Fuerza

Determinacidon de sobrecargas para el entrenamiento de
la fuerza especial del flick en hockey
(Y un caso de entrenamiento del push).

Vizcava PEREZ, F. J. (1); FERNANDEZ DEL O1.M0, M. (2) Y MARTIN ACERQ, R. (3)

2. BASES TEORICAS DE LA LITE-
RATURA TECNICO-CIENTIFICA.

Harre y Lotz (1988) advierten de 1a necesidad
de unilizar el movimiento de competicién, con
variaciones de la magnitud de resistencia (MgR),
de modo que el entrenamiento de la fuerza rdpida
y de la técnica estén sincronizados. Schmidtblei-
cher (1988) hace referencia a la analogia entre el
movimiento de entrenamiento y el de competi-
ci6n, asegurando que el alcance y la direccién del
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movimiento de entrenamiento tiene que ser lo més
parecido posible al de competicién, de manera que
pueda obtenerse la mayor transferencia a este dlti-
mo. Gonzdlez Badillo y Gorostiaga (1995) afir-
man que el objetivo de los ejercicios especificos
con MgR es el de mejorar la capacidad de reducir
el tiempo necesario para aplicar la maxima fuerza
en el gesto especifico de competicidn,

Se plantea en este estudio el entrenamiento
mediante el uso de bolas con MgR mayor que de
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la competicién para solicitar un nimero mayor
de unidades motoras, con reclutamiento de mas
fibras musculares y provocando una adaptacién
morfolégica, bioquimica y fisiolégica (Harre y
Lotz, 1988) especificas.

Para realizar este tipo de entrenamiento, la
MgR a vencer tendria que estar siempre dentro
de los limites que permita conservar la estructura
externa e interna del movimiento (Kuznetsov,
1984; Pensikov y Denissove, 1994). Con una
MgR excesiva no desarrollariamos la técnica ni
la fuerza especial, pues se solicitaria la actuacién
de grupos musculares no especificos (Kuznetsov,
1984), y diversos disturbios coordinativos (Harre
y Lotz, 1988).

Las MgR empleadas en el desarrollo de la
fuerza pueden ser méas pesadas o mds ligeras que
las de competicién. Las pesadas disminuyen la
aceleracidén ya que se prolonga la contraccion
(Harre y Lotz, 1988), pero son las que desarro-
lfan la velocidad (Carnevalli, 1985), y no las
cargas ligeras. El motivo esgrimido por este
autor es que en los lanzamientos, la fuerza es un
elemento constituyente de la velocidad y, por lo
tanto, los artefactos pesados son los que hacen
aumentar la velocidad. Los artefactos ligeros nos
sirven para mantener alto el pardmetro velocidad
cuando el deportista esta cansado, y no para
desarrollar la velocidad. En este sentido
Gonzilez Badillo y Gorostiaga (1995) explican
que podemos desarrollar una fuerza rapida espe-
cifica, con una velocidad algo inferior pero con
un componente de fuerza especifica mayor que
la propia de la competicién, asi se incrementard
de forma directa la velocidad del gesto deportivo
especifico.

Schmidbleicher (1988) anade a lo expuesto
por Carnevalli que si queremos trabajar las uni-
dades motoras mas rdpidas, aquellas que desarro-
llan la fuerza, es necesario hacerlo con cargas
grandes, va que s6lo con éstas se puede garanti-
zar la contracciéon médxima voluntaria. Ademas,
con estas cargas grandes hay que ejecutar lo mas
rdpidamente posible.

Garcia Manso et. Al. (1998) referencia
varios trabajos de investigacidén cuyos resulta-
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dos reflejan mejoras de la velocidad de un
movimiento aciclico, como el golpeo en karate
(Voigt y Klausen, 1990) después de entrena-
miento con manoplas lastradas, o el lanzamien-
to en especialistas de Beisbol (DeRenne, 1990
y 1994) después del entrenamtento con bolas
lastradas.

Las MgR utilizadas en el presente estudio han
sido, ademds de la reglamentaria, diversas bolas
(160, 168, 176, 184 y 192 grs.} incrementadas en
un 5%, 10 %, 15 % y en un 20 %, evitando
sobrepasar el 25-30 % como indicaba Kuznetsov
(1984), para conservar la estructura externa ¢
interna del movimiento.

Enel tipo de entrenamiento de la fuerza espe-
cial es necesario variar el peso de la MgR para
que no se establezca un estereotipo rigido dentro
del uso de cada MgR (Kuznetsov, 1984).
Carnevalli (1985) considera que las ventajas que
se obtiene variando el peso de las MgR son:

1- Se supera la barrera de velocidad evitando
que €sta se estabilice.

