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Resumen:

En este articulo se analiza la preparacion de fuerzas en el deporte de Esgrima desde la
perspectiva de su evolucion y desarrollo, pero sin negar en su totalidad el criterio de diferentes
autores que plantean metodologias, estrategias y métodos para trabajar esta capacidad fisica
condicional en diferentes modalidades deportivas, los resultados de esta investigacion se
amparan en la conveniencia de desarrollar una fuerza optima que denota su pertinencia en la
planificacion del entrenamiento deportivo y la necesidad de plantear soluciones que permitan
sobre bases cientificas garantizar altos resultados deportivos en el deporte cubano. Este trabajo
se realiz6 con las atletas de Espada de la categoria 13-15 afios en la Escuela de Iniciacion
Deportiva Escolar en la provincia de Granma, en este trabajo se plantea un criterio de
preparacion de fuerzas con un enfoque sistémico sustentado en una concepcion teorica
metodolégica del entrenamiento de la fuerza 6ptima en las esgrimistas, que establece
relaciones entre las diferentes manifestaciones de fuerza, teniendo en cuenta las zonas de
intensidad para el desarrollo de esta capacidad fisica en las atletas escolares, y que le permita
realizar las acciones ofensivas y defensivas de este deporte con la calidad requerida

garantizando asi altos resultados competitivos.

Palabras claves: fuerza maxima, fuerza O6ptima, métodos, acciones ofensivas, acciones
defensivas.
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Abstract:

In this article the preparation of forces is analyzed in the sport of Fencing from the perspective of
its evolution and development, but without denying in its entirety the approach of different
authors that you/they outline methodologies, strategies and methods to work this conditional
physical capacity in different sport modalities, the results of this investigation they seek
protection in the convenience of developing a good force that denotes its relevancy in the
planning of the sport training and the necessity of outlining solutions that allow on bases
scientists to guarantee high sport results in the Cuban sport. This work was carried out with the
athletes of Sword of the category 13-15 years in the School of School Sport Initiation in the
county of Granma, in this work he/she thinks about an approach of preparation of forces with a
systemic focus sustained in a methodological theoretical conception of the training of the good
force in the esgrimistas that establishes relationships among the different manifestations of
force, keeping in mind the areas of intensity for the development of this physical capacity in the
school athletes, and that it allows him to carry out the offensive and defensive actions of this
sport with the required quality guaranteeing this way high competitive results.

Key words: Forces maxim, it forces good, methods, offensive actions, defensive actions.

Introduccion:

Desde sus inicios y durante mucho tiempo en la Esgrima reiné la fuerza bruta, careciendo de la
habilidad y destreza que muestra hoy en dia. Con el progreso de la civilizacion y las guerras, las
armas y los métodos de combate se perfeccionaron, es entonces que se descubren las ventajas
de la habilidad y astucia sobre la fuerza bruta.

La Esgrima es un deporte de combate, de movimientos situacionales con un caracter estandar
variable aciclico, los ejercicios correctamente organizados en este deporte, tanto en la
preparacion general como en la especial, conllevan al mejoramiento del estado de salud y las
cualidades fisicas, morales y volitivas, siendo un medio efectivo de la Educacion Fisica para el
desarrollo del hombre.

En la provincia de Granma la Esgrima es uno de los deportes de mayores resultados a nivel
nacional, desde que se inicio en este territorio por los profesores Juan José Oro y Elifa Navarro

Legra ha recorrido un camino de accenso y victorias, practicAndose en casi todos los
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municipios de la provincia y manteniendo un grupo de atletas de forma estable en las
selecciones nacionales.

Para la realizacion de este estudio se consultaron las obras realizadas por autores reconocidos
en la provincia de Granma y que incursionaron en el entrenamiento de la fuerza, alcanzando
importantes resultados practicos, entre otros, los trabajos realizados por Méndez, H. (2005);
Cumbrera, D. (2014); Nufez, F. (2014); Ortega Liens, A. (2015); han planteado metodologias
para la preparacion de fuerzas en diferentes deportes, no obstante los aportes, estos autores
solo se limitan a proponer metodologias que ven de forma aislada las manifestaciones de
fuerza segun sea la clasificacion del deporte en cuestion.

