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RESUMEN

El propésito de este trabajo es demostrar la importancia que tiene la fuerza, sobre
las acciones motrices en el aparato “anillas”, en gimnasia artistica masculina, ya que
desde hace unos afos se viene observando el bajo rendimiento de los atletas en
competiciones nacionales e internacionales en este aparato y se considera que es debido
al bajo nivel de la preparacion fisica, especialmente del desarrollo de la fuerza, que
poseen estos gimnastas.

También se ha podido ver que se pretende ensefiar los ejercicios de gimnasia,
directamente con el elemento técnico, sin antes haber utilizado ningan método légico,
que debe incluir como primer paso, la obtencion de buenas cualidades fisicas, que sera

durante toda la vida deportiva del atleta el fundamento de su desarrollo técnico.

No se puede olvidar que en “anillas”, la expresién de fuerza, es el primer
requisito para lograr la ejecucion de los ejercicios que se realizan en ellas.

Existen parametros de la fuerza relativa’ que se requiere para ejecutar cada uno
de los ejercicios de los grupos de elementos 3 y 4 del cddigo de puntuacién de la
Federacion Internacional de Gimnasia y en este texto se encuentran en las

caracteristicas técnicas de “argollas”.

El conocimiento de los niveles minimos de fuerza relativa para un buen trabajo
en “anillas”, fue adquirido a través de la observacion en diferentes competencias de los
gimnastas que obtienen las mejores calificaciones, siendo los que muestran un
excelente desarrollo muscular, ademas de la informacién recibida de otros entrenadores
durante los cursos de capacitacion organizados por solidaridad olimpica y la Federacion
Internacional de Gimnasia, lo que he podido confirmar por experiencia propia como
entrenador, comprobando a través del entrenamiento de fuerza, que no es posible
realizar un elemento enmarcado como de fuerza, si antes no se a alcanzado el minino

de fuerza relativa que ese requiere.

! Capacidad de fuerza que posee una persona en relacion a su peso corporal. Peso desplazado multiplicado por 100 y
dividido por el peso corporal



Nota: No se conoce ningun libro ni manual que informe sobre estos valores de
fuerza relativa, pero ese conocimiento se confirma mediante las pruebas pedagdgicas.

En “anillas” el desarrollo de la fuerza es muy importante para cumplir con los
requisitos del codigo de puntuacion de la federacion internacional de gimnasia (FIG)

ciclo 2009 - 2012 en el que textualmente dice:

“El ejercicio debe contener una distribucion aproximadamente igual de elementos a
impulso, mantenimiento y fuerza. Capitulo 9, Articulo 35, parrafo 3, pagina 68.

Impulsos a mantenimiento de fuerza (grupo de elementos 3)

Elementos de fuerza y mantenimiento. (Grupo de elementos 4) Capitulo 9, articulo

36 parrafos 3 y 4 respectivamente, pagina 69.”

En Guatemala, son muy pocos los gimnastas que cumplen con estos grupos de
elementos, pero aun en ellos se nota deficiencia y mientras que para nuestros atletas eso
es solo un tramite para la competencia, en otros paises, son los grupos de elementos
mas importantes en su entrenamiento y competencia, ya que la cantidad de esos

elementos incluidos en sus rutinas les da una puntuacion mayor.

Las “anillas” son un aparato que para su dominio, exige excelentes capacidades
fisicas, especialmente de fuerza, superando el rango de fuerza méaxima y para cumplir
con los grupos de elementos 3 y 4 que exige el cédigo de puntuacion de la
FEDERACION INTERNACIONAL DE GIMNASIA por sus siglas FIG, se alcanza niveles
de fuerza supramaxima y para llegar a esa cima, la preparacién fisica debe iniciarse
desde los primeros afios de inicio en la gimnasia artistica masculina, aplicando las
cargas correctas y acordes a la edad, para que cuando se llegue a la categoria 14 a 18
afos, el entrenamiento de la fuerza maxima sea optimo, sin riesgo de lesién y en base a

la preparacion de fuerza general que se realizo en los afios anteriores.

En la preparacion fisica del gimnasta, es imprescindible la adquisicion de fuerza
que se incrementa a través del entrenamiento con cargas maximas en régimen

excéntrico, la que después se transfiere a fuerza resistencia, que en gimnasia se



denomina resistencia a la fuerza estética y las cualidades asociadas (potencia,
resistencia, flexibilidad) que necesitara para la realizacién de los diferentes ejercicios.

INTRODUCCION

La fuerza es conocida y concebida por el ser humano a partir de que el hombre
es hombre. En la antigliedad se creia que la fuerza fluia a través de todo ser vivo, sin
embargo, esta solo podia ser empleada por un pequefio porcentaje de los seres sobre

la faz de la tierra, llamados “Sensibles a la fuerza”.

Dentro del entrenamiento deportivo, la fuerza muscular ocupa un lugar
importante. Los diferentes deportes y actividades deportivas la emplean en su
planificacion de entrenamiento. Las distintas formas de estudio de la fuerza se basan en
aspectos relacionados con la fisica y ademas con los aspectos biolégicos motores. En
fisica es entendida en como un cuerpo acciona sobre otro: si lo desplaza, rompiendo su
inercia de quietud, se le denomina fuerza dindmica. Si esta se da desde un punto fijo

sin movimiento se denomina fuerza estatica.

Mientras que el concepto de gimnasia procede de los griegos los cuales lo
denominaban deporte al desnudo, y la cual ha existido por mas de 2,000 afios, y que
con el paso del tiempo se ha ido perfeccionando y la cual hoy en dia es uno de los

deportes incorporados dentro del Ciclo Olimpico.

La gimnasia es un deporte que requiere de una preparacion fisica y psicologica
sélida para la ejecuciéon de una amplia gama de movimiento en diferentes planos y ejes.
Requiere de rapidez, flexibilidad, resistencia, coordinaciéon, espacialidad, ritmo y sobre
todo fuerza, siendo esta una capacidad fundamental debido a los esfuerzos requeridos

para realizar un elemento gimnastico

La necesidad de desarrollar esta capacidad es de suma importancia para las
exigencias de este deporte y es en el aparato de “Anillas” donde el reto y la exigencia

de ella es aun mayor.