2- Se desarrollan los grupos musculares inte-
resados, segin las lineas de fuerza propias de la
técnica, ya que existe un proceso de aprendizaje
y de adaptacion con cada artefacto, siempre que
respetemos la estructura del movimiento especi-
fico.

El namero de repeticiones se determinard con
la intencion de evitar la disminucion de fuerza
rapida debido a la fatiga, por lo que se realizardn
series cortas de diez repeticiones como maximo
(Harre y Lotz, 1988).

El tiempo de recuperacion entre cada serie
serd de tres minutos (Harre y Lotz, 1988;
Schmidbleicher, 1988). Consideramos que este
tiempo es suficiente para que el sistema nervioso
se recupere, y asi poder realizar los lanzamien-
tos a la mayor velocidad posible (Schmid-
bleicher, 1988), siendo esta velocidad préxima a
la necesaria en competicién en cada una de las
repeticiones (Gonzdlez Badillo y Gorostiaga,
1995).
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3. MATERIALES Y METODO.,

3.1. MUESTRA,

La muestra de este estudio ha sido un grupo
de 25 jugadores (17 hombres y 8 mujeres) del
Centro de Alto Rendimiento de Madrid y del
Club de Campo, pertenecientes a la élite espafio-
la (Divisién de Honor y Primera Nacional) y con
una media de edad de 20.3 afios los chicos y de
22.5 las chicas. Entre todos estos jugadores/as se
encontraban seis especialistas en el lanzamiento
del penalty-corner, 2 hombres y 4 mujeres.

3.2, MATERTAL.

El material que se ha empleado para la reali-
zacion de este trabajo de investigacién se
encuentra dentro de la siguiente relacién:

- Sticks de hockey (oficiales).

- Cinco bolas de hockey de 160 gr., 168 gr.
(+5 %), 176 gr. (+10 %), 184 gr. (+15 %) v
192 gr. (+20 %).

- Béscula de precisién (Marca: Sartorius
Modelo: BP 310 P).

- Cémaras de video (2) modelo Sony CCD
TR 411 E 8 mm.

- Trasparencias, rotulador, escuadra, cartabén,
calculadora, cinta métrica y planillas de
observacion.

- Magnetoscopio y monitor.

Para lastrar las bolas usadas en los test, se ha
perforado cada una de modo que se sobrepasase
el centro. Posteriormente, se han introducido per-
digones de comprobando su peso en una béscula
de precisién, procurando que éstos queden lo
mas centrados posible. Finalmente, se ha sellado
cada una de las bolas con silicona. Antes y des-
pués de cada test se han pesado todas las bolas.
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3.3. METODO.

La metodologia de esta investigacién ha con-
sistido en aplicar un test al grupo de jugadores/as
que conformaban la muestra citada, para llevar a
cabo un andlisis descriptivo con el fin de estable-
cer rangos de sobrecargas (magnitud de la resis-
tencia incrementada a la bola de competicién)
para el posible entrenamiento de la fuerza espe-
cial del flick. Y también la realizacién de un
estudio de caso (C1), entrenando la fuerza espe-
cial del push.

Los test del estudio general y del C1 se han
desarrollado segin el siguiente protocolo (pro-
puesto por Martin Acero) para seleccionar sobre-
cargas de entrenamiento:

- Se realizan cinco lanzamientos con cada
bola {descansando dos minutos) comenzando por
las bolas de menor peso (5x5).

- Hstos lanzamientos se ven sometidos a una
evaluacion del propio sujeto ejecutante y de un
observador externo, por medio de una planilla de
observacion cubierta después de ejecutar cada
lanzamiento (escala de valor de 1 a 5, de peor a
mejor ejcucién). Ejecutante y observador no
conoceran sus apreciaciones hasta la conclusién
del test. '

- Se escogerd (para objetivar la velocidad de
salida de la bola) el lanzamiento cuya ejecucidn
alcance la mayor puntuacién por parte de ambos
observadores (externo e interno), en cada una de
las bolas (5).

(El observador es Licenciado en Educacién
Fisica, técnico de hockey, estudiante del Master
en Alto Rendimiento Deportivo del COE-UAM,
y jugador de Primera Divisién Nacional).