La revision de documentos oficiales del deporte de Esgrima y la observacién a clases de
entrenamientos, nos permitid advertir entre las limitaciones fundamentales que se han
detectado insuficiencias en la potencia, la velocidad y la efectividad en la ejecucién de acciones
ofensivas y defensivas. Ademas de observarse insuficiencias para mantener la posicion de
guardia durante un conjunto de acciones continuas y en un tiempo determinado. También se
detectaron limitaciones en la teoria y que estan contenidas en las indicaciones del Programa
Integral de Preparaciéon del Deportista, que orienta este trabajo con medios especiales y
generales, donde se incluyen algunos ejercicios con pesas Yy ejercicios con el propio peso
corporal, pero que estan centradas en los ejercicios y los métodos utilizados, pero no
responden a las caracteristicas dindmicas y cinematicas de las acciones técnicas
fundamentales de este deporte, la consulta con entrenadores y especialistas y la exploraciéon
empirica, han revelado lagunas en el proceso de preparacion de la fuerza muscular en los
atletas de la EIDE “Pedro Batista” de la provincia de Granma; en la practica, se evidencia el
limitado trabajo con los parametros de la carga para el entrenamiento de la fuerza por grupos
musculares fundamentalmente para los brazos y las piernas, lo que provoca errores en la
técnica e insuficiencias en la efectividad de las acciones ofensivas y defensivas en las sesiones

de entrenamientos y las competencias.

Por lo antes expuesto se puede determinar que las limitaciones enunciadas han propiciado los
hechos cientificos para revelar la contradiccién existente entre el enfoque general en la

preparacion de la fuerza muscular que reciben los espadistas de la categoria escolar y la
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necesidad de adecuar este entrenamiento a las particularidades para el desarrollo de la fuerza
Optima en este deporte.

Lo anteriormente comentado nos permitié plantearnos y darle solucion al problema cientifico
¢, Como contribuir al desarrollo de la fuerza 6ptima en espadistas de la categoria escolar 13-15

afos en la provincia de Granma?

El estudio realizado abarcd de forma general el proceso de preparacion de la fuerza muscular
en los espadistas de la categoria escolar y para darle solucién al problema cientifico planteado,
se definib como objetivo general de la investigacion: disefiar una metodologia para el
entrenamiento de la fuerza éptima en los espadistas de la categoria escolar, con la utilizacién
de ejercicios con pesas empleando las zonas de intensidad, de manera que se propicie un
mejor resultado deportivo.

La parte de la realidad objetiva en la preparacion de fuerzas donde actuamos para la solucion
del problema fue en el entrenamiento de la fuerza optima.

La investigacion se ejecutd en la EIDE de la provincia de Granma y fue parte de los resultados
cientificos del proyecto de investigacion “Preparacion Integral del Deportista” que auspicia la

Universidad de Granma.

Andlisis de los resultados:

En la actualidad varios autores tratan de diferentes formas la preparacion de la fuerza muscular,
pero todos coinciden en su aplicacion como parte de la preparacion de los deportistas de alto
rendimiento, con la utilizacién de los medios necesarios que garanticen su desarrollo.

La Esgrima es una modalidad que dentro de su preparacion trabaja la fuerza con el objetivo de

fortalecer los grupos musculares que intervienen, principalmente, en las acciones del combate.

Segun Zatsiorski, citado por Nuiez, F. (2014) plantea que: vencer una resistencia externa o
contrarrestarla a costa de una accidon muscular, es una de las definiciones mas generalizadas
de la capacidad fuerza muscular, alrededor de este criterio se han planteado un gran nimero de
conceptos todos con el objetivo de reconocer la contraccion muscular como causa de dicha
fuerza muscular que es la que provoca el efecto de vencer una resistencia externa u oponerse a

ella.
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Ozolin, N. (1970), define que la fuerza muscular es una de las cualidades fisicas mas
importante, ella determina en grado considerable la rapidez de los movimientos y desempeia
un gran papel en el trabajo cuando este exige resistencia y agilidad.