El ser humano avanza por diferentes etapas de crecimiento siendo en las edades
llamada Adolescencia entre los 14 a 18 afios en la cual se logra un incremento de
fuerza. De ahi que sea una de las etapas mas importantes para el desarrollo de esta
capacidad y la consolidacion de los ejercicios gimnasticos, mediante un sistema de

entrenamiento y de un enfoque a largo plazo del entrenador.

En el entrenamiento de “anillas” existen otras cualidades fisicas, como La
resistencia a la fuerza, la resistencia de corta duracion, la resistencia especifica, la
flexibilidad y su rango ideal y sobre todo la fuerza maxima, que ocupa el papel mas
relevante y sin la cual es imposible el entrenamiento en argollas, por lo que en este

trabajo nos enfocaremos en la necesidad del entrenamiento de la fuerza en argollas.

Capitulo |
Marco metodoldgico

1.1 Antecedentes del problema

Guatemala pais de 108,881 km2 y con una poblacion de 14 millones de
habitantes cuenta con 0.0001% (1400) de la poblacion en la practica de entrenamiento
de gimnasia artistica, haciéndolo un deporte poco practicado y por lo que las exigencias
a los atletas con los que se cuenta sea mayor. Sin embargo los resultados en las
competencias, muestran lo contrario y que, aun trabajando con pocos atletas, no se
dedica el tiempo necesario para el entrenamiento de las capacidades fisicas,
demostrando que a ese factor de primer orden, no le dan la importancia que eso

requiere, por lo que se hace la siguiente pregunta:

;0Oué principios del entrenamiento aplican en el aparato anillas, los

profesores de gimnasia artistica masculina de l|la federacién nacional de

gimnasia?

1.2 De ahi que surja la siguiente _Situacion Problematica:
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Durante el campeonato Mundial de Gimnasia Artistica celebrado en Tokio, Japon
en Octubre del 2011, en gimnasia Artistica masculina, en la especialidad de “anillas”,
Guatemala obtuvo resultados por debajo de los parametros esperados. Este resultado
que se hace repetitivo en las competencias que forman parte del ciclo olimpico y que
culmina con los XXX Juegos Olimpicos, Londres 2012, y los resultados deficientes en las
categorias menores de las Asociaciones Departamentales en las competencias
nacionales, enfoca el interés por aumentar las capacidades en el entrenamiento de

“Anillas”.

1.3 A partir de este planteamiento surge el siguiente Problema Cientifico:

La importancia del entrenamiento de fuerza en el aparato de “anillas” en los

gimnastas de la categoria 14 a 18 afios de la Federacion Nacional de Gimnasia.

1.4 Presentando como Objeto de Estudio:

La importancia del entrenamiento de fuerza en “anillas” en gimnastas de la

categoria 14 a 18 afios de la Federaciéon Nacional de Gimnasia

15 Con la finalidad de lograr un buen desarrollo de investigacion respecto al tema

seleccionado, se plantean los siguientes Problemas Cientificos:

1. ¢ Qué antecedentes histéricos — metodoldgicos, describen la importancia

de la fuerza en “anillas”?

2. ¢,Cuales han sido los resultados en las competencias nacionales e

internacionales en el aparato “anillas” en la categoria 14 a 18 afios?

1.6 Para darle un seguimiento cientifico y l6gico a los planteamientos anteriores, se

desarrollan las siguientes Tareas Cientificas:

11



1. Establecer los antecedentes histéricos-metodolégicos de la fuerza en

argollas.

2. Andlisis comparativo de los resultados obtenidos en competencias

nacionales e internacionales en aparato de Argollas en la categoria 14 a 18 afios.

1.7 Poblacion: Gimnastas de la federacion nacional de gimnasia

1.8 Muestra: Gimnastas de la Federacion Nacional de Gimnasia

1.9 Para darle un seguimiento estructural al proceso investigativo se precisa de los

siguientes Métodos:

Experimental

Documental
1.10 Grupo objetivo

El presente trabajo tiene el propdsito de: estimular a los profesores de gimnasia
artistica masculina de la federacion nacional de gimnasia, en su buUsqueda de
informacion que los mantenga actualizados en los sistemas de entrenamiento que estan
en constante evolucion, para mejorar su conocimiento y por consiguiente, el resultado

deportivo.

Capitulo Il

Marco Teodrico

Antecedentes historicos-metodolégicos de la fuerza en anillas.

A la fecha diferentes autores han estado concientes de la importancia de
desarrollar esta cualidad en el atleta por sus beneficios en el desempefio en todo
deporte: “El proceso de preparacion de fuerza en el deporte actual pretende desarrollar

las distintas cualidades de fuerza, aumentar la masa muscular activa, reforzar los

12



tejidos conjuntivos y de apoyo y mejorar la constitucion corporal. Paralelamente al
desarrollo de la fuerza se crean premisas para incrementar el nivel de velocidad,

flexibilidad y coordinacion” (V.N. Platonov — M.M. Bulatova)

2.1 Antecedentes

Definicion segun Aristoteles “gimnasia es la ciencia de los ejercicios moderados y

racionales, su fin es asegurar la salud y el bienestar”.

La gimnasia artistica masculina es una de las disciplinas de la gimnasia, la cual
ha tenido distintos nombres a través del tiempo como: gimnasia de aparatos; gimnasia
deportiva masculina y finalmente llamada por la FEDERACION INTERNACIONAL DE
GIMNASIA (FIG) Gimnasia Artistica Masculina.

Debido a la evolucion técnica por una mejora en preparacion fisica de los
competidores, el codigo de puntuacion de la Federacidon Internacional de Gimnasia
(Fig.) ciclo 2009 — 2012 que es el que rige todas las competencias de gimnasia en todo
el mundo, a introducido cambios sustanciales que ayudan al desarrollo de la gimnasia,
pero que al mismo tiempo la hacen mas dificil de practicar, porque se agregan nuevos
elementos de muy dificil ejecucion y que incluso no es posible que todos los gimnastas
los realicen con exactitud y para lograr algunos de ellos, se requiere de un gran
desarrollo de fuerza y nuevas técnicas de entrenamiento o0 entrenamientos mas
prolongados e intensos que van de 4 a 6 o mas horas de practica diaria.

Vemos a continuacion los requerimientos que se debian cumplir conforme al
codigo de puntuaciéon de la FEDERACION INTERNACIONAL DE GIMNASIA del ciclo
1989 - 1992.