Para analizar la velocidad de salida de la bola S

ha empleado el método descrito por Aguado
(1995), situando dos cdmaras perpendiculares a
diez metros de la bola v a una altura de 1,40
metros. La velocidad de obturacién ha sido de
1/1000. Cada repeticién seleccionada se ha visuali-
zado en un monitor, en el cual hemos marcado la
posicion de la bola en el momento en que €sta
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abandona el contacto con el stick, y la posicion de
la bola en ¢l fotograma posterior, calculando la dis-
tancia que ha recorrido la bola. Esta distancia se
multiplica por un factor de escala hallado con
anterioridad por medio de una referencia, ademas
de calcular el dngulo de salida de la bola para las
dos cdmaras. Se considera el tiempo transcurrido
entre dos fotogramas de 0.04 s.

3.4. TRATAMIENTO ESTADISTICO.

El andlisis estadistico se Ilevo a cabo con el
programa SPSS version 7.5.28 para Windows
95.

Para el grupo de jugadores se aplicaron las
siguientes pruebas :

1° *t” de Student para muestras independien-
tes previa comprobacién de la normalidad (
Kolmogorov-Smirnov-Lilliefors ) y homogenei-
dad (Levene) de sus varianzas para determinar
posibles diferencias significativas entre sexos en
la velocidad de salida de las diferentes bolas.

2° Andlisis de la Varianza para medidas repeti-
das para determinar posibles diferencias entre la
velocidad de salida de las diferentes bolas en
cada uno de los sexos.

3° La prueba de Friedman junto con el
Coeficiente de Concordancia de Kendall para

conocer si la valoracién interna presenta diferen-
cias significativas en funcién de la MgR. Idem
para la valoracién externa

4° l.as pruebas de Mann-Whitney vy
Kolmogorov-Smirnov para conocer si la valora-
cién interna presenta diferencias significativas en
funcion de si se es 0 no especialista, indepen-
dientemente del sexo. Idem para la valoracion
externa.

Para el caso C1 se aplicaron las siguientes
pruebas :

1° Andlisis de la varianza con un factor inter-
sujeto ( se utilizaron como grupos independientes
5 intentos con la bola reglamentaria en cada uno
de los tres test ) para determinar el efecto de
dicho factor y pruebas Post-Hoc para las medias
especificas.

4. RESULTADOS

4.1 RESULTADOS DEL GRUPO

= Se muesira en la Tabla 1 los estadisticos
descriptivos en funcién del sexo de las velocida-
des medias de salida de las bolas.

Tabla 1. Descriptivos de la variables velocidad de salida (m/s)

MgR dela bota Desviacién
n Media tipica Maximo Minimo
Reglamentaria 17 23,29 2,13 26,60 19,15
+ 5% 17 22,86 2,11 26,67 18,87
chicos + 10% i7 21,89 2,45 26,72 18,50
+ 15% 17 22,03 2,50 27,82 18,67
“ex0 + 20% 17 21,97 2,47 26,32 18,32
Reglamentaria 8 17,89 2,07 20,72 15,42
+ 5% 8 17,61 2,19 20,47 13,70
chicas + 10% 8 17,23 241 19,62 12,67
+15% o) 16,44 3,04 20,62 12,70
+ 20% 8 16,73 2,86 20,25 13,05
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Tabla 2. Medias de la velocidad de salida (m/s) para cada sexo y valor de P
obtenido de Ia prueba «t» de Student para muestras independientes.

Vel. Chicas Vel. Chicos
MgR de la bola (n=28) (n=17) P
Media sSD Media SD
Reglamentaria 17,89 =+ 2,07 23,29 =+ 2,13 p0.001
+ 5% 1761 = 2,19 22,86 + 2,11 p0.001
+ 10% 17,23 + 2,41 21,89 = 245 p0.001
+ 15% 16,44 =+ 3,04 2203 = 250 p0.001
+20% 16,75 = 2.86 2197 + 247 p0.001
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Figura 1. Comparativa de la velocidad de salida entre sexos y evoucion de la misma

» Comparando a chicos y chicas se han
encontrado diferencias muy significativas en la
velocidad de salida absolutamente en todas las
resistencias ( ver tabla 2).

Sin embargo viendo la evolucion de las velo-
cidades de salida para cada sexo, entre cada una
de las MgR, no se encontraron diferencias signi-
ficativas entre ninguna de ellas ( p=0.231, para
los chicos, p=0.777, para las chicas ).

