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Resumen

Teniendo en cuenta la escasa bibliografia sobre el trabajo de la fuerza maxima en atletas con discapacidad fisico-
motora de levantamiento de pesas, se presentan consideraciones generales para el logro de este objetivo, debido a
que estos atletas compiten en el ejercicio de fuerza desde la posicién de acostado, conocido como press de banca en
la bibliografia especializada (obviamente con sus respectivas adaptaciones) y buscan obtener el mas alto resultado
deportivo posible. Se parte primeramente de las definiciones de fuerza maxima brindadas por autores destacados en
el estudio de esta capacidad, luego se explican varias formas de determinar o medir dicha capacidad (necesario para
la posterior planificacion), asi como una tabla donde se establecen formas de trabajo de acuerdo con el por ciento de
trabajo. Ademas para el incremento del conocimiento en cuanto a los discapacitados fisico-motores, se relacionan
también definiciones, estructura del defecto, beneficios que reciben estas personas a partir de la practica deportiva,
asi como aspectos relacionados con la inclusion de estas personas en la sociedad.

Palabras Claves

Fuerza maxima — Discapacidad fisico-motora — Cuba
Abstract

In accordance with the limited bibliography about the work of the maximal strength in athletes with physical-motor
disabilities of weightlifting, it is presented general considerations for getting this objective, because these athletes
compete in the exercise of press from lie position (obviously with these respective adaptations) and find to get the
highest performance. Firstly is related the definitions about maximal strength offered by distinguished authors in the
study of this capacity, then it is explained various ways to determine or measure this capacity (necessary for the next
planning), and the table where it is established ways or work according to the work percent as well. Beside, for the
increase of knowledge about physical-motors athletes, it is related too definitions, defect structure, benefits that get
these people by the sport practice, and aspects related with the inclusion of these people in the society.

Keywords

Maximal strength — Physical-motor disabilities — Cuba
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Introduccién

La practica del deporte adaptado representa una real importancia en el desarrollo
personal y social para los discapacitados que lo practican. Uno de los principales beneficios
a tener en cuenta es aquel de indole psicolégico. En este sentido D. German expresé: “toda
persona con alguna disminucién en sus capacidades debera enfrentar una sociedad
construida sobre parametros “normales”, siendo muchas veces estos parametros las
barreras que diariamente las personas con discapacidad deberan sortear”".

El deporte en general y en especifico el levantamiento de pesas por las
caracteristicas que posee, ayudara en un principio a abstraerse por momentos de los
inconvenientes que esas barreras acarrean; ademas fortalecera su psiquis (afectividad,
emotividad, control, percepcién, cognicion). Pero lo que también es importante es que el
deporte crea un campo adecuado y sencillo para la auto-superacion, ésta busca establecer
objetivos a alcanzar para poder superarse dia a dia y luego a partir de ellos proyectar otros
objetivos buscando un reajuste permanente; lo que contribuye a obtener no solamente
beneficios psicoldgicos, sino también sociales.

Otro de los beneficios que obtienen estas personas con la practica del deporte es el
desarrollo de la fuerza muscular, cuyo entrenamiento es utilizado, por la importancia que
tiene para el cuerpo humano, en diferentes facetas de la vida. Ademas del obvio objetivo
de ponerse mas fuertes, también se utiliza por ejemplo para rehabilitar y prevenir lesiones,
en actividades militares, para la belleza femenina, asi como también se utiliza por la gran
mayoria de los entrenadores de varios deportes para incrementar la capacidad de trabajo
de sus atletas y por consiguiente mejorar el rendimiento deportivo.

Los discapacitados fisico-motores de levantamiento de pesas compiten,
precisamente por su discapacidad en las extremidades inferiores, en el ejercicio de fuerza
acostado, o lo que se conoce en la bibliografia especializada como press de banca. Para la
obtencion de buenos resultados deportivos, estos individuos necesitan de una planificacion
adecuada que tenga en cuenta sus caracteristicas individuales, no solamente desde el
punto de vista de sus diferencias con respecto a los atletas sin discapacidad, sino también
desde el punto de vista de sus diferencias entre los mismos atletas con discapacidad. Por
lo tanto los entrenadores tienen que ser conocedores de estas caracteristicas para lograr
una planificacion adecuada que permita incrementar los niveles de fuerza maxima de sus
atletas y por consiguiente los resultados deportivos.