Caodigo de puntuacion ciclo 1989 - 1992 dice lo siguiente:

. ANILLAS

13



“El ejercicio de anillas debe incluir al menos dos paradas de manos: una

ejecutada por medio de la fuerza y la otra a través del balanceo. Al menos un elemento

de fuerza debe ser llevado a cabo durante dos segundos.

En ese entonces los elementos solo tenian un valor de 1, 2, y 3 décimas de
punto y se catalogaban en la siguiente forma:

Partes A B C

Valor 01 02 03 Pts.”

En la gimnasia moderna, la caracteristica principal en este aparato es la
realizacion de varios ejercicios diferentes de fuerza, por lo que en el codigo de
puntuacion de la Federacién Internacional de Gimnasia actual, han aparecido nuevos
elementos de fuerza y por tener un alto valor de dificultad, se llegan a realizar de tres,
para los menos fuertes y de 5 a 7 los que buscan ser campeones en este aparato. Esto
ha generado una nueva clasificacion de los elementos y de su valor de dificultad y se

distribuyen asi:

“Articulo 12, la dificultad, pagina 10.
Las dificultades se valoraran en todas las competencias de la siguiente forma:

Partes A B C D E F G

Valor 01 02 03 04 05 06 0.7 Pts”

Por esta evolucion, que es constante y su caracteristica es a aumentar la
dificultad de los ejercicios, es también indispensable el entrenamiento de la fuerza.

Ademas de eso se deben realizar con un buen grado de perfecciéon para cumplir

la siguiente exigencia del codigo de puntuacion:

“Articulo 20, parrafo 1, pagina 24.

Instrucciones para el gimnasta

14



El gimnasta solo debe incluir en su ejercicio elementos que pueda realizar con
completa seguridad y con alto grado de estética y maestria técnica. La responsabilidad

de la seguridad es suya y de su entrenador.”

“Articulo 22 parrafo 1, pagina 26
Cada elemento esta definido con una perfecta posicion final o por ejecutarse con

perfeccion.”

Entonces, en el trabajo en este aparato es muy importante, el desarrollo de la
fuerza para realizar satisfactoriamente los diferentes elementos que componen una
rutina y que sin el adecuado entrenamiento de esa capacidad, es imposible cumplir con
los requisitos del codigo de puntuacion. Todo entrenador y gimnasta debe saber que

este es un aparato especifico de fuerza.

Como se puede ver, las anillas son un aparato que para su dominio, exige
excelentes capacidades fisicas, especialmente de fuerza, superando el rango de
fuerza méxima para cumplir con los grupos de elementos 3 y 4 que exige el cédigo de
puntuacion de la FEDERACION INTERNACIONAL DE GIMNASIA por sus siglas FIG.
CICLO 2009 - 2012

Desde que el individuo se inicia en la practica deportiva de la gimnasia se tiene
que desarrollar en él cualidades como la flexibilidad, capacidades coordinativas, asi
como el incremento de fuerza (Palmeiro, Miguel — Pochini Mariano 2008)

Actualmente la gimnasia tiene un complejo nivel de ejecucion técnica donde los
movimientos en las series y rutinas son ejecutados con destreza y claridad, este nivel

de excelencia se ha logrado gracias a:

- incremento en el nivel de capacidades fisicas de los atletas
- Somatotipo mas acorde a los requerimientos fisicos del deporte

- evolucion de los aparatos

15



- uso de aparatos auxiliares que facilitan el aprendizaje
- conocimiento de los entrenadores fisicos-técnicos

- evolucion de métodos de preparacion fisica

- entrenamientos en doble o triple sesion

- competencias frecuentes

- mayor difusion

2.2 Anillas

El aparato anillas es fabricada en madera y metal por lo que el gimnasta utiliza
protectores en las manos intentando evitar callosidades o heridas. Otro implemento que
ayuda al gimnasta en este aparato es la comunmente llamada magnesia (polvo de
carbonato de magnesio) la cual evita la sudoracion y por consiguiente resbalar de las
argollas.

Este aparato consta de un marco rectangular, de medidas: 5.50 metros de alto,
por 2.80 metros de ancho, que termina en forma de cono. Las argollas tienen un
diametro interior de 0.18 metros y cuelgan de dos cables situados en la region central
superior del marco separados entre si por 0.50 metros, quedando a la altura de 2.80
metros del piso. Entre el cable y las argollas se coloca una correa de 0.70 metros de

largo y 0.035 metros de ancho. 2

2.3  Caracteristicas de latécnica en este aparato

El codigo de puntuacion de la FEDERACION INTERNACIONAL DE GIMNASIA,
refiere que una serie en anillas, debe contener elementos de fuerza e impulsos
repartidos en partes aproximadamente iguales; debe predominar los trabajos a brazos

extendidos y las transiciones entre partes a fuerza y a impulso

La caracteristica mas importante de las anillas es que es un aparato muy
inestable por no tener un punto de apoyo fijo y permanecer inmovil en las posiciones

que asi lo requieren es muy dificil y primordial y para su correcta ejecucion solamente

2 \/er anexo 1
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los gimnastas con buen entrenamiento, logran una excelente habilidad en la realizacién
de sus elementos con buena precision. Las argollas deben permanecer bajo control
total durante la ejecucion de los ejercicios, especialmente al final de cada uno de ellos.
El cuerpo debe mantener la tension muscular en todo momento. No puede relajarse y si
los brazos vacilan, se flexionan o tiemblan se considera una mala ejecucién, por lo que
se necesita masa muscular y un cuerpo tonificado por la gran demanda de fuerza que
exige cada postura a la vez que sirve para prevenir lesiones.

En anillas se realizan elementos gimnasticos de impulso, fuerza y estéaticos. La
ejecucion de los ejercicios se complica porque el punto de apoyo es movil, pero a la vez
permite movimientos que no es posible realizar en otros aparatos, siendo esa, otra
caracteristica.

La suspension invertida es regularmente estatica y es un punto de partida para
un elemento de impulso o de una posicién de fuerza

Los elementos de apoyo, generalmente son estaticos, por ejemplo: Cristo, Cristo
invertido, Hirondell, apoyo facial horizontal y todos aquellos que se realizan con el
cuerpo por encima de las argollas. También se utiliza como punto de partida para la
elevacion al apoyo invertido extendido (parada de manos), la que también se ejecuta a
través del impulso. Este es un ejercicio estatico y puede ser el final de otro ejercicio o
ser el punto de inicio de elementos de impulso hacia delante o hacia atras. (Molinos
gigantes) La fuerza de gravedad es un factor muy importante y por medio de los cables,
ser utilizada como una fuerza de impulso en los ejercicios en los cuales el cuerpo
asciende hasta llegar por encima de las anillas. Ello requiere de una empufadura muy
segura de las manos sobre las anillas para evitar una caida.