Collazo, A. (2003), afirma que la fuerza es una capacidad condicional que posee el hombre en
su sistema neuromuscular y que se expresa a traves de las diferentes modalidades manifiestas
en el deporte para resistir, halar, presionar y empujar una carga externa o interna de forma
satisfactoria.

Roman, 1. (2012), plantea que en los ultimos afios se ha logrado un uso correcto de los
ejercicios con cargas externas y su inclusion en los programas de preparacion.

Nufez, F. (2014) argumenta que el atleta mas fuerte puede ser al mismo tiempo el mas habil y
el mas resistente. Es por ello que los representantes de los distintos deportes deben prestar
tanta atencion al desarrollo de la fuerza como a la preparacion técnica, tactica y la volitiva sin
olvidar que del grado de desarrollo de la fuerza depende la rapidez, la habilidad y la resistencia
especial del deportista. Este autor define a la fuerza muscular como una manifestacion externa
en el deporte, que se hace de la tension interna generada en el musculo o grupos musculares
en un tiempo determinado y a una coordinacion intramuscular dada. Tanto la coordinacién
como el tiempo disponible para ejercer fuerza estan relacionados y son equivalentes para
definir la fuerza muscular.

Los autores de esta investigacion coinciden con el criterio de los autores antes mencionados y
considera que, ademas la manifestacion de fuerza depende en mayor grado de la cantidad y
calidad del impulso nervioso que llega a la fibra y que se debe estimular a través de las
actividades fundamentales de la clase de entrenamiento.

Entre los aspectos que mas han evolucionado en la preparacion de la fuerza muscular
encontramos los métodos de entrenamiento.

Muchos autores ven los métodos como la forma de empleo de los medios y las técnicas con el
fin de cumplimentar las tareas de la preparacion deportiva.

Para Ortega Liens, A. (2015) los métodos son las formas interrelacionadas de trabajo entre el
entrenador y los deportistas para dar cumplimiento a las tareas planteadas, estos poseen
categoria pedagodgica universal, por lo que se hace necesario para su estudio, partir de una

clasificacion y la mas real esta en relacion a la direccion de la carga que queramos aplicar.
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Nufiez Aleaga, F. (2014) es del criterio de que los métodos de entrenamiento para el desarrollo
de la fuerza muscular se caracterizan por un alto grado de influencia fisiolégica y psicolégica
por la sistematica estructuracion de las cargas fisicas, pero teniendo en cuenta la particularidad
de sus influencias y estructuracién, los métodos se diferencian unos de otros.

Para Ozolin, N. (1970), el método hasta el rechazo se utiliza con el fin de fortalecer y aumentar
la masa muscular. Se caracteriza por una realizacion continua y relativamente lenta de los
ejercicios con esfuerzos a un nivel del 50 - 70 % del maximo, hasta que el deportista sienta
fatiga, el ejercicio debe detenerse solo cuando sea muy dificil continuarlo. Este autor al referirse
a otros métodos para el desarrollo de la fuerza muscular plantea el de repeticiones y el circular.
Método de repeticiones: este método estd destinado primordialmente a la formacion y
perfeccionamiento de las coordinaciones neuromusculares, se caracteriza por la realizacion de
dos variantes en la realizacion de los ejercicios; en la primera variante, el deportista intenta
realizar correctamente acciones y movimientos desplegando su fuerza en un nivel en los
marcos del 50 — 60% del maximo; en la segunda variante, esos mismos movimientos o
acciones se repiten con cambios de esfuerzos en los limites del 50-80% del nivel maximo,
normalmente se requieren de muchas repeticiones en esos pesos.