Por lo anteriormente descrito, se presenta en esta oportunidad elementos
relacionados con aspectos tedricos y metodoldgicos sobre la fuerza maxima, asi como
diferentes definiciones y criterios relacionados con los discapacitados fisico-motores.
Desarrollo
Definiciones

En la practica diaria de la actividad fisica, a la fuerza aparecen vinculadas otras

capacidades condicionales como son la velocidad y la resistencia. De esta manera, se
pueden diferenciar entonces tres manifestaciones de fuerza: maxima, rapida y resistencia,

' D. German, Deporte y Discapacidad (Buenos Aires: 2001), 3.
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siendo las dos ultimas las mas necesarias en la mayoria de las actividades deportivas; pero
la primera, la de mayor importancia en el desarrollo de este articulo.

En este sentido A. Collazo expresa que la fuerza maxima es: “la capacidad del
sistema neuromuscular de ejercer una maxima contraccion voluntaria satisfactoriamente™.
En esta definicion se puede apreciar que el autor establece claramente una correlacién
positiva entre la fuerza maxima con el vencimiento satisfactorio de la resistencia externa a
la que se enfrente el sistema neuromuscular.

Sin embargo, de acuerdo con I. Roman la fuerza maxima se puede definir como:

“la mayor fuerza que puede desarrollar un sujeto, o también como la fuerza
mas alta que puede ejercer con una contraccion voluntaria de los musculos.
De esta forma, cuando se logra vencer una alta resistencia, se puede hablar
entonces de Fuerza Maxima Dindmica, mientras no se logre vencer la alta
resistencia, se habla de Fuerza Maxima Estatica, la mayor manifestacién de
esta capacidad™.

De esta forma Roman plantea que para que haya fuerza maxima no siempre se
debe vencer a la resistencia que se opone, sin embargo el objetivo de esta investigacién se
dirige a la fuerza maxima dinamica, pues en las competiciones los atletas con discapacidad
fisico-motora deben vencer los pesos necesarios para poder ganar; pero el autor de este
articulo considera necesario aclarar que la maxima manifestacion de fuerza maxima es la
estatica.

Determinar la fuerza maxima

Para lograr buenos resultados en este tipo de fuerza y por consiguiente en los
eventos deportivos en los que participan los atletas y en especial los que poseen
discapacidad fisico-motora, es necesario realizar una buena preparacién. Para esto resulta
ineludible determinar los indices de fuerza maxima en el ejercicio que se quiera desarrollar,
y a partir de alli establecer los diferentes porcientos a trabajar para incrementar esta
capacidad.

En este sentido A. Collazo* y C. Pérez® consideran que la forma mas generalizada
de determinar la fuerza maxima se logra a partir de realizar al menos una repeticion con el
peso maximo, lo que se conoce como una repeticion maxima (1RM), venciendo de esta
manera la resistencia externa a través de una contraccién muscular de forma concéntrica.
Sin embargo ambos autores también estan de acuerdo en que existen otras formas de
determinar este tipo de capacidad, pues los test de 1RM deben aplicarse a atletas
entrenados o con buena experiencia deportiva; para los menos entrenados o con poca o
ninguna experiencia se buscan otros recursos a fin de salvaguardar su salud.

Los recursos que se buscan para los menos entrenados consisten en obtener el
resultado maximo a partir de realizar tantas repeticiones como se pueda con cargas sub-

2 A. Collazo, Fundamentos Biometodoldgicos para el Desarrollo de las Capacidades Fisicas (La
Habana: 2002), 56.

3 1. Roman, Fuerza Total (La Habana: Deportes. 2010), 43.

4 A. Collazo, Fundamentos Biometodologicos para el Desarrollo... 58.

5 C. Pérez, Metodologia y valoracion del entrenamiento de la fuerza (Murcia: 2011), 7.
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maximas. Para esto existen varias férmulas plateadas por Lander, O'Connor y col. y
Brzychi citados todos por C. Pérez® las cuales se relacionan a continuacion:

e Para Lander el %1RM = 101.3 — 2.67123 x repeticiones hasta el fallo.

e Para O’Connor el %1RM = 0.025 (peso levantado x repeticiones hasta fallo) + peso
levantado.

e Para Brzychi el %1RM = 102.78 — 2.78 x repeticiones hasta el fallo. Donde %1RM
(porciento de una repeticién maxima).

Entrenamiento

Después de obtener el resultado maximo, o sea, el 100% de las posibilidades de
fuerza maxima de los atletas, se procede a planificar entonces la carga de entrenamiento,
teniendo en cuenta varios aspectos como el que plantea A. Collazo’ al expresar que en el
desarrollo de la fuerza maxima desempefian un papel fundamental los compuestos
energéticos conocidos como ATP y CrP, puesto que apenas se realiza en escasos
segundos. Una carga excesiva de fuerza maxima sostenida llega a producir altas
concentraciones de acido lactico a nivel muscular, produciendo una disminucién en el
rendimiento. Fisiolégicamente es incorrecto trabajar esta capacidad por mas de 12
segundos, pues lejos de beneficiar el organismo lo perjudica; por una parte por la
disminucion de los substratos energéticos que sirven de energia al organismo (ATP y CrP)
y la otra por el incremento del lactato a nivel muscular.