» Atendiendo a la condicién de ser o no ser
especialista a la hora de determinar posibles dife-

INFOCOES, afio 1999, vol. IV, n." 1

rencias significativas en cada uno de los sexos ¢l
pequefios ntimero de especialistas ( 2 especialis-
tas chicos y 4 espectalistas chicas ) nos hizo
desestimar el realizar un contraste de hipdtesis
por lo que solamente exponemos los estadisticos
descriptivos pertinentes,( ver Tabla 3 y Figura 2).

= En cuanto a la valoracién de la ejecucion téc-
nica de los lanzamientos primeramente se abordd
las posibles diferencias significativas entre la valo-
racién del experto y la de los propios jugadores. En
el grupo de las chicas no se observé diferencia
alguna entre las observaciones internas y externas
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Tabla 3. Descriptivos de la velocidad de salida (m/s) para cada sexo
y en funcién de si es o no especialista

ESPECIALISTA
S1 NO
Desviacidn PDesviacidn
MgaR de la bola n Media tipica | Miiximo | Minimo n Media tipica [Miéximo |Minimo
Reglamentar) 2z 26,59 L0 26,60 26,58 15 22,85 1,84 25,52 19,15
+ 5% 2 25,29 , 30 25,50 25,07 15 22,54 2,03 26,67 18,87
chicos |+ 10% 2 25,03 2,40 26,72 23,33 i5 21,47 2,20 24,70 18,50
+ 15% 2 26,57 1,77 27,82 25,32 15 21,42 1,89 24,50 18,67
coxc + 20% 2 26,00 46 26,32 25,67 i5 24,43 2,08 24,62 /8,32
) Reglamentar < 19,43 1,18 20,72 18,35 4 16,36 1,50 18,60 15,42
-~ + 5% < 1929 86 20,47 18,60 E4 1503 170 17.85 13,70
chicas + 10% 4 18,96 70 19,62 18,02 < 15,50 2,27 18,17 2,67
+ 15% 4 18,61 2,27 20,62 16,45 P 4,27 1,98 16,90 12,70
+ 20% +# 18,67 1,76 20,25 16,45 <+ 14,82 2,47 18,47 13.05
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Figura 2. Comparativa de la velocidad de salida por sexos
y por condicion de especialistas o no especialistas
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Figura 3. Suma de las valoraciones externas e Figura 4. Suma de las valoraciones externas e
internas para los lanzamientos de Ias chicas internas para los lanzamientos de las chicos
con las diferentes magnitudes de resistencia con las diferentes magnitudes de resistencia
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Tabla 3. Descriptivos de la valoracién de ejecucion interna Y externa en funcion del sexo

n Moda Maiximo Minimo
valor. inter. regla. 17 4,00 5,00 3,00
valo. inter, 5% 17 4,00 5,00 4,00
valor.inter. 10% 17 3,00 3,00 3,00
valor.inter.15% 17 5,00 5,00 2,00
chicos valor.inter.20% 17 5,00 5,00 3,00
valor.exter.regla 17 5,00 3,00 4,00
valor.exter.5% 17 5,00 . 5,00 2,00
valor.exter, 10% i7 5,00 5,00 3,00
vaior.exter.15% 17 5,00 5,00 3,00
%0 valor.exter.20% 17 5,00 5,00 4,00
valor. inter. regla. 8 4,00 4,00 3,00
valo. inter. 5% 8 5,00 5,00 3,00
valor.inter. 10% 8 4,00 5,00 3,00
valor.inter.15% 8 4,00 5,00 3,00

, valor.inter.20% 8 4,00 5,00 2,00

chicas

valor.exter.regla 8 4,00 5,00 2,00

valor.exter, 5% 8 4,00 5,00 2,00
valor.exter. 10% 8 5,00 5,00 2,00
valor.exter.15% 8 4,00 5,00 2,00
valor.exter.20% 8 5,00 5,00 1,00

en los lanzamientos con las diferentes MgR ( la
Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon nos
dio una significacién de p0.05 para todas las resis-
tencias ); En la figura 3 se observa como el suma-
torio de las puntuaciones en la valoracién, tanto
interna como externa, son muy similares. En el
caso de los chicos 1los resultados de las valoracio-
nes interna y externa no mostraron diferencias sig-
nificativas a excepcion del lanzamiento con la
bola reglamentaria (p0.01) ( ver fi gura 4),

* No se encontraron diferencias significativas
entre sexos a la hora de la valoracién interna de
la ejecucion con las diferentes MgR, al igual que
en la valoracién del experto ( La pruebas de
Mann-Whitney y Kolmogorov-Smirnov daban
una significacién de p0.05) ( ver Tabla 3).

