con
relacion a esta capacidad fisica. Para lo cual se realizé una prueba de Ergosalto de 60
segundos y de salto vertical con y sin ayuda de los brazos en el departamento de
Cineantropometria del Instituto Nacional de Medicina del deporte de Cuba,
encontrandose cuatros corredores con problemas en la potencia anaerobia alactica y
lactacida, asi como en la fuerza explosiva y elastica, lo que representa mas del 50% de la
muestra en estudio. También se determino deficiencias en la coordinacion entre los
miembro superiores e inferiores en tres atletas, todo lo cual traduce una insuficiente
preparacion de la fuerza durante el mesociclo de preparacion fisica general y por
consiguiente una mala dosificacion de las cargas de entrenamiento.

Palabras Claves: Maratonistas, potencias, test neuromuscular.
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ABSTRACT

A prospective and experimental study of traverse court to seven corridors of marathon of the
national team of Cuba was developed in Athlete of the masculine sex, during the
mesocyclo of Special Physical Preparation to 2001, to determine if one carries out a good
preparation of the force and resistance to the force during the General Physical
Preparation and that it contributed like he met the development neurologist muscular with
relationship to this physical capacity. For that which was carried out a test of Ergojump of
60 seconds and of vertical jump with and without help of the arms in the department of
Cineantropometry of the National Institute of Medicine of the sport of Cuba, meeting four
corridors with problems in the power anaerobic alactic and lactacid, as well as in the
explosive and elastic force, what represents but of 50% of the sample in study. You also
to determine deficiencies in the coordination among the member superior and inferior in
three athletes, all that which translates an insufficient preparation of the force during the
mesociclo of General Physical Preparation and consequently a bad dosage of the loads of
training.

Key words: Marathon, powers, test neuromuscular.
INTRODUCCION

La evolucién del hombre y la necesidad de trasladarse obligé a realizar la carrera como
medio de transporte que posteriormente recibiria la connotacion de prueba insigne para
la realizacién de los Juegos Olimpicos modernos pués generalmente estos terminan o
inician con la prueba de maratén, la que requiere de una gran exigencias fisicas, que
todo el mundo espera ver y disfrutar, ya que cada dia este evento es mas exigente y de
mayor calidad en cuanto a los tiempos realizados y a la calidad de los atletas que se
presentan en los mismos.

Es un deporte que metodoldégicamente se clasifica dentro de los deportes de resistencia
por el gran volumen de trabajo a desarrollar, mientras que por la ejecucion de sus
movimientos que se repiten en casi toda su actividad se incluye dentro de los deportes
ciclicos. Sus cualidades motoras mas importantes a desarrollar son la resistencia
(aerdbica y anaerobica), la fuerza (maxima y resistencia a la fuerza) y la velocidad que ha
tomado una gran importancia en estos ultimos afnos.

Es ampliamente conocida la importancia de las investigaciones medicas en el deporte
con miras a realizar un adecuado control medico del entrenamiento que permita valorar
los cambios estructurales y que asegure un alto poder adaptativo que admiten optimizar
las capacidades antes mencionadas sin ocasionar dafios orgénicos en el atleta. La
valoracion de estas capacidades nombradas en el apartado anterior se puede llevar a
cabo mediante la realizacién de test de laboratorios fiables y reales, dentro de los cuales
se utilizan pruebas del Sistema Neuromuscular como el Ergosalto y los test de

www.imd.inder.cu



Saltabilidad, de forma que se conozca el funcionamiento de las vias metabdlicas del
maratonista y el desarrollo de la capacidad de potencia o fuerza lo mas cercano a la
realidad de la actividad que practica habitualmente.

Estos test nos brindan la posibilidad de obtener de forma rapida y precisa la evaluacién
de la adaptaciéon neuromuscular al entrenamiento deportivo que tienen las caracteristicas
fuerza-Velocidad, Resistencia a la Fuerza, Componente Viscoelastico y Coordinacién
Intermuscular e intramuscular, lo cual posibilita evaluar el desarrollo de la potencia
muscular anaerobia lactacida y alactacida. Por tal motivo este estudio tuvo como objetivo
principal determinar el estado de la capacidad de fuerza en corredores de maraton
cubanos durante el mesociclo de preparacion fisica especial a través de una prueba de
Ergosalto y de salto vertical con y sin ayuda de los brazos durante el inicio del mesociclo
de preparacién especial.

MATERIAL Y METODO

Se realiz6 un estudio descriptivo experimental de corte transversal, a sietes corredores
de maratén del sexo masculino, Cubanos, con un promedio de edad cronoldgica de 28,2
afos y 13,4 afios de edad deportiva, de la seleccién nacional, al inicio del mesociclo de
preparacion fisica especial de un macrociclo de entrenamiento en el afio 2001. A todos
los atletas, asi como a sus entrenadores se les explicé las caracteristicas del estudio y
los beneficios inmediatos y mediatos que de esta prueba se derivaria para obtener su
consentimiento informado.