Método circular: se caracteriza por la ejecucion ininterrumpida de un conjunto determinado de
ejercicios de diferente caracter y potencia constante, cada una de ellas en repeticion
consecutiva, en este caso el caricter y duracion del descanso estan rigurosamente
determinados.

Método de influencia sintética: este método es variado, ya que depende de la especialidad
deportiva. En la preparacion de fuerza que se utiliza un gran volumen (cantidad de
repeticiones), esta limitada la utilizacién excesiva con pesos de mas del 90 %; Esto se explica
porque en las diferentes especialidades deportivas, la ejecucion de los ejercicios con este
meétodo exige la misma intensidad.

Método de potencia media: se realiza con cargas del 50-70 % de la potencia maxima absoluta.
Método de fuerza rapida — explosiva: se realiza con cargas del 20-70 %, y potencia del 50 —
100 %, las repeticiones por tandas y la intensidad por potencia es del 90 % como minimo de la

potencia lograda con la carga de entrenamiento.
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Método en régimen de contraccion isométrica: con este tipo de contraccion se puede conseguir
un aumento de la fuerza con respecto a la concéntrica, la masa muscular desarrollada con este
método es inferior a la desarrollada con el método concéntrico.

Nufiez, F. (2014) considera que dentro de la preparacion de la fuerza muscular y sus
manifestaciones, la fuerza puede ser rapida o explosiva, por lo que es contradictorio definir un
meétodo con el nombre de fuerza rapida explosiva, ademas al aplicar en el entrenamiento estas
manifestaciones se observa la diferencia en cuanto a las repeticiones por tandas, por lo que
este término difiere de los fundamentos mas actuales de la preparacion de la fuerza muscular si
valoramos que la fuerza explosiva tiene su esencia y difiere en su realizacion con la esencia de
la fuerza rapida.

En este aspecto coincidimos con el criterio de este autor y planteamos la idea de una
planificacion que tenga en cuenta la interconexion de las cargas de diferentes orientaciones o
manifestaciones de fuerza.

Los métodos para el desarrollo de la fuerza en principiantes se organizan a partir del siguiente
orden:

Método de poco peso y pocas repeticiones, este se realiza con un peso que permita ejecutar
alrededor de 6 repeticiones por tandas con facilidad, siendo el maximo de sus posibilidades 10
repeticiones. Este método permite que exista una adaptacion muscular a la sobrecarga y que
los dolores propios de esta actividad sean asimilados correctamente.

Método de poco peso y muchas repeticiones: se realiza con un peso que permita ejecutar mas
de 6 repeticiones, generalmente entre 8 -12 repeticiones por tandas; Este método permite que
el organismo se adapte a las cargas sin que se produzcan lesiones. La realizacion de los
ejercicios con poco peso permite asimilar rapidamente los habitos técnicos y conduce a un
aumento considerable del volumen muscular (hipertrofia) y con ello del peso corporal.

Método de pesos y repeticiones intermedias: se realiza con un peso que permita efectuar de 4 -
6 repeticiones por tandas; este método permite un mayor incremento de la fuerza en relacion
con el método anterior, con un menor incremento del volumen muscular y el peso corporal.
Método de mucho peso y pocas repeticiones: se realiza con un peso que permita ejecutar de 1-
3 repeticiones por tandas; este método es el que conduce al mayor incremento de la fuerza

muscular en comparacion con los métodos anteriores. Tiene una menor influencia sobre el
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volumen muscular y el peso corporal, por lo que los atletas aumentan su fuerza sin aumentar
apenas su peso corporal.

Roman, | y Cuervo, C. (1978), describen los métodos para el desarrollo de la fuerza muscular
en sujetos entrenados, seflalan que se emplean para el desarrollo de esta capacidad de
acuerdo con los objetivos que se persiguen en el entrenamiento y a las diferentes
manifestaciones de fuerza muscular que se quiere desarrollar en una disciplina deportiva dada.
Método de fuerza méxima: se realiza con intensidad del 90% y mas, con repeticiones 1- 3, a un
ritmo de ejecucion medio lento, el tiempo de descanso es de 2-3 minutos entre tandas.