Este mismo autor ofrece una tabla de guia para el trabajo de la fuerza maxima en
los entrenamientos y aclara que la misma no constituye un dogma, sino que mas bien es
una sugerencia que se aplica y se ajusta teniendo en cuenta un grupo de elementos como
son: la edad, el sexo, el deporte en cuestion, el nivel de entrenamiento de los atletas, entre
otros. A continuacion, la tabla de distribucion de formas de trabajo con relacion a la fuerza
maxima con pesas, segun porciento de trabajo, repeticiones por tandas y series:

Porcientos  Repeticiones Tandas Series Ritmo Repeticiones por sesion
100% 1 1 1 Moderado 1-2
95% 2-4 56 1 Moderado 20-24
90% 5-6 6-7 1 Moderado 30-42
85% 7-8 6-7 1 Moderado 42-56
80% 9-10 7-8 1 Réapido63-80
75% 10-12 7-8 1 Rapido70-96
70% 10-12 9-10 1 Rapido90-120
En este sentido C. Pérez® expresa que a la hora de plantear el entrenamiento de la
fuerza de un deportista, es importante tener muy claros una serie de conceptos, puesto que
no existe una receta Unica para todos, pues sin un conocimiento claro de las caracteristicas
biomecanicas y fisioldgicas, los métodos de entrenamiento no pueden utilizarse
conscientemente sino accidentalmente, por lo que es necesario lo siguiente:

¢ C. Pérez, Metodologia y valoracién del entrenamiento... 7.
7 A. Collazo, Fundamentos Biometodoldgicos para el Desarrollo...
8 C. Pérez, Metodologia y valoracién del entrenamiento... 12.
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Conocer los principios fundamentales del sistema neuromuscular.

Aprender los ejercicios sobre la base de los principios fisiolégicos y mecanicos.

Conocer el efecto de los ejercicios.

Descubrir las caracteristicas fisiolégicas y mecanicas de los musculos de los

deportistas.

o Seleccionar los ejercicios y métodos de entrenamiento sobre la base de la
individualidad fisiolégica y mecanica de cada deportista.

e Controlar completamente el entrenamiento de la fuerza.

o Comprobar los cambios en las propiedades musculares desde el punto de vista de

la fisiologia y la biomecanica.

Con toda intencion el autor de este articulo resalta el aspecto relacionado con la
individualidad fisiolégica y mecanica de cada deportista, pues ésta es una insuficiencia que
existe en la preparacion de fuerza maxima en atletas con discapacidad fisico-motora de
levantamiento de pesas. Los entrenadores al no dedicarse exclusivamente al trabajo con
personas con discapacidad, aplican las cargas fisicas sin tener en cuenta las diferencias
que poseen los atletas con discapacidad de los convencionales, incluso las diferencias que
poseen entre si este tipo de atletas.

Discapacidad y Deporte Adaptado

Con respecto a este tema, es necesario partir de los tres conceptos establecidos por
la Organizacién Mundial de la Salud (OMS): deficiencia, discapacidad y minusvalia; los
cuales a decir de B. Oliva® se muestran a continuacion:

o Deficiencia: es la pérdida o anormalidad de una estructura o funcién psicoldgica,
fisiolégica o anatdmica, caracterizadas por pérdidas o anomalias innatas o
adquiridas, de caracter permanente o sencillamente temporales.

¢ Discapacidad: es la ausencia de la capacidad de realizar una actividad (debida a
una deficiencia), en la forma o durante el periodo de tiempo considerado normal
para un ser humano. Se caracteriza por excesos o insuficiencias en el desempeno
y comportamiento de las normales actividades rutinarias, ya sean temporales o
permanentes, reversibles o irreversibles y progresivas o regresivas; también pueden
surgir como consecuencia directa de la deficiencia o como respuesta del mismo
individuo. El término de discapacidad, indica los diferentes grados de limitacion de
la capacidad del individuo para realizar una actividad determinada. De modo que el
nino/nina o la persona pueden tener una o varias discapacidades para realizar una
o diferentes actividades, pero dificiimente seria un discapacitado total.

¢ Minusvalia: en relacién con la minusvalia, valdria aclarar que, si bien es cierto que
tradicionalmente el calificativo de minusvalido se aplica a todas las personas con
deficiencias y discapacidades fisico-motoras, sensoriales o intelectuales, hoy tiene
otro significado al incluir cualquier situacion desventajosa para una persona, como
consecuencia social de una deficiencia o una discapacidad, que limita o impide el
desempeiio de un rol normal en su grupo. Se caracteriza por la discordancia del
individuo mismo o al grupo al que pertenece, y se entiende como la pérdida o
limitacion de oportunidades para participar en la vida social en condiciones de
igualdad.