Prueba del Ergosalto

El método utilizado para la realizacion de esta prueba fue basicamente el propuesto por
su autor Carmelo Bosco en 1983. (La prueba tiene una confiabilidad de 0.95 %).

Consiste en la ejecucion de saltos maximos consecutivos, durante un periodo de tiempo
(T) no mayor de 60 s. Durante al ejecucion de los saltos, el sujeto debe alcanzar en la
fase de flexibn de las piernas, un é&ngulo de aproximadamente 90° y evitar los
desplazamientos antero-posteriores y laterales. Debe mantener ademas las manos en la
cintura y no salirse de la plataforma sobre la que salta .Durante la prueba se mide el
tiempo de vuelo (Tv) en cada salto, el cual va siendo acumulado para el periodo de
tiempo en que se analice. También se cuenta el numero total (NS) de saltos efectuados
durante ese T. Debe realizar un asalto por segundo, no puede bajar de 90° porque pierde
tiempo y energia elastica de estiramiento. Si se queda por encima de altura deseada no
aprovecha la energia elastica.

A partir de esos datos se calcula la potencia maxima de los sistemas del fosfageno,
alactico (PALA) y lactico (PANA).
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Con estas variables medidas, se calcula la Potencia Mecéanica promedio erogada durante
el T de trabajo que se valora, mediante la siguiente ecuacion:

Donde : NS- Numero de saltos. TV- tiempo de vuelo acumulado en T. P = Potencia
Mecanica promedio. g = Aceleracion de la gravedad. TV = Tiempo de vuelo acumulado
enT.

g°> XTVXT
P (W/Kg.) = (2)
4xXNS X (T-Tv)

Prueba de Saltabilidad

Las mediciones de salto se realizaron, en dependencia de la modalidad
seleccionada para la prueba.

B Saltabilidad con ayuda de los brazos (SCAB): el sujeto se sitla encima de la
plataforma, realiza un salto vertical maximo con movimiento de flexion de las
piernas y ayuda de los brazos y aterriza encima de la plataforma, este mide
la coordinacion entre miembros superiores, tronco y extremidades inferiores
asi como la fuerza explosiva de miembros inferiores.

B Saltabilidad sin ayuda de los brazos y con movimiento contrario (SSAB).de
igual forma que el anterior, pero el sujeto pone fijamente sus manos en la
cintura durante todo el salto, para eliminar la contribucién de los brazos y
mide el componente elastico o la fuerza elastica de miembros inferiores.
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A patrtir de ellos se calcularon los siguientes indicadores:

e Contribucién Elastica (CELAS) = SSAB — SDPC

* Potencia mecéanica erogada en Kgm/s:P = 2.214 x PC x\/ S (m)

* Velocidad Vertical (Vv) de despegue en m/s: Vv =\/ 2gS (m)

Para evaluar cualquiera de las modalidades se realizaron 3 saltos maximos,
escogiéndose el de mayor valor.

Analisis estadistico y procesamiento de datos

El procesamiento estadistico de los resultados se realizé mediante un paquete de
programas estadisticos computacional SPSS en un ordenador Pentium 4 versién 15.0.

Para el analisis e interpretacion de los resultados se determinaron estadisticas
descriptivas media, desviacion estdndar y porcientos de las variables estudiadas y
célculos estadisticos mediante formulas y ecuaciones para determinar las potencia
méaxima, potencia mecéanica erogada, componente viscoelastico, velocidades y tiempo de
vuelo lo cual fue procesado a través de un programa de software para la determinacion
de los resultados en cada prueba realizada.

ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

En la grafica 1 se muestran las caracteristica de las edades de los atletas observandose
gue los mismos presentaron un promedio de edad cronoldgica de 28,2 7,04 afios y de
13,4 4,75 aios de edad deportiva, factor este importante ya que en esta modalidad se
requiere de largos afios de preparacion para lograr obtener un resultado deportivo y
presentar una adecuada adaptacion a las cargas del entrenamiento deportivo que se le
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introducen durante todos esos largos afios y entre ellas estan las cualidad motrices (
fuerza, resistencia, velocidad y coordinacién muscular). Cualidades importantes para el
desarrollo de los corredores de maratén, pués cada afo las exigencias competitivas son
mayores y la calidad que vienen presentando los atletas que se dedican a esta
especialidad a alcanzado un gran desarrollo.

Gréfica 1. Caracteristicas etarias de la muestra, Equipo Nacional Maraton. Cuba.2001
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Fuente: Base de datos de las Historias Clinicas. Departamento Cineantropometria. IMD.

En la tabla 1 se observo que durante la prueba de Ergosalto durante 60 segundos, cuatro
de los atletas en estudio presentaron deficiencias en la potencia anaerobia lactacida y
lactacida lo que representa el 47,85% de la muestra, lo cual determino que los mismos
presentaron problemas en la potencia muscular. La potencia muscular es un factor
importante para la obtencion de un buen resultado o rendimiento deportivo, esta es
primordial en el mantenimiento del ritmo de carrera, facilitando que se alcancen mejores
tiempos deportivas.
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Tabla 1. Prueba de Ergosalto en maratonistas cubanos. IMD. La habana. 2001.