La elasticidad que proporcionan los resortes en los que se anclan los cables, es
una ayuda en las fuerzas motoras en el momento de realizar movimientos de impulso
muy fuertes, hacia delante o atras y que tienen como Unico punto de apoyo o
suspensién las manos y toda la region gleno escapular. Otro factor de ayuda es que las
argollas giran desde su eje en la parte superior del aparato, lo que permite las

rotaciones de la mano, sin soltar las argollas.

2.4  Las posiciones de fuerza en anillas:

17



En “anillas” se realizan diferentes ejercicios que estan especificamente
catalogados como de fuerza, por su caracteristica, que es precisamente una
demostracion de fuerza y que en determinados elementos cumplen con los requisitos 3
y 4 de los grupos de elementos de argollas del cédigo de puntuacion del ciclo 2009 -
2012. Se ejecutan en régimen excéntrico, manteniendo un minimo de 2 segundos la

posicidn en suspension y apoyo. Las mas comunes son:

Cristo

Cristo invertido
Hirondell®

Parada de manos
Plancha dorsal
Plancha facial

Apoyo facial horizontal

Estos ejercicios se describen a continuacion:

2.4.1  Cristo: cuerpo en suspension, con brazos extendidos formando una cruz. Las
manos sujetan fuertemente las “anillas” y son el Unico apoyo, que frena el cuerpo en su

potencial caida. (Ver anexo 2)

2.4.2 Cristo invertido: las mismas condiciones del cuerpo pero en posicion invertida,
esto es, de cabeza, hombros y brazos formando un angulo recto con el cuerpo por
encima de las “anillas”. (Ver anexo 2)

2.4.3 Hirondell: cuerpo en posicién horizontal, con cabeza, hombros, brazos, piernas
formando un angulo al nivel de las “anillas” y también manos como Unico soporte para
mantener la posicion durante el tiempo reglamentario de minimo 2 segundos. (Ver

anexo 2)

¥ Nombre del gimnasta, que realizo el ejercicio por primera vez.
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2.4.4 Parada de manos: No es considerado un ejercicio de fuerza, pero esta es
indispensable para su realizacion. Cuerpo en posicion invertida, con brazos rectos. Se

busca la maxima extension del cuerpo. (Ver anexo 2)

2.45 Plancha facial: Alzar el cuerpo a la posicion horizontal, manteniendo brazos
rectos. (Ver anexo 2)

2.4.6 Plancha dorsal: Se inicia igual que el volteo atras, pero el cuerpo debe
permanecer en la posicion horizontal, con brazos rectos y manos con toma cubital.

(Ver anexo 2)

2.4.7 Apoyo facial horizontal: Cuerpo totalmente extendido en posicién horizontal,

con agarre de las manos, por arriba de las “anillas”. (Ver anexo 2)

2.4.8 Escuadra: Cuerpo y miembros inferiores forman un angulo de 90 grados. (Ver

anexo 2)

2.4.9 Apoyo lateral, brazos rectos: Apoyo estético en posiciéon normal, con brazos
rectos, ejerciendo presion hacia abajo, para que el cuerpo permanezca arriba. (Ver

anexo 2)

2.4.10 Suspension estatica: El cuerpo cuelga de las anillas, con la maxima extension

y sujetando firmemente con las manos. (Ver anexo 2)

2.4.11 Suspension estatica invertida: Igual que en el anterior, el cuerpo cuelga de
las anillas, las que las manos sujetan fuertemente, manteniendo el cuerpo en posicion

invertida. (Ver anexo 2)
2.4.12 Volteo atras: Desde la suspension normal, se debe levantar el cuerpo hasta

la posicion invertida y continuar con una rotacion a través el eje transversal del cuerpo,

hasta llegar a la posicion suspendida en agarre cubital. (Ver anexo 2)
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Para lograr la realizacion de esos elementos, es necesario que el gimnasta
posea un nivel apropiado de esta capacidad, por lo que en la tabla siguiente se
observan los valores de fuerza relativa necesarios para la ejecucion de algunos de los
elementos de fuerza que aparecen en las tablas de dificultad del codigo de puntuacion

de la Federacion Internacional de Gimnasia (FIG)

Elemento F/IR
Cristo 110 %
Apoyo facial horizontal 110 %
Hirondell 120 %
Cristo invertido 120 %
Combinaciones entre elementos | 140 % y mas.

2.5 Ejercicios especificos para entrenar fuerza
Esa fuerza se entrena con los ejercicios especificos siguientes

2.5.1 Deltoides:* En posicién de decubito dorsal, apoyado sobre un banco de pesas,

con toma supino en la barra, debe desplazarla hacia delante (Ver anexo 3)

2.5.2 Pectoral:> Igual que el anterior, pero con agarre prono, desplaza la barra hacia

atras, contrayendo fuertemente el pectoral y el abdomen (Ver anexo 3)

2.5.3 Hirondell: En posicion de decubito supino, apoyado sobre el banco de pesas,
utilizando mancuernas con agarre supino, debe desplazar el peso hacia arriba en

direccién a la cadera. (Ver anexo 3)

* Masculo elevador del brazo. Se encuentra en la parte superior del hombro. El ejercicio en mencién fortalece ese

musculo.
® Comunmente llamado pecho por su ubicacién. Rotacion, flexion, extension del hombro. El ejercicio en mencién lo

fortalece.
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2.5.4 Normal e invertido: De pie, debe desplazar la barra hacia arriba iniciando el
movimiento desde la posicion de reposo, (barra junto a los muslos) Se le llama normal
cuando el agarre de la barra es palmar, e invertido cuando la toma de la barra es

supina. (Ver anexo 3)

2.5.5 Cristo: Se requiere de anillas auxiliares con dos poleas giratorias instaladas en
alto por donde pasaran los cables que en un extremo sostienen la resistencia y al otro
estan sujetas las argollas. Partiendo de la posicion de reposo con las manos junto a los
muslos, se separan los brazos hasta alcanzar la posicion del gesto técnico (Ver anexo
3)

2.5.6 Cristo invertido: Con los brazos rectos por arriba de la cabeza, se separan y
bajan hasta la posicion de cristo con agarre supino. (Ver anexo 3)

Durante el entrenamiento de fuerza utilizando este método, los brazos deben
permanecer rectos y por ser un trabajo de régimen excéntrico, es muy importante
vigilarse con mucha atencion para evitar lesiones y cuidar que el gesto técnico sea

correcto.

