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	Resumen

	El trabajo está relacionado con la investigación que se realiza sobre la preparación de la fuerza, específicamente la fuerza explosiva en los boxeadores, debido a la importancia que la misma posee para el cumplimento de las diferentes acciones técnico−tácticas que se dan en el combate de boxeo. Este trabajo es realizado en la Escuela de Iniciación Deportiva Escolar (EIDE) de la provincia Pinar del Rio con el equipo de boxeo de la categoría 15-16 años, la misma tiene como objetivo: elaborar ejercicios para mejorar la fuerza explosiva en los boxeadores de la categoría15-16 años. La necesidad de que los atletas presenten niveles apropiados de fuerza explosiva en cada competencia a la que se enfrentan; elevará las posibilidades de alcanzar resultados deportivos competitivos satisfactorios. Este procedimiento estimula la búsqueda, por parte de los entrenadores, de formas novedosas dentro del proceso de preparación de la fuerza en los boxeadores, diferentes de las tradicionales en lo que concierne al proceso de entrenamiento. Para cumplir con el objetivo de esta investigación, se utilizaron métodos del nivel teórico y del nivel empírico como fueron, la observación científica, la entrevista y el test de fuerza explosiva realizado a los atletas. Particularmente en test de fuerza explosiva aplicado a los atletas se determinaron las dificultades que frenan el éxito del entrenamiento y sobre esa base se introdujeron un grupo de ejercicios que a corto y mediano plazo. Esta incidencia ayudó a perfeccionar la fuerza explosiva en boxeadores.  
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	Abstract

	This work is related to research on strength training, specifically explosive strength, in boxers, due to its importance for performing the various technical and tactical actions involved in boxing matches. This work is being carried out at the Basic Sports School in Pinar del Rio province in 15-16-year-old athletes of the boxing team. The objective of this research is to develop exercises to improve explosive strength in boxers of this group. Through this alternative, trainers will increase their chances of achieving satisfactory competitive results, ensuring that athletes demonstrate appropriate levels of explosive strength in each competition This process encourages coaches to explore innovative approaches to strength training for boxers, different from traditional training methods. To achieve the objective of this research, both theoretical and empirical methods were used, including scientific observation, interviews, and explosive strength testing of the athletes. Specifically, the explosive strength test was used to identify the difficulties hindering training success, and based on this, a group of exercises was introduced that, in the short and medium term, helped to improve explosive strength in boxers. 

	Keywords: Training, Strength preparation, Explosive strength, Boxing.

	Introducción

	El entrenamiento deportivo como proceso complejo de la actividad de los atletas y entrenadores; aglutina a diversos factores, dentro de los cuales se encuentran, la condición física es con la cual se designa el estado momentáneo de la capacidad de rendimiento psico-físico que posee un atleta. Estas capacidades se basan en la interacción de los procesos energéticos del organismo y los músculos y se manifiesta en una serie de capacidades físicas, la cual se vincula así mismo con las características psíquicas que estas capacidades exigen (Heinecke, 2021).

	El éxito de los resultados deportivos, en gran medida, depende del nivel de desarrollo de las capacidades físicas de los atletas. La preparación física general, requiere de la manifestación no solo de una capacidad, sino de la combinación de algunas e incluso de muchas de ellas. Esto significa que el perfeccionamiento de unas u otras capacidades de los deportistas no es un proceso aislado, sino un aumento completo de las posibilidades del organismo. 

	El boxeo como el resto de los deportes de combate de contacto el cual se caracteriza por acciones de altas intensidades seguidas de periodos de intensidades bajas (Hernández et al, 2017). El correcto desarrollo de esas acciones de altas intensidades son las que van a marcar la diferencia durante el desarrollo del combate. Las principales acciones técnico tácticas del combate están apoyadas en la fuerza explosiva constituidas en el sistema energético anaeróbico aláctico.

	Durante la realización de los combates para que el golpeo pueda ser efectivo se requiere de grandes contracciones musculares en un tiempo mínimo, estos resultados son posibles en dependencia de la explosividad del movimiento. Es indiscutible que el desarrollo de la fuerza explosiva decide el resultado final del combate, por lo que es evidente la necesidad de desarrollar esta manifestación de fuerza en los boxeadores” (Martínez et al., 2014).

	La fuerza explosiva, también denominada fuerza-velocidad, se caracteriza por la capacidad del sistema neuromuscular para generar una alta velocidad de contracción ante una resistencia dada. En este caso, la carga a superar va a determinar la preponderancia de la fuerza o de la velocidad de movimiento en la ejecución del gesto. No obstante, las mejoras de fuerza explosiva encuentran una mayor correlación en el trabajo de fuerza que con mejoras de velocidad de ejecución (Rodríguez, 2007). 