Método de velocidad — fuerza: se realiza con intensidad del 60 — 89 % del resultado maximo,
con repeticiones que oscilen entre 1- 5, a un tempo de ejecucion rapida, el tiempo de descanso
es de 2 — 3 minutos entre tandas.

Método de resistencia a la fuerza: se realiza con una intensidad menor del 60 % del resultado
maximo, con repeticiones superior a 6, a un ritmo de ejecucion medio, el tiempo de descanso es
de 2-4 minutos entre tandas.

Hasta el momento el criterio de los entrenadores del deporte de Esgrima, por lo menos los mas
generalizados, son los de trabajar la capacidad de fuerza como se muestra a continuacion:

Para el trabajo de la resistencia a la Fuerza: se debe entrenar en todas las etapas con mayor
énfasis en la etapa de preparacién general, pero en las demas etapas se planifica para
mantener lo ganado en la etapa general.

Se debe planificar (al comenzar)

Series- 102 (en dependencia del nivel de entrenamiento del deportista).

Repeticiones de 10 6 20 (en dependencia del nivel de deportista).

La Fuerza Rapida: se debe entrenar en la etapa de preparaciéon especial y todos los dias que se
planifiquen la fuerza y antes del entrenamiento de la resistencia de la fuerza. Los movimientos
deben ser rapidos y deben durar méas de 10 segundos.

Series- En dependencia del nivel de entrenamiento del atleta.

Repeticiones- Se debe planificar de forma tal que se sobrepase los 10 segundos de duracion.
La Fuerza Explosiva: se deben entrenar en la etapa de preparacion especial y todos los dias
gue se planifiquen la fuerza, antes del entrenamiento de la resistencia a la fuerza y antes de la
fuerza rapida.

Los movimientos deben de ser explosivos y deben durar menos de 8 segundos.
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Segun Diaz R. (2010) Los esgrimistas deben contar con la fuerza necesaria para poder realizar
rapidos envios de su cuerpo hacia adelante, atras y a los lados, y para vencer la inercia del
arma. Pero todo ello es imposible sin que el atleta desarrolle adecuadamente las capacidades
fisicas, por tanto sin el adecuado desarrollo de las cualidades fundamentales no le sera posible
alcanzar una alta maestria deportiva.

La fuerza del esgrimista debe proporcionar desplazamientos agiles, rapidos y subitos sobre el
campo del combate y, ademas, un dominio preciso del arma .Es conveniente expresar aqui que
no es posible ser rapido si se cuenta con masculos débiles.

Las exigencias especiales deben ser manifestadas en el desarrollo de los madsculos que tomen
participacion muy activa en los movimientos propios de la esgrima .Asi, la mayor atencién debe
presentarsela al desarrollo de la fuerza de las piernas y, principalmente, al cuadriceps clural, de
los muslos, de los gluteos y otros que principalmente son los que efectlan los desplazamientos,
los fondos, los cuales se repiten constantemente y permiten el retorno a la posicion de
combate.

No menos importante resulta el desarrollo de los musculos de la pierna, que son los
encargados de suministrar la movilidad de las misma con el pie; y también de los masculos de
las articulaciones del brazo, principalmente el antebrazo para la ejecucion de los movimientos
libres y precisos del arma; y ya, por ultimo, de los musculos del térax para la realizacion con
rapidez de las inclinaciones y enderezamiento para la conservacion de una posicion correcta
en los movimientos de arranque rapido

Las piernas del esgrimista ocupan en la posicion de combate una posicion algo inhabitual,
desde la cual deben realizarse pasos, fondos, saltos retornos a la posicién inicial y arrancadas.
Cuentan ademas con la capacidad de efectuar desplazamientos rapidos y potentes muchas
veces repetidos.
La fuerza optima como parte del desarrollo integral del esgrimista se fundamenta en la
concepcion acerca de la preparacion de las jovenes atletas que se expresa en el Programa
Integral de Preparacion del Deportista para el ciclo 2013-2016.