* En relacién a c6mo afectaba la MgR a la

valoracién de la ejecucién de los diferentes lan-
zamientos, en el grupo de las chicas no se encon-

INFOCOES,

traron cambios significativos , tanto en la valora-
ci6n del experto ( la Prueba de Friedman nos dio
una significacion de p=0.706 con un Coeficiente
de Concordancia de Kendall de 0.068), como en
la suya propia ( p=0.637, Coef. Concor. Kendall
0.080) . En el caso de los chicos acontece 1o
mismo ( p=0.145, Coef. Concor. Kendall 0.100
para la valoracién externa y p=0.128, Coef.
Concor. Kendall 0.105, para la interna).

* Se estudiaron también posibles diferencias
significativas entre especialistas y no especialis-
tas a la hora de la valoracién de los lanzamientos,
independientemente del sexo, obteniendo de la

Prueba de Mann-Whitney y Kolkogorov-’

Smirnov un grado de significacién de p0.05 para
todas las resistencias, tanto para la valoracién
iterna como externa, lo que nos indica que no
existe ninguna diferencia significativa en funcién
del incremento de MgR. La descripcién de estos
datos se muestran en la Tabla 4 :
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Tabla 4. Descriptivos de la valoracion de efecucion interna y externa
en funcién de si es 0 no especialista independientemente del sexo

ESPECIALIST A
SI NO
Recuento Muoda Miiximo Minimoe Recuento Moda Miximo Minime
valur.cxter.regla 6 5.00 5.00 2.00 19 4,00 .00 4,00
valorexier.resitl [ 500 506 2,00 3 5,00 5.00 2,00
valor.exter.resis2 & 5.00 5.00 200 14 5,00 5.00 200
valor.exter.resistd [ 5.00 5.0 2,00 19 4,00 5.00 2,00
valor.exter.resisid [ 5.00 5.0 1.00 9 5.0 5,00 A00
valor. inter. segla. & 4,60 5,04 4,00 19 400 500 3,00
valo. inler. 5% i 5.00 3.00 3,00 19 4,00 5,00 .00
valorinwer. 10% 6 5.00 3.00 300 19 4,043 500 3,00
valor.inler. 15% 6 5,00 5.0 3,00 19 5,00 5,00 2,00
valorinler. 20% 6 4,00 5.00 400 19 5,00 5.00 2,00

Tabla 5. Descriptivos de la valoracion de ejecucion interna y externa
entre los chicos especialistas y no especialistas

ESPECIALISTA B
SI NO
Kecuento Moda Minimo Miximo Recuento Moda Minimo Miximo
valor.exter.regla 2 5,00 5,00 3,00 15 5,00 4.00 5,00
valor.exter.5% 2 500 5,00 500 13 5,00 2.00 .00
valor.cxter. 10% 2 .00 5,00 3,00 15 5,00 3.00 5,00
valor.exter.1 5% 2 5,00 5.00 5,00 15 5.0¢ 3,00 5,00
valor.exer.20% 2 500 5,00 5,00 15 5,00 4,00 5,00
:3:10,: inter 2 5,00 5,00 560 15 400 300 5,00
valo. inter. 5% 2 5,00 5,00 5.00 i5 4,00 4.00 3,00
valor.inler, 10% 2 4,00 4,00 .00 15 5,00 3,00 3,00
valor.inter. 5% 2 4,00 4,00 500 15 5,00 2.00 500
valor.inter.20% 2 5,00 5,00 5,00 15 5,00 300 5,00
aa R

Tabla 6. Descriptivos de la valoracion de efecucion interna y externa
entre los chicas especialistas y no especialistas

St NQO
Recuento Muda Minino Miximo Recuento Moda Minimo Mixdimo
valor.exierregla 4 4,00 2,00 5.00 4 4,00 4,00 440
valorexler.5% 4 200 2,00 5.00 4 4,00 4,00 5.00
valor.exler. 1G% 4 5.00 200 35.00 4 5.00 3,00 5,00
vajor.exter. 5% 4 5050 2,00 5,00 4 4.00 200 4,00
valorexter. 2% 4 .00 1.00 3,00 4 5,00 300 500
]"L:‘;‘l’d' imer. 4 400 4.00 4,00 4 400 300 200
vitlo, inter, 3% 4 3.00 300 5.00 4 5,00 100 5.00
valorinter. 10% 4 300 m 5,00 4 4.00 4,00 500
valor.inter. 15% 4 3,00 3,00 5.00 4 4,00 300 4.00
valor.inter.20% 4 4,00 4.Q9m 5,00 nm:t 4,00 2,00 4,00

» Atendiendo al sexo y a la condicién de  cionadas anteriormente: escaso nimero de espe-

especialista (prescindimos de realizar un contras-  cialistas por sexo), mostramos la descripcién de
te de hipdtesis a este nivel por las razones men-  los grupos en la Tablas 5y 6:
124
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4.2 RESULTADOS CASO (C1)

» En relacidén al caso n-1 se muestran en la
Tabla 7 los estadisticos descriptivos.