	Los diferentes autores que han investigado sobre la manifestación de la fuerza en el deporte, se pudo valorar los criterios de: (Ozolín, 1983), (Forteza, 1999), (Badillo y Ayestarán, 2002), (Becali2012) y (Giraldo et al, 2020). Estos investigadores resaltan que la fuerza explosiva es la capacidad del sistema neuromuscular para realizar movimientos balísticos con el propio peso corporal u objetos externos que no están precedidas de algún movimiento. 

	Los diferentes criterios emitidos por los autores que han investigado acerca de la preparación de los boxeadores como son; (Hernández et al, 2020); (Ibarra et al, 2015); (Hernández et al, 2018); (Pantoja et al, 2017) y (Rodríguez et al., 2016). Se asume que la fuerza explosiva es una capacidad determinante en los resultados del combate en el boxeo, aunque el desarrollo de la misma no puede estar aislado de los elementos técnico−tácticos tanto ofensivos como defensivos los cuales deben estar en función de la pegada.

	Por tanto, el desarrollo de la fuerza explosiva debe estar calificado como uno de los aspectos más importantes dentro del proceso de preparación de los boxeadores. Los cambios realizados al reglamento competitivo hacen que exista un aumento de los niveles de preparación de los atletas y el logro de éxitos en los combates depende considerablemente de la capacidad de dichos atletas de desarrollar la máxima fuerza muscular en el más corto período de tiempo; enfocados en la ejecución de los golpes durante las acciones ofensivas y defensivas. 

	En aras de perfeccionar la preparación de los boxeadores y estar a tono con las nuevas exigencias del Boxeo y teniendo en cuenta lo que representa para el Boxeo Cubano, no solo como espectáculo deportivo, sino también como deporte abanderado de la ciencia y la tecnología. 

	Se revela además la implementación de métodos científicos, así como campo de acción de numerosas investigaciones; es por ello que se considera necesario continuar perfilando la preparación de fuerza en los atletas. Se ha evidenciado y así lo recogen los resultados de los últimos años, un retroceso en los resultados competitivos de los boxeadores en la categoría escolar de nuestra provincia en los Juegos Nacionales Escolares, así como la promoción de atletas a los centros nacionales de Alto Rendimiento no ha sido la más adecuada. 

	Para favorecer la enseñanza y el aprendizaje se analizó además el aporte realizado por Guamán-Gómez et. al. (2021) quien considera que los recursos audiovisuales son medios de comunicación social por excelencia, que trata directamente con la imagen, fotografía y el audio que permiten comunicar mensajes específicos, en el ámbito educativo en especial del deporte propician nuevas estrategias pedagógicas, didácticas y metodológicas y benefician la interrelación entre los estudiantes.

	Esto se debe en gran medida a las insuficiencias en cuanto al desarrollo de la fuerza explosiva la cual tiene un impacto en los resultados del combate. Es por ello que la investigación se enfocó en elaborar ejercicios para el mejoramiento de la fuerza explosiva en los boxeadores categoría 15-16 años de la EIDE Ormani Arenado de Pinar del Río.

	Materiales y métodos 

	Métodos y técnicas de investigación 

	Los métodos y técnicas de investigación científicos, en esta obra, se sustentan en el método materialista-dialéctico como base teórico-metodológica fundamental para la interpretación de la realidad objetiva la fuerza explosiva y su importancia para el combate de boxeo. Además de los métodos del orden teórico, se utilizaron los siguientes: 

	Revisión de Documentos: permitió el estudio de antecedentes relacionados con el entrenamiento de la fuerza y la fuerza explosiva en el deporte, en los deportes de combate y en el boxeo, a partir del análisis del documento principal para la preparación de los atletas de Boxeo en Cuba, el Programa Integral de Preparación del Deportista en sus ediciones 2007, 2014, del ciclo olímpico 2017-2020, 2024 y el último programa.

	En el análisis realizado, se tuvieron en cuenta: los contenidos para el desarrollo de la fuerza explosiva en atletas de boxeo, la dosificación y distribución de los volúmenes en el macrociclo de preparación, los métodos, medios y los procedimientos organizativos utilizados para el desarrollo de la misma. 