Ante la propuesta de que hoy en dia, en todas las preparaciones de deportistas de élite se
necesite del desarrollo de la fuerza, se adiciona como plantea Baez, D. (2006) que “cada
disciplina deportiva necesita de un tipo de fuerza en especifico que tenga relacion con la

actividad competitiva, a esto se le ha denominado por algunos estudiosos fuerza aplicada
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Un aspecto importante para entender la propuesta de una fuerza 6ptima en la Esgrima es la
interconexiéon de las cargas, aspecto que es tratado por Valdivieso, F. (2004) esta
interconexion de las cargas se refiere a la relacion que las cargas de diferente orientacion
tienen entre si. Una combinacion racional de las cargas de diferente orientacion asegura la
obtencion del efecto acumulativo del entrenamiento. Segun este autor en el entrenamiento
contempordneo estda muy aceptado acentuar simultaneamente el entrenamiento del trabajo
predominante de un sistema energético determinado.

Los autores de esta investigacion definen la fuerza optima en la Esgrima no como una nueva
manifestacion de fuerza, sino como la relacion que se establece entre dos o mas
manifestaciones de fuerza en gestos deportivos que se realizan de forma continuada y que para
la realizacion exitosa de los mismos se deba tener desarrollado cualidades de fuerza diferentes.
Para mostrar la factibilidad de la metodologia propuesta a través de la valoracion empirica del
entrenamiento de la fuerza en los atletas, nos amparamos en la realizacion de un pre
experimento con control minimo, donde se presentan los resultados de la aplicacion de los
controles pedagdgicos (inicial y final) durante toda la etapa de entrenamiento.

Para organizar el disefio experimental mediante un pre experimento, se aplico un pre-test, luego
pasamos a la introduccion de la variable independiente y al final de la preparacion se aplico un
post-test.

Haciendo un analisis de los resultados alcanzados con la aplicacion del experimento se
observan en la tabla 1 los resultados promedio del test pedagoégico aplicado a los atletas en el
ejercicio de fuerza parada por delante, donde se analiza la fuerza de brazos de cada espadista
en el test inicial y el test final, asi como la diferencia entre estas dos mediciones.

Tabla 1. Test de Fuerza Parada por Delante.

Fuerza parada Pre- test Post- test Diferencia
por delante
Minimo 18 Kg 30 Kg 5 Kg
Maximo 26 Kg 35Kg 14 Kg
Promedio 22.9 324 9.5

Al analizar el resultado del test inicial para la fuerza de brazos a través del ejercicio de fuerza
parada, podemos advertir que los atletas levantaban como promedio 22.9 Kg en este ejercicio,
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valor este que consideramos como bajo si se tiene en cuenta la importancia de este segmento
corporal en la ejecucion técnica del esgrimista, dado que desde la posicién de guardia se debe
sostener con firmeza el implemento de competencia y que la posicién del brazo armado,
cuando se emplea una espada, el mismo debe de encontrarse en una posicién que describa al
codo aproximadamente a una cuarta de separacion, el antebrazo va recto y debe estar paralelo
con el muslo de la pierna delantera. Esta posicion del brazo armado necesariamente necesita
de una fuerza 6ptima para poder realizar las acciones ofensivas y defensivas con la calidad y
efectividad necesarias.

En el control inicial se observa que los atletas levantaron como minimo 18Kg y como maximo
26Kg, este resultado esta dado, en nuestro criterio, por la forma de realizar la preparacion de
fuerzas en este deporte, en la que se da prioridad al segmento corporal de las piernas y se
descuida en gran medida al segmento corporal de los brazos, realizando para ello solo
ejercicios especiales con el implemento de competencias y ejercicios generales con el propio
peso corporal del atleta, como ya se mencionaba anteriormente.

Luego de aplicados los ejercicios, métodos y formas organizativas descritas en la metodologia
propuesta por los autores se procedié a la aplicacion del test final y los resultados de esta
segunda prueba arrojaron un resultado promedio de 32.4 Kg, es decir que, el incremento
respecto al test anterior fue de 9.5Kg como promedio.