» Para comparar los efectos de los diferentes
entrenamientos se llevd a cabo una andlisis de
la varianza teniendo como dnico factor intersu-
jeto el tipo de entrenamiento ( se utilizaron
como muestras independientes los 5 intentos de
cada uno de los test: T1, T2 y T3). Se encontra-
ron diferencias significativas intergrupos
(p0.001), siendo significativas las diferencias
entre T1 - T2 ( p0.05) y T1 - T3 ( p0.001) pero
no asi entre T2 - T3 ( p0.05). Se puede observar

la evolucién de la velocidad méxima consegui-
da con la bola reglamentaria en los diferentes
test asi como la media de los diferentes intentos
en la Figura 5.

5. DISCUSION

5.1 ESTUDIO DEL GRUPO

» En el grupo estudiado se observa que los
chicos obtienen velocidades de salida mayores

Tabla 7. Descriptivos de la velocidad de salida de 5 tiros con la bola reglamentaria
en los diferentes test: T1= 1° test; T2= 2° test; T3= 3° test.

Desviacion
n Media tipica Maximo Minimo
T1 velocidad
de las 5 19,72 1,57 21,82 17,67
bolas
T2 velocidad
de las 5 23,90 2,54 26,57 19,87
bolas
13 velocidad .
de las 5 26,27 2,26 28,92 23,35
bolas
30
28 T

261

24

22

velocidad de salida

20 e
Media
D
18 . Méaximo
test1 test2 test3

test

Figura 5. Evolucién de los valores medios y maximos de la velocidad de salida
para C1 con las bolas reglamentarias (5 tiros)
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que las chicas ante todas las MgR. Dichas dife-
rencias son muy significativas (p0.001).

En la Tabla 8 podemos observar que no existe
una tendencia clara en la evolucién de la diferen-
cia entre sexos, si bien en las bolas de 15% y
20% de MgR incrementa la diferencia en mayor
medida.

Atendiendo a las posibles comparaciones en
funcion de la condicién de especialista podemos
observar que nuevamente las bolas de 15% y
20% son las que mds diferencias provocan en
todas las posibles comparaciones, constituyéndo-
se como punto de inflexién (Tabla 9):

* El hecho de no haber encontrado diferencias
estadisticas significativas en la velocidad de sali-
da entre las diferentes bolas, tanto para chicos
como para chicas ( p 0.05) nos orienta sobre la
especificidad de la carga, ya que si se hubieran
encontrado diferencias estadisticas significativas,
probablemente se pudiesen interpretar como una

sefial de pérdida de especificidad de la misma
(velocidad). Este dato junto con la no existencia
de diferencias significativas en la valoracién de
la ejecucién, bien por parte de los propios juga-
dores ( p0.05) como por el observador externo
(p0.05), tanto en las chicas como en los chicos,
nos confirma que realmente la ejecucion técnica
no se percibe como deteriorada con el incremen-
to progresivo de la MgR de la bola.

» Es de destacar la no existencia de diferen-
cias significativas ( p0.05) entre sexos en la valo-
racién de la ejecucién con las cargas mds altas,
donde el pardmetro fuerza podria haber influido
de manera mds acentuada en la percepcion de las
chicas. 51 bien el valor de la Moda fue de 4 para
las chicas a partir de la bola del 10%, y de 5 para
los chicos ( ver Tabla 3), dichas diferencias no
fueron significativas.

= El criterio establecido para la seleccion de
los mejores lanzamientos ( en dicha seleccién
previa se tenia en cuenta la valoracion mads alta

Tabla 8. Medias y diferencias porcentuales entre jugadores y jugadoras asi como la disminucién
porcentual de Ia velocidad con el incremento de MgR en cada grupo

MgR chicas Dif.veloc. Chicos Dif.veloc.  Dif.Chico/chica
Reglamentaria 17.89 23.29 23,19%
+5% 17.61 -1.6% 22.86 -1.8% 22.97%
+10% 17.23 -3.7% 21.89 6% 19.56%
+15% 16.44 -8.1% 22.03 -5.4% 25.38%
+20% ; 16.75 -6.4% 21.97 -5.7% 23,76%

Tabla 9. Medias y diferencias porcentuales entre jugadores y jugadoras especialistas
¥ no especialistas asi como la disminucion porcentual de la velocidad
con el incremento de MgR en cada grupo

MgR Chicas Chicos | Chicasno  Chicos no Dif. Dit. Dif. Dif No
Espec. Espec. Espec. Espec. Chicas Chicos Espec. Espec.