	Observación no participante: la observación se realizó a 10 sesiones de entrenamiento en el período preparatorio y competitivo y 4 topes de control en el período preparatorio y competitivo, con el propósito de conocer el comportamiento de la fuerza explosiva en los atletas.

	Entre los aspectos valorados a los atletas, se encuentran: los golpes rectos; la defensa con inclinación del tronco; los contra golpes con el golpe cruzado.

	Entrevista: esta se aplicó a los 10 entrenadores de Boxeo, encargados del proceso de preparación de los boxeadores de las diferentes categorías con vistas a llevar a cabo el proceso de entrenamiento de este deporte en el alto rendimiento en la provincia. 

	Se aplica éste en las diferentes categorías con el propósito de conocer sus criterios sobre el desarrollo de la fuerza explosiva y el tratamiento metodológico que se le debe brindar a la misma durante el proceso de preparación de los boxeadores. Dicha entrevista se estructuró en un cuestionario de cinco preguntas complementarias y fundamentales. 

	Test Físico. Esta técnica se les realizó a los boxeadores del equipo de la categoría15- 16 años sexo masculino para saber el nivel de fuerza explosiva con que presentaban. Este consistió en realizar una tres diferentes pruebas, el lanzamiento del balón medicinal con las dos manos, el lanzamiento del balón medicinal con la mano de adelante y el lanzamiento del balón medicinal con la mano de atrás.

	Esto se ejecuta para lograr el envío del balón medicinal lo más lejos posible, medición que arroja un resultado final.

	Se empleó el enfoque de sistema para la determinación de los componentes de la alternativa metodológica y las relaciones entre ellos, así como su dinámica y funcionamiento.

	Estadísticos 

	Se utilizó la estadística descriptiva para cuantificar los resultados, después de haber aplicado la observación a los topes de control y las competencias preparatorias. Así como el test físico, de esta forma se pudo evaluar el comportamiento de la fuerza explosiva en los boxeadores del equipo de la categoría 15-16 años sexo masculino. En función del estudio se emplearon estadígrafos como la media aritmética, desviación estándar, la proporción expresada en por ciento, tablas de distribución de frecuencia. 

	Participantes (Población)

	El trabajo se realizó a una población de 13 atletas pertenecientes al equipo de boxeo de la categoría 15-16 años sexo masculino de la EIDE de Pinar del Rio. De estos atletas 8 llevan 4 años en la práctica de este deporte; 5 llevan entre un año y medio y 3 años y 8 han participado en juegos escolares nacionales y de estos 3 fueron medallistas en los pasados Juegos Escolares Nacionales. 

	Y como muestra auxiliar en este trabajo se incluyó a los 10 entrenadores encargados de llevar a cabo el proceso de entrenamiento en la EIDE de Pinar del Rio. Estos entrenadores promedian en esta labor, 18 años de experiencia, tienen un nivel de escolaridad dos son Máster en Ciencias, uno es Especialista de Post Grado y los siete restantes son Licenciados.

	 

	Análisis y discusión de los resultados

	A fin de cumplimentar el objetivo propuesto y poder conformar la alternativa metodológica a proponer, se realizó una exploración del estado actual del pensamiento táctico en los atletas de judo, categoría juvenil de la provincia, a partir de los métodos e instrumentos previstos y resultados principales los cuales se describen a continuación. 

	Revisión de documentos: al realizar un profundo análisis del documento normativo que rige la preparación deportiva de los atletas de judo en Cuba, análisis del documento principal para la preparación de los atletas de Boxeo en Cuba, el Programa Integral de Preparación del Deportista en sus ediciones 2007, 2014, del ciclo olímpico 2017-2020, 2024 y el último programa. 

	En el mismo se aprecian las indicaciones metodológicas relacionadas con la preparación de la fuerza de forma general, pero es insuficiente el tratamiento metodológico que sobre la fuerza explosiva en el aparecen, además no existen en la ejemplificación de ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva en los boxeadores. 

	En la revisión de los documentos imprescindibles para los entrenadores como son los planes de entrenamiento y los planes de clase, en los cuales se pudo corroborar que el tiempo que se le dedica desde la planificación a la fuerza explosiva es escaso, además para el desarrollo de la misma no se tienen en cuenta las diferentes etapas del proceso de preparación, los ejercicios que se realzan en la mayoría de las ocasiones son los mismos provocando falta de motivación en los atletas. 