El valor minimo alcanzado en esta segunda medicion fue de 30Kg y el maximo peso levantado
por los atletas fue de 35 Kg, este aumento de la fuerza maxima lo valoramos estadisticamente
como significativo si tenemos en cuenta que son atletas principiantes en la utilizacion de los
ejercicios con pesas, ademas de haber recibido una preparacion de fuerzas acorde a la edad y
el sexo de cada practicante.

Este resultado corrobora el criterio de que la preparacion de fuerzas del esgrimista no se puede
realizar solo a partir de las actividades propias de este deporte sino que es imprescindible la
utilizacion de ejercicios, medios y métodos de otras disciplinas deportivas para el logro de una
preparacion multilateral que garantice el desarrollo de las principales cualidades fisicas del
esgrimista.

En la tabla 2 se muestra los resultados de la prueba del segmento corporal del tronco a través

del ejercicio de Fuerza Acostada, es importante destacar que esta porcion del tronco sufre la
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misma suerte de descuido que los brazos en cuanto a prioridad durante la preparacion de
fuerzas.

Los entrenadores solo ubican su atencion en la posicion del tronco en la guardia del esgrimista
gue debe de estar vertical semi ladeado y el peso del cuerpo distribuido en ambas piernas, con
una ligera inclinacion hacia el contrario, pero no le dan la importancia necesaria a las
condiciones dindmicas de las acciones que realiza el atleta con este segmento corporal.

Para esta prueba de fuerza acostada que segun Cuervo, C. (2005) la plantea como un ejercicio
para los musculos del tronco, nosotros consideramos que en ella se ven implicados no solo los
musculos del tronco sino también los musculos de los brazos.

El resultado minimo manifestado por los atletas en el test inicial fue de 15 Kg, el resultado
maximo alcanzado es de 31Kg, para un resultado promedio entre todos los atletas de 24.6Kg.
Estos resultados tan discretos influyen directamente en la ejecucion de la técnica del esgrimista
cuando tiene que realizar rapidas inclinaciones y enderezamientos para la conservacion de una
posicion correcta en los movimientos de arranque rapido como también lo describe Diaz R.
(2010).

Con la aplicacion del Post-test se observa un incremento sustancial de los resultados de la
fuerza muscular en este segmento corporal, observandose como resultado minimo 33Kg, valor
este superior en 2 Kg al levantado por el atleta de mayor resultado en el test anterior; como
maximo se levant6 en este ejercicio 44Kg, y el promedio general de esta segunda medicion fue
de 39.5kg, consideramos que este valor de incremento es muy significativo.

Hasta el momento de plantear y aplicar nuestra propuesta no eran pocos los entrenadores que
afirmaban que el desarrollo muscular no era necesario para el esgrimista, que resultaban
mucho més importantes la agilidad, la coordinacion, la técnica o la habilidad para determinada
arma. Los puntos de vista han cambiado y ya casi todos coinciden en la importancia de una
fuerza Optima que garantice la realizacion de las acciones ofensivas y defensivas, y de ahi que
en los mejores programas de entrenamiento figure la preparacion de fuerzas como una de las
capacidades mas preciadas.

Tabla 2. Test de Fuerza Acostada.

Fuerza Acostada Pre- test Post- Test Diferencia
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Minimo 15 33 18
Méaximo 31 44 22
Promedio 24.6 39.5 14.9

De forma general la mejoria de los resultados de la fuerza de los atletas en la prueba de fuerza
acostada se observa en el aumento desde 18Kg hasta 22Kg en este ejercicio, para un
promedio general de incremento de 14.9Kg.

No obstante la aplicacion de la metodologia y el sustancial incremento de la fuerza de los
atletas, es importante destacar que se realizaron ejercicios de extension en todas las secciones
de entrenamientos y se buscé armonia en el desarrollo de las diferentes manifestaciones de
fuerza segun las necesidades fisicas de los atletas.