Espec/no  Espec/no chico/a chico/a

Regla 19,43 26,59 16,36 22,85 13.81% 14.07% 26.93% 28.41%
+ 5% 19,29 25,29 15,93 22,54 17.42% 10.88% 23.73% 29.33%
+10% 18,96 25,03 15,50 21,47 18.25% 14.23% 24.20% 27.81%
+15% 18,61 26,57 14,27 21,42 23.33% 19.39% 29.96% 33.39%
+20% 18.67 26,00 14,82 21,43 20.63% 17.58% 28.20% 30.85%
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de la ejecucion, de los jugadores y del experto
externo) se constata como correcto al no encon-
trarse diferencias significativas entre ambos tipo
de evaluaciones, a excepcion del lanzamiento de
los chicos con la bola reglamentaria (p0.01)

5.2, ESTUDIO DEL CASO (C1)

En este caso (Cl) se somete a un jugador, no
especialista en el penalty-corner de flick, a un
entrenamiento de Fuerza General (de T1 a T2)
con concentracion de las cargas (Verchosanskij,
1979), y posteriormente de Fuerza Especial y
Técnica (de T2 a T3) sin separar los aspectos
condicionales de los técnicos (Bondarciuk,
1975).

A la vista de lo sucedido después de analizar
el test inicial, decidimos que las 5 bolas se podi-
an agrupar metodolégicamente por la velocidad
de salida que presentaban. En un grupo la bola
reglamentaria, en otro las bolas lastradas con un
3 % y un 10 % mds de peso, y para terminar las
bolas con un 15 % y un 20 % de mds. El criterio
de agrupamiento estd relacionado con el porcen-
taje de disminucién de la velocidad de salida de
la bola con respecto a la reglamentaria. En las
bolas lastradas con un 5 % y un 10 % disminuye
un 2.69 % y un 0.60 % respectivamente y en las
lastradas un 15 % y un 20 % disminuye 7.82 % y
5.23 % respectivamente.

Este sujeto logra incrementar la velocidad de
salida de la bola con todos los pesos, después de
cada programa de entrenamiento concentrado
(Fuerza General; Fuerza General + Fuerza
Especial y Técnica). El primer tipo de entrena-
miento mejord notablemente mds la velocidad
de salida de las bolas Reglamentaria (17.2 %); y
+5 % (27.5 %).

Después del Programa de Fuerza Especial y
Técnica ( al cual se afiadieron los efectos de el de
fuerza General) mejoré la velocidad de salida en
las 5 bolas, pero ahora las mayores ganancias
fueron con las bolas de +10 %, +15 % y 420 %
(25.4 %; 21.2 % y 18.3 % respectivamente). De
algin modo podriamos entender que tras un

INFOE ._ 0. - n.ul T

periodo de adaptacién general y otro especial, el
sujeto C1 estaba preparado para seguir mejoran-
do a través del uso de bolas lastradas pero siem-
pre individualizando la sobrecarga o MgR.

Para el jugador C1 el punto de inflexién de
sobrecarga estd en el 10 % (desde T1 a T2 sufre,
por la fase de adaptacién probablemente, una
alteracién en la mejora, se recupera de T2 a 13,y
se manifiesta como la bola con mayores ganan-
cias de velocidad de salida de T1 a T3 =33.9 %.1

El sujeto C1 mejoro en el lanzamiento de la
bola reglamentaria de T1 a T2=20.75 %; de T2 a
T3=19.62 % y de T1 a T3=44.44 %.

Cuantitativamente podemos afirmar que ha
existido una mejora en la velocidad de salida de
la bola en el push tras el proceso de entrenamien-
to. Este incremento ha sido obtenido después de
los dos periodos en los que se ha dividido el
entrenamiento, aunque esta mejora ha sido
mayor después del periodo con ejercicios espe-
ciales que en el de los ejercicios generales, consi-
derando siempre que los efectos seguramente se
acumularon. En todos los test realizados conti-
nuamos observando diferencias entre la veloci-
dad registrada para las bolas establecidas en el
test inicial, siendo ésta més grande a medida que
avanzamos en el tiempo.