	Resultados de la entrevista realizada a los entrenadores 

	El análisis general de las respuestas de los entrenadores arrojó los siguientes elementos: el 80% de los entrenadores entrevistados consideran insuficientes las orientaciones metodológicas que aparecen en el PIPD de Boxeo sobre el desarrollo de la fuerza explosiva en el entrenamiento. En sus respuestas refieren que en sus entrenamientos ellos se apoyan principalmente en sus experiencias prácticas como entrenadores y como exatletas.

	El 90% de los entrenadores entrevistados le atribuye gran importancia a la fuerza explosiva para el logro resultado satisfactorios en el combate y como consecuencia en los resultados competitivos.

	El 90 % de los entrenadores entrevistados manifiesta desconocimiento sobre los tipos de fuerza explosiva (Fuerza explosiva tónica: hace referencia a la fuerza de desarrollo rápido contra resistencias relativamente altas, en las que el deportista genera tensiones que aparecen rápidamente y aumentan gradualmente hasta terminar el movimiento) (Fuerza explosiva balística.

	Se hace mención a la fuerza de desarrollo rápido, en la que la resistencia a vencer es relativamente pequeña y el movimiento es de tipo balístico, es decir, después de desarrollada una tensión máxima (inferior a la producida en las acciones explosivas tónicas) la tensión comienza a disminuir, aunque la velocidad del movimiento siga aumentando lentamente. Elementos necesarios a tener en cuenta para el correcto desarrollo de la fuerza explosiva en el boxeo. 

	El 100 % de los entrevistados coincide en plantear que sería muy beneficioso un material bibliográfico por el cual guiarse donde aparezcan ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva en el boxeo. 

	Resultados de las observaciones realizadas 

	Se valoraron los resultados obtenidos de las 10 observaciones realizadas a las sesiones de entrenamiento y a los 2 topes de preparación de carácter Nacional, de los boxeadores categoría 15-16 años de la EIDE Ormani Arenado de Pinar del Río. Aquí se evaluaron indicadores para medir el nivel de fuerza explosiva de los atletas durante el combate. 

	Los criterios de validación concebidos están en el orden de la confiabilidad de esta observación científica; ello se corrobora al obtener un grado de coincidencia entre los resultados obtenidos por cada observador de forma independiente. 

	Estos indicadores son evaluados de adecuado (B) cuando logra de forma satisfactoria en su realización, (R), cuando lo logrado es parcial y (M), cuando no se logra resultado alguno. Con estos criterios el observador marca según sea el resultado alcanzado. 

	Los indicadores y los resultados arrojados por este método fueron los siguientes:

	Se tomaron en cuenta 3 indicadores, los cuales son de gran importancia para demostrar el comportamiento de la fuerza explosiva en el combate como fueron los golpes rectos; la defensa de con inclinación del tronco y los contraataques con el golpe cruzado.

	El primero de estos indicadores observados fueron los golpes rectos, donde de un total de 991 realizados, 674 (68%) fueron evaluados de Mal, 198 (20%) fueron valorados de Regular y 119 para un (12%) fueron valorados de Bien. 

	Este indicador que es de gran importancia pues la ejecución de los golpes rectos con potencia demuestra el nivel de fuerza explosiva en los boxeadores, además debemos decir que fue en el que más acciones se ejecutaron por parte de los atletas motivo de investigación.

	El segundo indicador observado fue la defensa con inclinación del tronco se comportó de la siguiente manera de 893, fueron evaluadas de Mal 472 (53%), de regular 223 (25%) y evaluadas de Bien 198 para un 22%, este indicador mostró dificultades en cuanto a la fuerza explosiva en los atletas, pues la defensa con inclinación del tronco a pesar de ser un elemento táctico durante el combate de no presentar niveles adecuados de fuerza explosiva es difícil de realizar de forma satisfactoria. 

	El tercer indicador observado fue el contraataque con el golpe cruzado, el cual fue evaluado de la siguiente forma de 177 acciones de golpe de encuentro realizadas, fueron evaluadas de Mal 77 (42%), evaluadas de Regular 41 (23%) y fueron evaluadas de Bien 62 (35%) este indicador el cual es una acción caracterizada por la explosividad de los atletas es bien determinante para reflejar las deficiencias que presentaban los atletas en los niveles de fuerza explosiva durante del desarrollo de sus combates. 

	Al analizar los resultados obtenidos de forma general a los tres indicadores se demostró que existían deficiencias en cuanto al nivel de fuerza explosiva que presentaban los boxeadores de la categoría 15-16 años de la EIDE de Pinar del Rio.