Los entrenadores de Esgrima prestan una especial importancia al trabajo muscular de las
piernas, ya que estan consientes de que las piernas del esgrimista ocupan una posicién de
combate algo inhabitual, desde la cual debe realizarse pasos, fondos, saltos y retornos a la
posicion inicial y arrancadas. Segun Diaz Rey, J. (2010) las piernas del esgrimista deben
proveerles la posibilidad de la constancia de la posicion de combate y la capacidad de efectuar

desplazamientos rapidos y potentes, con constates repeticiones y sin interrupciones.

En latabla 3 se muestran los resultados en el Test de semi cuclillas por detras, aqui los atletas
en la prueba inicial manifestaron en promedio un resultado de 71.8Kg; levantando como minimo
55kg y hasta 85Kg como resultado maximo; estos resultados los consideramos como discretos
si se tiene en cuenta lo anteriormente planteado por Diaz Rey y por el colectivo de
entrenadores de la EIDE de Granma.

Los autores son del criterio que este resultado discreto se debe a la forma, medios y métodos
gue se utilizan para el desarrollo de esta capacidad fisica condicional tan importante en los
atletas de Granma; en el diagnostico aplicado al inicio de la investigacion pudimos apreciar que
dicha preparacion se realiza solo con ejercicios con el propio peso corporal del deportista y con
el peso de un compafero (ejercicios en parejas), realizando ascensos y descensos en las
gradas y con ejercicios especiales de este deporte. En el Gnico caso que se realizaban
ejercicios con pesas es cuando algun atleta tenia molestias en las rodillas, y se le orientaba
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realizar extensiones de piernas en el aparato para cuadriceps, y estos con un peso discreto y
fundamentalmente como un medio de rehabilitacion.

Luego de introducida la metodologia los atletas manifestaron mejorias sustanciales en la
potencia, la velocidad y hasta la resistencia para realizar las acciones de combate.

Los resultados de Pos-test revelan resultados superiores a los alcanzados en la prueba inicial,
aqui se logré levantar como minimo 80Kg y como maximo 112Kg para un promedio general

entre todos los atletas de 100.4Kg.

Tabla 3. Test de semi cuclillas por detras.

sem gg;:rlglsas por Pre- test Post- test Diferencia
Minimo 55 80 15
M&aximo 85 112 40
Promedio 71.8 100.4 28.6

En observaciones a las clases de entrenamiento y a las competencias pudimos detectar que
mientras fue aplicandose la metodologia los atletas realizaban con mayor facilidad la guardia, y
tal como los profesores les exigian, con la posicién de las piernas flexionadas de tal modo que
las rodillas de cada pierna se encuentren sobre el empeine del pie correspondiente, el centro de
gravedad del cuerpo se encuentran distribuido en ambas piernas, y esto lo interpretamos como
el resultado de un mayor nivel de fuerza en los miembros inferiores que les permitia realizar

esta posicién con mayor calidad.

Conclusiones:

1. La sistematizacion de los fundamentos tedricos y metodolégicos que se establecieron
demuestran la pertinencia de la interconexion de las manifestaciones de fuerza durante la
planificacion de ejercicios con pesas y su influencia en el incremento de la fuerza 6ptima en

los espadistas escolares.

2. La metodologia propuesta se disefia a partir de una concepcion teérica metodolégica para el
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3.

entrenamiento de la fuerza Optima en la Esgrima, y se concreta por medio de la teoria y
metodologia general del entrenamiento deportivo, con sus leyes, principios, métodos, medios
y procedimientos relacionados con la interconectividad de las cargas para el entrenamiento
de la fuerza Optima.

Los resultados del pre-experimento con la aplicacion de la metodologia propuesta, revelaron
incrementos significativos en los niveles de fuerza maxima y la fuerza éptima manifestada en
los indicadores del resultado deportivo segun las normas que orienta el Programa Integral de

Preparacion del Deportista de la Esgrima.
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