25.7 Fuerza

Como se vio en el resumen y en la introduccion, la capacidad que posee el
musculo para generar fuerza, es de suma importancia en la ejecucion de los elementos
técnicos en “anillas” por lo que es necesario hacer mencion de esta cualidad que posee

todo ser vivo.

2.5.8 Concepto de fuerza
Existen muchos conceptos de lo que es la fuerza, pero al resumirlos, todos nos llevan a
la misma definicion, por lo que anotamos los que nos dan una idea mas amplia de su

necesidad en argollas.

Es la capacidad de un musculo o grupo de musculos de generar tension

muscular bajo condiciones especificas. Siff y verkhoshansky (1966)
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La capacidad de un musculo para producir la tensién necesaria para iniciar el

movimiento, controlarlo o mantener la postura (Jorge Correa, Diego Ermita 2009)

El gimnasta debe de ser un atleta completo y competir en diferentes pruebas y
ejercicios por aparatos: Suelo, Arzones, Salto, Paralelas, Barra Fija y ANILLAS. La
fuerza en el tren superior es de suma importancia en la mayoria de los aparatos

(Palmeiro, Miguel — Pochini, Mariano)

‘Desde el punto de vista de la mecéanica, la fuerza es toda causa capaz de
modificar el estado de reposo o movimiento de un cuerpo. La fuerza es también la

causa capaz de deformar los cuerpos.

En resumen, la fuerza es la medida del resultado de la interaccion de dos
cuerpos y se define como el producto de una masa por una aceleracion y su unidad de
medida es el Newton.® Por tanto, en el sentido que se define la fuerza en la mecanica,
la fuerza muscular, como causa seria la capacidad de la musculatura para deformar un
cuerpo o para modificar la aceleracién del mismo: iniciar o detener el movimiento de un
cuerpo, aumentar o reducir su velocidad o hacerle cambiar de direccion. Su importancia
va, desde lo estético, hasta, la actividad y mejor rendimiento deportivo.” (IV edicién del

curso universitario de especialista en alto rendimiento deportivo)’.

Podemos entonces concretar que la fuerza muscular es una necesidad basica y
vital para la realizacién de cualquier actividad, ya que todo movimiento que realiza el
ser humano, sin importar que sea muy simple o muy complejo, requiere de la aplicacion
de una fuerza. Incluso, para permanecer en posicion estatica, de pie o sentado se
necesita de fuerza. Aun estando en estado inconciente, platicando, viendo el televisor,
leyendo. En el trayecto de vida, se mantiene la cualidad: fuerza. Por lo anterior se
deduce que no existe vida animada si no existe la fuerza y a mayor fuerza, mayor

disfrute de la vida.

® Unidad de fuerza del sistema internacional, equivalente a la fuerza que, aplicada a un cuerpo cuya masa es de un
kilogramo, le comunica una aceleracién de un metro por segundo cada segundo (Encarta 2007)
" Curso dictado por la universidad Castilla la Mancha y Comité Olimpico Espafiol. Modulo 3
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2.5.9 Tipos de fuerza

Todos los tipos de fuerza se presentan en el deporte en una forma compleja de
interaccion y se designa de muchas formas segun su necesidad. Pero como nuestra
investigacion no es de la fuerza, entonces solamente veremos algunas definiciones que

si consideramos de importancia.

Tipos de fuerza importantes en Gimnasia Artistica Masculina
Fuerza méxima. Capacidad maxima de tensién voluntaria que pueden ejecutar los
musculos. Requiere de una total movilizacién del sistema neuromuscular. Esta fuerza

se puede presentar a través de tres tipos de acciones del musculo:

La fuerza concéntrica el masculo se acorta

La fuerza excéntrica el musculo se alarga

Fuerza resistencia es la capacidad de mantener una fuerza a un nivel constante
durante el tiempo que dure una actividad o gesto deportivo (Manso, 1999). En gimnasia
se hace presente cuando el atleta necesita mantener una posicién por determinado
tiempo, aqui recibe el nombre de fuerza estatica.

Fuerza velocidad: sus niveles lo determinan la coordinacién intramuscular y la
velocidad de contracciones motoras

Fuerza general: es la base del programa de entrenamiento de fuerza.

Ejercitacion global no especifica.

Factores determinantes de la fuerza muscular:

- sexo y la edad

- masa muscular

- tipo, distribucion y orientacion de la fibra muscular
- neuromusculares

- brazos de palanca

- elongacion muscular
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- tejido adiposo

- fatiga

- temperatura (Externa, interna. Calentamiento)

- depadsitos energéticos (Capacidad y potencia de ATP en musculo)
- Entrenamiento

- Capacidad de recuperacion ( resistencia)

- Nutricion

2.5.10 Medicién de la fuerza muscular

Para el entrenamiento de la fuerza, es necesario conocer los niveles de la
misma que en un momento determinado poseen los gimnastas, y partiendo de alli,
planificar el trabajo para su desarrollo, incremento o mantenimiento de la fuerza optima

requerida en “anillas”.

Existen diferentes formas de medir la fuerza muscular, pero algunas de ellas
requieren de equipo de alta tecnologia que no esta al alcance de la mayoria de los
entrenadores. Una forma facil y confiable y que todos conocemos, es por medio de la
repeticion maxima (1RM). Obteniendo el dato de la carga maxima que puede levantar el
gimnasta (1RM) se divide por su peso corporal y el resultado es su porcentaje de fuerza

relativa.