ATLETAS | PESO PALA PANA ZPANA ZPALA
1 63,30 23,40 20,10 1,351 1,535

2 55,00 19,10 16,92 -0,767 -0,159

3 61,40 23,18 20,09 1,351 1,538

4 66,00 23,52 20,13 1,356 1,542

5 69,00 21,70 17,32 -0,668 -0,052

6 65,70 20,13 16,92 -0,218 -0,159

7 63,00 18,59 14,82 -1,039 -0,265
MEDIA 63,21 21,35 18,04 0,1951 1,109
SD 4,48 1,87 1,68 0,5686 0,909

Fuente: Base de datos de las Historias Clinicas. Departamento Cineantropometria. IMD.

En la concepcién del deporte contemporaneo muchos autores de gran prestigio sefialan a
la fuerza como un complemento fundamental de la resistencia, por lo que su deficiencia
afecta negativamente los resultados de los eventos de largo aliento ya que impiden poder
mantener un ritmo de carrear victorioso. La potencia muscular es un término utilizado
para expresar el trabajo mecanico que es capaz de realizar un muasculo o grupo de
musculos en la unidad de tiempo, o lo que es lo mismo, la fuerza que puede generar y la
velocidad con que es capaz de hacerla. En los udltimos afios este término ha ido
sustituyendo lo que se conoce por fuerza rapida en el medio deportivo. Desde el punto de
vista fisico, significa que el desarrollo de la fuerza es muy dependiente de la velocidad
con la cual es generada ésta. La potencia como cualidad fisica es el producto de la
fuerza por la velocidad, o lo que es lo mismo, el trabajo realizado en la unidad de tiempo,
y se representa de la forma siguiente: Potencia (P) = fuerza (F) - V (velocidad), o
Potencia (P) = trabajo (T) / tiempo (1),

En la tabla 3 observamos que en la prueba de salto vertical con ayuda de los brazos
(SCAB), tres atletas que representan un 42,85 % de la muestra presentan dificultad, lo
cual determina que estos no presentan buena coordinacion muscular entre los miembros
superiores y los inferiores, elemento este importante para el desempefio deportivo. Se
puede sefalar que la falta de coordinacion de los movimientos entre los miembros
inferiores y superiores propicia la aparicion precoz de la fatiga muscular, lo cual provoca
un empeoramiento en la adaptacion del organismo al proceso de entrenamiento y a la
aceptacion de las cargas de intensidad y de volumen.
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Tabla 2. Prueba de salto vertical con ayuda de los brazos en maratonistas. IMD. La
habana. 2001

ATLETAS SCAB ZSCAB VSCAB PSCAB ZPSCAB
1 56,35 1,530 3,34 85,26 1,635
2 41,69 -0,502 2,86 60,92 -0,509
3 55,59 1,531 3,35 85,24 1,632
4 56,93 1,531 3,33 85,23 1,639
5 41,98 -0,463 2,87 64,22 -0,218
6 38,06 -1,000 2,73 55,36 -1,000
7 48,53 -0,424 3,08 67,08 -0,088
MEDIA 48,47 0,314 3,08 71,98 0,441
SD 7,98 1,153 0,26 12,97 1,153

Fuente: Base de datos de las Historias Clinicas. Departamento Cineantropometria. IMD.

En la tabla 3 se determind que durante la prueba de salto vertical sin ayuda de los
brazos también los atletas presentaron deficiencias en la fuerza explosiva y elastica,
los cual es muy importante para obtener un resultado deportivo, ya que la fuerza
explosiva es vital en el incremento de la velocidad en los minutos finales de la
competencia donde se depende en gran medida de esta para aumentar el ritmo de
carrera y tener un final que posibilite superar a los contrarios.

Tabla 4. Prueba de salto vertical sin ayuda de los brazos en maratonistas
cubanos.IMD. La habana. 2001.

ATLETAS SSAB ZSSAB VSSAB PSSAB ZPSSAB

1 40,54 0,867 2,84 61,23 1,220

2 31,55 -0,996 2,48 46,10 -1,131

3 40,61 0,863 2,87 61,20 1,221

4 40,56 0,869 2,82 61,75 1,229

5 31,80 -0,994 2,49 48,65 -0,732

6 35,91 -0,093 2,65 52,28 -0,173

7 41,98 1,163 2,87 58,50 0,815
MEDIA 37,56 0,239 2,712 59,60 0,349
SD 4,45 0,930 0,17 6,51 1,011

Fuente: Base de datos de las Historias Clinicas. Departamento Cineantropometria. IMD.
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CONCLUSIONES

1- Se determind deficiencias en las potencia (PANA-PALA), fuerza explosiva,
componente viscoelastico y coordinacion muscular en mas de mitad de la muestra

estudiada.

2- Se valor6 que existieron deficiencias en la dosificacion y planificacion de las cargas de
entrenamiento en cuanto a la cualidad de fuerza o potencia durante el periodo de

preparacion fisica general.
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