	Tabla 1. Resultados de la observación directa a los entrenamientos y topes 

	
		
				Indicadores

				Sesiones E

				  Evaluación

		

		
				Tope

				Acciones

				B

				%

				R

				%

				M

				%

		

		
				Golpes Rectos 

				10

				2

				991

				119

				12

				198

				20

				674

				68

		

		
				Defensa con inclinación del tronco 

				10 

				2 

				893

				198 

				22

				223

				25 

				472 

				53

		

		
				Contraataques con el golpe cruzado 

				10

				2 

				177

				62 

				35

				41 

				23 

				74 

				42 

		

	

	 

	 

	 

	Resultados del Test Físico

	A continuación, se expondrán los resultados obtenidos del test físico realizado a los boxeadores de la categoría 15-16 años de la EIDE Ormani Arenado de Pinar del Rio, el cual arrojo los siguientes resultados (Tabla 2)

	 

	Tabla 2. Resultados del Test Físico para medir la fuerza explosiva en los atletas

	
		
				Tipo de test 

				Capacidad que mide 

				Evaluación

		

		
				Bien

				Regular

				Mal

		

		
				Lanzamiento del balón medicinal con ambas manos (3 kg)

				Fuerza explosiva con ambas manos 

				3 (23%)

				3 (23%)

				7 (54%)

		

		
				Lanzamiento del balón medicinal con la mano de atrás (2 kg)

				Fuerza explosiva específica con la mano de atrás 

				3 (23%)

				4 (31%)

				6 (46%) 

		

		
				Lanzamiento del balón medicinal con la mano de adelante (2 kg)

				Fuerza explosiva específica con la mano de adelante

				4 (31%)

				4 (31%)

				5 (38%)

		

		
				Planchas con palmadas en 10 segundos 

				Fuerza explosiva general 

				7 (54%)

				3 (23%)

				3 (23%)

		

	

	 

	 

	 

	Los resultados arrojados de los test físicos realizados arrojaron las deficiencias en cuanto al comportamiento de la fuerza explosiva que presentaban los atletas las cuales eran más marcadas en el comportamiento de la fuerza explosiva con las dos manos y en la fuerza explosiva con la mano de atrás, hecho que influía de forma negativa en los resultados de los combates y como consecuencia en los resultados competitivos de estos atletas. 

	Una vez analizados los resultados arrojados se pudo apreciar las deficiencias que presentaban los atletas en cuanto la fuerza explosiva la cual como señalas los estudios de (Thompson et al,2016); (Hernández et al 2017) y (Sánchez et al, 2020), la fuerza explosiva es determinante en el combate de boxeo, pues un elevado nivel de fuerza explosiva permite durante el combate un aumento de la efectividad de los golpes, que exista más conteos de protección durante los asaltos, eleva la cantidad de combates pelea ganados por RSC o KO pues como plantea (Boguszewski y Grzywacs, 2019).

	Existe una correlación entre significativa entre los niveles de fuerza explosiva, potencia de las extremidades superiores e inferiores con el rendimiento en el ring y la fuerza de impacto. 

	El boxeo requiere en la actualidad un desarrollo de la fuerza explosiva multidireccional por consiguiente debe priorizarse durante el proceso de entrenamiento ejercicios que potencien esta manifestación de la fuerza y permitan transferir ésta a la cadena cinemática de los golpeos.

	El enfoque integrado en la preparación va a permitir no solo la optimización del rendimiento durante los combates, sino la prevención de lesiones en los atletas. 

	Ejercicios para mejorar la fuerza explosiva en los Boxeadores categoría 15-16 años de la EIDE de Pinar del Río.  

	A partir de la valoración de los resultados de los test aplicados, así como las deficiencias presentadas en las observaciones realizadas se constataron las debilidades de los atletas en la fuerza explosiva durante la realización de los combates. 

	De esta forma, se consideró la posibilidad de elaborar una batería de ejercicios para mejorar los niveles de explosiva en los Boxeadores categoría 15-16 años de la EIDE de Pinar del Río manifestación de la fuerza que es determinante para el deporte de los puños. Los ejercicios elaborados constituirán una bibliografía para desarrollar la fuerza explosiva en los boxeadores, sirviendo de apoyo a los entrenadores encargados de la preparación de la fuerza durante el proceso de entrenamiento del boxeo. 

	El contenido de cada uno de las baterías de ejercicios elaboradas han sido el resultado del análisis de varias fuentes bibliográficas, las cuales se han agrupado según la organización de la preparación por los objetivos a lograr y las características afines siempre y cuando esto lo permita.