Capitulo IlI
Marco Experimental
3.1 Resultados de competencias internacionales y nacionales
Para comprobar la necesidad o importancia del entrenamiento de la fuerza como
objetivo para el desarrollo de la técnica en anillas en gimnastas de la categoria de 14 a
18 de la Federacion Nacional de Gimnasia, se realizo primero una revisién de los
resultados en competencias internacionales del ciclo actual en la que los gimnastas de

Guatemala han participado y su comparacion con los primeros lugares. Asi también de
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la Ultima competencia nacional en categorias menores y se obtuvo la informacion

siguiente:
Puntos obtenidos

Evento 1°. 2°. 3°. Gua. Gua.
43 campeonato mundial. Tokio 2011 15.800 | 15.600 |15.500 | 11.800
16 juegos panamericanos,

_ 15.500 |15.300 |14.950 |12.000
Guadalajara, 2011
Campeonato panamericano de
' ' o . 15.450 | 15.400 |14.950 | 12.300
gimnasia artistica, Guadalajara 2010
23 juegos centro americanos y del | 14.775 3 empates en primer

_ 13.00 | 11.766

caribe, Mayaguez, 2010 lugar

Ultima competencia nacional en la categoria de 11 - 12 afios realizada en la

ciudad de San Marcos, Departamento de San Marcos en Noviembre 2011

Evento Puntos obtenidos
Campeonato Nacional. San Marcos 2011, organizado por 10 20 30 40
la federacion nacional de gimnasia. ' ' ' '
11.850 | 9.850 | 0.700 | 0.600

Considerando que los puntos se dividen en centésimas, entonces las diferencias

son muy grandes y nos indican la deficiencia en la preparacion fisica que se proporciona

a los gimnastas durante su etapa de formacién, especialmente de la fuerza, por lo que

debido a la necesidad de incrementar el desarrollo de fuerza en los gimnastas de la rama

masculina se plantea realizar diferentes pruebas de fuerza con y sin el aparato de

estudio.

3.2 Pruebas de fuerza

Poblacion:

Se tomaron para ello, gimnastas de la Federacion Nacional de Gimnasia

formando dos grupos de muestra con tres jévenes cada uno. El primer grupo con un
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entrenamiento regular y un segundo grupo, el cual no ha entrenado la fuerza en forma

metodica.

3.2.1 Primera prueba
La prueba consistié en ejecutar ejercicios de fuerza general y que todo atleta, sin
importar su nivel o deporte puede realizar con alguna facilidad. Esos ejercicios son:

. Despechadas en paralelas auxiliares. Se utilizo paralelas de 0.25 mts. x
0.14 mts y el ejercicio se realiza con el cuerpo en posicién facial horizontal apoyando
las manos en las paralelas, flexionar y extender los brazos bajando y levantando el
cuerpo.

o Espalda. Cuerpo en posicion de decubito dorsal en el suelo y las manos
en el cuello. Un comparfiero se apoya sobre sus muslos para que estos no se muevan y
el que efectla ele ejercicio debe levantar y bajar la espalda.

. Abdominales: Con el cuerpo en suspension invertida, en el potro con
arzones y sujeto por los pies por otro compafiero, teniendo los brazos cruzados sobre
el pecho, debe flexionar el cuerpo hacia arriba hasta que sobrepase los 90°.

. Tracciones: Suspendido de la barra fija, debe alzar el cuerpo velozmente,
hasta que los ojos estén por encima del nivel de la barra y luego bajar lentamente
hasta la posicion inicial, antes de continuar con otra repeticion.

. Soga. Esta tiene una longitud de 5 metros y se ha de subir rapidamente,
utilizando solamente las manos. Se toca la parte del techo, de la cual esta suspendida y
se desciende lentamente hasta llegar a la posicion de sentado.

. Diping en paralelas: Con el cuerpo recto y posicion vertical apoyandose
con las manos sobre las bandas de las paralelas, se flexionan los brazos para que el
cuerpo descienda y luego se levanta, por medio de la extension de los brazos.

. Parada de manos: En posicion vertical invertida, con apoyo de manos
sobre las paralelas, se mantiene la posicién con postura correcta segun los términos de
gimnasia artistica y se mantiene un minimo de 5 segundos, manteniendo una buena

postura corporal.
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Para realizar esta prueba se procedié como primer paso a recopilar los siguientes

datos:
Nombre completo.
Edad
Peso
Estatura

A cada ejercicio se le da un valor de 0 a 5 puntos segun su calidad de ejecucion.

0 indica que no lo pudieron realizar y cinco, que lo ejecutaron con la postura correcta,

desde el inicio hasta el final del mismo. La mayoria de estos ejercicios son de brazos y

algunos de abdomen, que son de las principales areas para trabajar en anillas.

Prueba de fuerza general
Grupo 1 Grupo 2

Ejercicio A |B |C |Pts.|D |E |F |Pts

Despecha |5 |5 |4 |14 |3 |2 |3 |8
das

Espalda 4 |5 |3 |12 |3 |2 |2 |7

Abdominal |5 |5 |4 (14 (4 |3 |3 |10
es

Tracciones |5 |5 |4 |14 |3 |4 |3 |10

Soga 5 5 (5 |3 |13 |2 |2 |3 |7
Mts.

Diping 5 |4 |4 |13 |3 |2 |3 |8

Paradade |5 |5 |5 |15 |3 (2 |3 |8
manos

Total de 3434|2795 (21|17 |20 |58
puntos

Al graficar estos datos, se obtuvieron los datos siguientes:
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Este grupo realiza entrenamiento regular de la fuerza y sus valores se mantienen

en un rango de 4y 5 Pts. y solo uno de ellos bajo a 3 en dos oportunidades.

Este grupo no entrena la fuerza y sus valores estan por debajo del rango minimo
del grupo 1 que si entrena la fuerza. Y la puntuacion 4, solamente la obtuvieron dos

muchachos en una oportunidad cada uno.

diferencia entre los dos grupos

16

\/ —_—— —
12

10

— G 1Pts.
—G2Pts
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Como puede apreciarse en esta grafica, los valores de ejercicios de fuerza del
grupo 2, estdn muy por debajo de los del grupo 1 que si realiza entrenamiento regular

de esta cualidad.

3.2.2 Segunda prueba

Se procedioé a otra prueba, esta vez con ejercicios en anillas. El trabajo en el
aparato especifico, es mas complejo y requiere de toda la cadena muscular del
cuerpo, porque al no tener un soporte fijo, el apoyo es muy inestable y para mantenerlo

se requiere de un minimo de fuerza.