9 B. Oliva, Metodologia para la preparacion técnico-tacitca del top spin en atletas con discapacidad
fisico-motora de tenis de mesa. Camaguey: 2012), 31.
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La propia OMS, en la “Clasificacion Internacional del Funcionamiento de la
Discapacidad y de la Salud”', delimita los conceptos con una vision mas abarcadora,
después de pasar de una clasificacion de “consecuencias de enfermedades”, a una
clasificacién de “componentes de salud”; abandonando el “modelo médico”, e implantando
el “modelo social”. Como puede apreciarse, el espectro de estas definiciones es muncho
mas amplio que en las anteriores, con lo que se abre un nuevo universo de actuacion en el
mundo de la discapacidad. Centrado en esta nomenclatura y profundizando en su
significado, se puede detectar la importancia que se da a la funcién, a lo que el sujeto puede
realizar, no destacando aquello que no puede hacer. Desde el mismo origen del hombre
surgio el “hombre especial”, distinto por su estructura anatémica, fisiologica o psicologica.
Varias son las definiciones para referirse a este tipo de personas, y en particular las que
presentan limitaciones fisico-motoras, las mismas se corresponden con el momento
histérico, desarrollo de las ciencias, propdsito y perfil profesional comprometido. En este
sentido S. Quintero citado por B. Oliva

“...limitado fisico-motor es aquella persona que por una alteracion del
sistema nervioso mental, una malformacion, accidente genético o adquirido,
se ve posibilitado o frenado para realizar las actividades motrices propias de
su grupo etareo, pudiendo o no presentar agravantes de tipo sensorial o
intelectual...”".

En atencién a las personas con discapacidades fisico-motoras, se hace necesario
conocer el origen y caracteristica de la lesion, asi como las alteraciones que se producen
debido a este trastorno, por lo que se hace necesario diferenciar la estructura del defecto:

e Bioldgico o primario: lesion organica del SNC ocurridas en las etapas de pre, periy
postnatal o lesiones osteomioarticulares de origen infeccioso, genético, entre otras.

e Social o secundario: cualquier alteracion o desviacion de la norma general de los
patrones de movimiento o postura.

e Social o terciario: dificultad para la locomocion y autovalidismo.

o Estas discapacidades fisico-motoras de origen neuroldgico y las producidas por
lesiones osteomioarticulares a las que se hicieron referencia, provocan en el
organismo de estas poblaciones los siguientes trastornos:

e Trastorno de esquema corporal: es la percepcion de la posicion relativa de las partes
del cuerpo en el espacio. Aparecen dificultades en tareas constructivas, sin poder
conectar la localizacion de los puntos del ambiente con la extension y direccién que
debe tener el movimiento de respuesta, incluso aunque la propia percepcion sea
normal.

e Trastorno de la lateralizacion: es la forma en que la persona da preferencia en sus
eferencias al ojo-mano-pie lateralizados a izquierda o derecha. Se denomina mal
lateralizado o lateralidad cruzada a quienes presentan signos cruzados de
lateralidad.

Conclusiones

Lo descrito anteriormente permite concluir que el desarrollo de la fuerza muscular
es un aspecto estudiado por varios autores en todo el planeta y de singular importancia

10 OMS, Ministerio de Trabajo y Asuntos Sociales. Clasificacion Internacional del Funcionamiento,
de la Discapacidad y de la Salud (Madrid: IMSERSO. 2001), 15.
1 B. Oliva, Metodologia para la preparacién técnico-tacitca del top spin... 32.
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para todos los entrenadores deportivos, puesto que el 6ptimo desarrollo de la misma
contribuye en gran medida a la obtencidon de mejores resultados deportivos, donde se
incluye a la victoria, objetivo final del proceso de entrenamiento. Es muy importante
interiorizar que no siempre el atleta mas voluminoso debe ser por consiguiente el mas
fuerte, pues como se vio en el desarrollo del articulo, el incremento del volumen muscular
no siempre va acompanado de fuerza. Es muy importante también tener en cuenta la
definicion de fuerza expresada por A. Collazo', pues el mismo incluye dentro de su
concepto que esta capacidad la posee el hombre en su sistema neuromuscular, no
abordado de esta forma en otras definiciones; ya que en ocasiones es el sistema nervioso
el factor limitante en la produccion de fuerza. En este sentido Tsatsouline, 2000 expreso:
“Sus musculos tienen ya la fuerza para levantar un automovil, aunque todavia no lo
saben”’3,
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