Pudimos constatar, como ya refleja la literatu-
ra (Harre y Lotz, 1988; Schmidbleicher, 1988;
Voigt y Klausen, 1990; DeRenne, 1990 y 1994;
Gonzilez Badillo y Gorostiaga, 1995), que
emplear el movimiento de competicién con
variaciones de la MgR, de manera que se inte-
gren en el entrenamiento de fuerza rdpida y la
técnica, mejora la transferencia de la fuerza al
gesto deportivo especifico. Estas bolas lastradas
no parecen modificar la estructura externa e
interna del movimiento, pues no se ha aumentado
su masa de forma excesiva, y vista la valoracién
cuantitativa debemos afiadir que el uso de bolas
mas pesadas que la reglamentaria ( hasta el

20%) en el entrenamiento si incrementa la velo-
cidad de salida de la bola.

El alcance de esta investigacién no es tan
amplio como serfa de desear debido a que sola-
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mente se evaluaba a un sujeto y éste no era espe-
cialista en este tipo de acciones. A estas limita-
ciones se le podria afiadir la imposibilidad de
contar con unos medios que permitan un anélisis
exacto de las velocidades de salida de la bola, y
otras aceleraciones y velocidades segmentarias,
corporales y del artefacto

Se sugieren futuras investigaciones:

- Volver a realizar el estudio, con especialis-
tas en el penalty-corner de flick, para que la
discusién sea mds relevante, v se verifique
si se repiten la tendencia de los presentes
resultados.

- Realizar una toma de datos mas amplia para
poder llevar a cabo un tratamiento estadisti-
co mds complejo y potente.

- Emplear bolas mds ligeras que las regla-
mentarias con el fin de comprobar si se
medifica la velocidad de salida de la bola.

- Analizar cuantas repeticiones se pueden
hacer por serie, con las distintas bolas, sin
llegar a perder velocidad (por fatiga).

- Validar la forma de observacion cualitativa,
externa e interna.

6. CONCLUSIONES

A) GRUPO DE JUGADORAS-ES

Después de realizar el estudio descriptivo, con
una muestra de 25 jugadores (hombres y muje-
res) de la élite espaiiola, para estimar los cambios
en la velocidad de salida de bolas con diferentes
MgR, se podrian prescribir magnitudes de resis-
tencia para el entrenamiento de la fuerza especial
del flick en hockey.

A partir de las velocidades con los diferentes
MgR observamos el agrupamiento posible de
bolas en tres grupos:
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a) reglamentaria;

b) pérdida menor de un 5% de velocidad
(MgR +5% y +10% en chicas; +5% en chi-
CO08);

c)y perdida de velocidad de mds de un 5% (
MgR +15% y +20% en chicas; y +10%,
+15% y +20% en chicos).

Las jugadoras y jugadores no especialistas
incrementan la velocidad mds de un 5% a partir
de la bola +10% ( se podria sugerir, en general, 3
grupos de bolas de entrenamiento para no espe-
cialistas: reglamentaria; +5% y/o +10% de MgR;
+15% y +20% de MgR, este dltimo grupo no
recomendable para una primera fase en chicas no
especialistas).

Para entrenar a especialistas se recomienda
individualizar las MgR y evaluar la velocidad de
salida en estos grupos de bolas, al inicio y final
de cada ciclo de entrenamiento ( ver Tablas 3,9y
Figura 2), considerando 5 repeticiones con cada
bola (prescribiendo a partir de los valores
medios).

B) CASOC1

Podemos apreciar que tras la realizacién de
esta investigacién que, aungue con los ejercicios
generales ya mejora (C1), con los ejercicios
especiales efectuados con bolas lastradas esta
mejora continda, siendo su incremento todavia
mayor, por lo que consideramos que, en este
caso, el método de entrenamiento utilizado fue
correcto y se obtuvieron grandes beneficios en la
velocidad especifica para el jugador estudiado.
Estimamos también que este incremento de velo-
cidad de salida de la bola ha sido mayor al ejerci-
tar el gesto especifico asocidndolo al entrena-
miento de fuerza. '

Parece conveniente aplicar este método de
entrenamiento, u otro parecido, con jugadores
especialistas en las acciones como el penalty-cor-
ner de flick, que determina en muchas ocasiones
el resultado de un partido.

" INFOCOES, afio 1999, vol. IV, n.° 1
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