Ejercicios especificos en anillas
Grupo 1 Grupo 2
Ejercicio A |B |C |Pts.|D |E |F |Pts
Apoyo lateral brazos flexionados |5 |5 |4 (14 |4 |3 |3 |10
Apoyo lateral, brazos rectos 5 4 |5 (14 |3 |2 |2 |7
Suspension estatica 5 |5 |4 |14 |3 |3 |2 |8
Suspension estatica invertida 4 |3 |4 |11 |2 |3 |1 |6
Plancha dorsal 4 |5 |3 |12 |3 |3 |2 |8
Balances atras y adelante 5 |5 |4 |14 |3 |2 |3 |8
Volteo atras 5 |4 |5 |14 |2 |3 |2 |7
Tracciones 4 |5 |4 |13 |3 |2 |3 |8
Total de puntos 37136[33|106|23|21|18]62

Las graficas de esta segunda prueba nos muestran lo siguiente:
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Que los valores del grupo 1 se mantienen entre 4y 5, con solo dos notas de tres

puntos.

Que los valores del grupo 2, en esta prueba son aun mas bajos que en la prueba
de fuerza general y solo hay una nota de 4 y las restantes se mantienen entre 3 y 2
puntos. Incluso, hay una nota de 1 punto y eso nos muestra que sin un nivel apropiado
de fuerza, no es posible el dominio del cuerpo en argollas.

La siguiente grafica nos muestra las diferencias entre los dos grupos

15

10 \/\/\/ RS
- Pts.

Esta grafica es el resultado de la suma de los puntos de los tres atletas de cada
grupo y cada uno de los ejercicios utilizados en la prueba. Y mientras en el grupo 1 el

valor mas bajo es 11, en el grupo 2, la mejor nota es 10 y luego se mantiene entre 6 y 8.

3.3 Aplicacion de entrenamiento de fuerza
A partir de estos resultados, al grupo 2 que tuvo malos resultados en las
distintas pruebas de fuerza se le sometié a un entrenamiento de fuerza sin descuidar
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las demas cualidades motrices, durante un periodo de 9 meses utilizandose un sistema
que incluyo primero el uso de su propio peso corporal como Unica resistencia (12.
Etapa) con una duracion de dos meses. Después se procedié a utilizar bandas

elasticas, imitando el gesto técnico de algunos ejercicios de argollas.

La banda eléstica tiene como caracteristica propia, el que el grado de resistencia
es variable, dependiendo de su recorrido, por lo que cuanto mas amplio es el
movimiento, (estiramiento de la banda) aumenta su resistencia y al volver a su posicion

inicial, se reduce o desaparece su tension.

Todo este trabajo se llevo a cabo durante 5 meses, de febrero a junio y a partir
de julio se empez6 a utilizar pesas, las que ofrecen una resistencia constante y es mas
facil variar y registrar las cargas de entrenamiento. Antes de iniciar el uso de este medio
se procedi6 nuevamente a recopilar los siguientes datos. Se agrego la medicién del
1RM que es muy importante cuando se desea conocer el porcentaje de fuerza relativa.

Nombre completo

Edad

Estatura

Peso

Medicion del 1RM.

Una vez registrados estos datos, se inicio el entrenamiento con rangos que
variaban entre 75 % al 90 % de su maximo 1 RM. Utilizando diferente carga todos los

dias de la semana.

Se utilizo grandes voliumenes de carga y baja y media intensidad, durante cuatro
meses, de los cuales, el ultimo mesociclo de 26 dias fue para transformar todo ese
volumen de trabajo en fuerza especial, recurriendo para ello al trabajo de ejercicios con

el mismo gesto técnico, con lo cual aumento la intensidad y se bajo el volumen.
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3.3.1 tercera prueba de fuerza

Al final de ese proceso que tuvo una duracion de 9 meses, 234 dias y 468 horas
de entrenamiento de fuerza, se procedi6 a un ultimo test de elementos gimnasticos en
anillas, utilizando los mismos ejercicios que se vinieron practicando durante todo el

proceso, para evaluar la calidad de la técnica y se obtuvo los siguientes resultados.

Ejercicios especificos en anillas
Grupo 1 Grupo 2
Ejercicio A |B |C |Pts.|D |E |F |Pts
Apoyo lateral brazos flexionados |5 |5 |4 |14 |5 |4 |4 |13
Apoyo lateral, brazos rectos 5 |4 |5 |14 |3 |5 |4 |12
Suspension estéatica 5 |5 |4 |14 |4 |5 |4 |13
Suspension estatica invertida 4 |3 |4 |11 |4 |3 |3 |10
Plancha dorsal 4 |5 |3 |12 |5 [4 |4 |13
Balances atras y adelante 5 |5 |4 |14 |5 |4 |5 |14
Volteo atrés 5 |4 |5 |14 |5 |5 |4 |14
Tracciones 4 |5 |4 |13 |5 [4 |3 |12
Total de puntos 37136]33]106 |36|34|31|101

A partir de estos resultados se obtuvieron las graficas siguientes:

Grupo 1
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Estos datos indican que este grupo, tiene buen dominio de su cuerpo en este
aparato, a pesar que dos de sus integrantes tuvieron una calificaciébn de tres puntos

cada uno, lo que nos dice que aun con buen nivel de fuerza se puede fallar.

Grupo 2

A pesar que aun se observan puntos débiles, este resultado supera por mucho al
primero que se efectud en anillas y puede notarse como después del entrenamiento de
fuerza, este grupo tiene mas dominio de los mismos elementos, en los que antes
hubiera fallas. El rango de puntuacion es mas alto y se mantiene entre 4 y 5 puntos y

solamente en cuatro ocasiones cayeron a tres puntos.

Grafica de comparacion de los dos grupos

Diferencia final entre los dos grupos. El verde corresponde al G 1y el Rojo
al G.2

15

10 S

La comparacién de los dos grupos ya no muestra tantas diferencias y las que se
notan son minimas. También se observa que la curva del grupo 2 en un momento

supero al grupo 1, aunque en lo general el primer grupo se mantiene por arriba.
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En términos generales, esta grafica indica la mejora notable que tuvieron los
integrantes del grupo 2, por lo que con ello se confirma la teoria, de que el
entrenamiento de la fuerza es vital, para lograr buenos resultados en el entrenamiento

de “anillas”.

3.3.2 Analisis de resultados:

Las pruebas efectuadas a los grupos de muestra, nos indican que los gimnastas
que realizan entrenamiento de fuerza obtienen mejores resultados en la ejecucion de
los elementos de gimnasia en “anillas” y con los datos obtenidos mediante las pruebas
realizadas al final del periodo de entrenamiento al grupo de muestra que obtuvo bajo
rendimiento al inicio, se comprueba que el entrenamiento de esta cualidad, reviste gran

importancia y que sin el, no se logra buen desarrollo en este aparato.

Por medio de estas pruebas se comprueba que el desarrollo de la fuerza es un
requisito indispensable para el aprendizaje y mejoramiento de los diferentes elementos
en este aparato, a pesar que muchos de los ejercicios que se realizan en el, no estan
clasificados como elementos de fuerza por el codigo de puntuacién, el que divide los
elementos en 5 grupos diferentes segun su caracteristica, siendo los siguientes:

“Grupos de elementos:
1 kipes y elementos de impulso. (Incluyendo angulo)
2 Impulsos al apoyo invertido (2 seg.)

3 Impulsos a mantenimiento de fuerza (salvo anqulo) (2 seq.)

4 Elementos de fuerza y mantenimiento (2 seq.)

5 salidas.”
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Conclusiones:

1. Que toda vez que el cddigo de puntuacion de la Federacion Internacional de
Gimnasia, que es el reglamento oficial de toda competencia de gimnasia artistica
masculina, exige la expresion de fuerza en este aparato, el entrenamiento de la misma
se hace un requisito obligado.

2. Que la importancia del entrenamiento de la fuerza es vital y de primer orden para
la ensefianza de los ejercicios en “anillas”.

3. Todos los ejercicios involucrados en “anillas” necesitan del desarrollo de la fuerza,
porque a pesar que no todos los elementos estan enmarcados como de fuerza, toda

accion que se realice en ese aparato, necesita de esa cualidad.

4.  Es necesario conocer los niveles 6ptimos de fuerza que se requieren para realizar

los elementos de los grupos 3y 4 del codigo ce puntuacion vigente.

5. Los gimnastas que realizan entrenamiento de fuerza logran mejores resultados en

este aparato.
6. Que si este deporte lleva el nombre de gimnasia artistica, es porque exige
perfeccion, elegancia y arte en sus movimientos y no es posible lograr eso si no se

desarrolla la fuerza y la mantenemos durante la vida deportiva del gimnasta.

7. Que las pruebas realizadas indican que la solucion al problema cientifico

planteado es el entrenamiento para el desarrollo o incremento de la fuerza.

En concreto. La importancia del entrenamiento de la fuerza en anillas en la categoria de

14 a 18 afios en gimnasia artistica masculina de la federaron nacional de gimnasia es:

35



Cumplir con los requisitos de los grupos de elementos: “3 (impulsos a
mantenimiento de fuerza 2 segundos) 4 (elementos de fuerza y mantenimiento 2
segundos)” que exige el codigo de puntuacion de la Federacion Internacional de

Gimnasia.

Evitar lesiones en la region Gleno Humeral y dolores que llegan a ser muy

intensos en la region Lumbar.

Evitar caidas.

Para la buena realizacion técnica de los grupos de elementos: “1 (kipes y
elementos de impulso, incluyendo angulo) 2 (Impulsos al apoyo invertido 2
segundos) 5 (Salidas)” Que no pertenecen a los grupos de fuerza, pero que
requieren de ella para su correcta ejecucion, evitando con ello la penalizacion
(perdida de puntos) por no cumplir con los requerimientos técnicos de cada

elemento.

Recomendaciones:

La principal es una buena planificacion del entrenamiento de esta cualidad,

considerando las etapas de crecimiento de las personas y de los objetivos que se

proponen alcanzar.

No pretender la ensefianza de elementos de gimnasia artistica en este aparato,

sin antes haber desarrollado un minimo de fuerza en los nifios o jévenes.

Investigar sobre los diferentes métodos del entrenamiento de fuerza y cuando se

trabaja con nifos, informarse de sus cualidades motrices y del entrenamiento con el

peso corporal, sin uso de pesas.

Es necesario considerar las etapas de crecimiento de las personas y los objetivos que

se proponen alcanzar para entrenar esta capacidad
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Desarrollar la fuerza en los nifios y jovenes para ensefiar los elementos de

gimnasia en este aparato

Conocer el cédigo de puntuacion de la Federacion Internacional de Gimnasia y
las tendencias de la mejora de las capacidades fisicas, que exigen la ejecucién de una

buena técnica.

Limitaciones.

1. En Guatemala, no existe ningun trabajo relacionado a esta investigacion.

2. profesores de gimnasia que no atienden los principios pedagogicos del
entrenamiento

3. Profesores que nunca practicaron gimnasia.

4, Desconocimiento de la necesidad de fuerza para la mejora en el

rendimiento deportivo.

5. Ausencia de aplicacion de la gestion en la planificacion del entrenamiento
anual.

6. Falta de equipo para el entrenamiento de la fuerza.

7. Pocas horas de entrenamiento, por causas como actividad escolar,

distancia a recorrer para llegar al lugar de entrenamiento
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Anexo 1
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http://www.chiledeportes.qgov.cl/Biblioteca/r-gimnasia%?20artistica.jpg

Anexo 2

Figuras de ejercicios de anillas

Cristo . . .
Cristo inverido

cs_-::éEﬁ

Hirandell Parada de manos

Apoyo lateral
Escuadra Brazos rectos
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Vaolten atris plancha facial
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Apoyo facial

Flancha dorsal horizontal

Estas imagenes son copia de las figuras que describen los ejercicios en los
cuadros de dificultad y de grupos de elementos. Capitulo 9: Anillas, paginasdela 71 a
83 del cdédigo de puntuacidn de gimnasia artistica masculina de la Federacién

Internacional de Gimnasia, ciclo 2009 — 2012
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Anexo 3

Ejemplo de ejercicios de entrenamiento de fuerza especifica
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Glosario:

Adiposo. Tejido encargado de generar grasa para el organismo.
En su funcion mecéanica sirve como amortiguador, protegiendo
y manteniendo en su lugar los 6rganos internos. Es muy
eficiente en la funcién de almacenar energia.
Una cantidad muy grande de este tejido, producird un gran

volumen corporal, disminuyendo la fuerza relativa

Neuromuscular. Se refiere a la unién entre el axon de una neurona (de un

nervio motor) y una fibra muscular.
Elongacion. Grado de extensibilidad que posee el musculo, cuando

actlia como antagonista.

RM En pruebas de fuerza, 1RM. Una repeticion maxima. El
MAaximo peso que una persona puede desplazar en una sola

repeticién
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