	Para la realización de estos ejercicios se tuvieron cuenta los criterios de autores como (Sansone et al 2020), los cuales plantean que los programas de entrenamiento de la fuerza explosiva y potencia en los boxeadores mejoran de forma considerable el rendimiento en el golpeo, tanto en la velocidad como en la fuerza de impacto en los golpeos. Por tanto, se incluyen ejercicios en la preparación física especial y las formas de practicar pueden ser en acciones aisladas o encadenadas trabajando en parejas fundamentalmente y realizarlos preferiblemente en el tatami.

	Batería 1. Ejercicios generales 

	Objetivo general: Mejorar la fuerza explosiva en las extremidades superiores e inferiores en los boxeadores categoría 15-16 años de la EIDE “Ormani Arenado” de Pinar del Río, mediante ejercicios generales. 

	Métodos: Repeticiones estándar y variables, intervalos extensivos e intensivos y competitivo.

	Ejercicios generales sin implementos 

	
		Planchas rápidas en 10 segundos. 

		Planchas con palmadas en 10 segundos.

		Cuclillas saltos en 10 segundos.

		Saltos en el lugar en 10 segundos. 



	Ejercicios con implementos

	
		Fuerza Acostada 3 tantas 8-repeticiones 60-80% RM.

		Semi Cuclillas por detrás 3 tantas 8-repeticiones 60-80% RM.

		Arranque 3 tantas 8-repeticiones 30-75% RM.

		Envión desde el pecho 3 tantas 8-repeticiones 30-75% RM.

		Clin con semicuclillas 3 tantas 8-repeticiones   30-75% RM.

		Virajes de gomas de Camión en 15 segundos de trabajo.



	Tabla 3. Dosificación 

	
		
				      Dosificación

		

		
				Series

				2- 3

		

		
				Repeticiones

				8-10 

		

		
				Frecuencia

				2- 3 veces por semana en la etapa de preparación especial.

		

		
				Pausa entre series 

				Completa  

		

	

	 

	Batería 2. Ejercicios específicos 

	Objetivo: Mejorar la fuerza explosiva en las extremidades superiores y el tronco mediante ejercicios específicos en los boxeadores categoría 15-16 años de la EIDE “Ormani Arenado” de Pinar del Río. 

	Ejercicios específicos

	
		Arranque con una sola mano con un sobrepeso (dumbees, mancuerna, bala de peso 3 kg -5 kg). 

		Empuje de fuerza con la mano más atrasada con sobrepeso (dumbees, mancuerna, bala de peso 3 kg -5 kg).

		 Empuje de fuerza con la mano más adelantada con sobrepeso (dumbees, mancuerna, bala de peso 3 kg -5 kg). 

		Empuje de fuerza con la mano más atrasada después de una semicuclilla con sobrepeso (dumbees, mancuerna, bala de peso 3 kg -5 kg). 

		Empuje de fuerza con la mano más adelantada después de una semicuclilla con sobrepeso (dumbees, mancuerna, bala de peso). 

		Golpear la goma con una mandarria (60-80 libras) por encima de la cabeza en 10 segundos de trabajo. 

		Abdominales en 20 segundos con discos de pesas como sobrepeso

		Abdominales con torsiones en 20 segundos. 

		Abdominales con torsiones con sobrepeso en 20 segundos. 

		Reverencia con barra por detrás en 15 segundos de trabajo. 

		Torsiones con barra por detrás en 15 segundos de trabajo. 



	Tabla 4. Dosificación 

	
		
				Dosificación

		

		
				Series

				2- 3

		

		
				Repeticiones

				1:30-2 minutos 

		

		
				Frecuencia

				2- 3 veces por semana en la etapa de preparación especial.  

		

		
				Pausa entre series 

				Completa  

		

	

	 

	Batería 3. Ejercicios especiales.

	Objetivo general: Mejorar la fuerza explosiva en la pegada en los boxeadores categoría 15-16 años de la EIDE “Ormani Arenado” de Pinar del Río, mediante ejercicios especiales.  

	Ejercicios Especiales:

	
		Sombra con dumbee en cada mano (1kg-3kg) durante 10 segundos. 

		Sombra con dumbee en las manos más atrasada (1kg-3kg) durante 10 segundos.

		Sombra con dumbee en las manos más adelantada (1kg-3kg) durante 10 segundos.

		Sombra con ligas en las dos manos durante 10segundos. 

		Desde la posición de combate con una liga agarrada en la mano más atrasada al sonido del silbato ejecutar golpeo con la mano atrasada comenzando con golpes rectos hasta llegar a realizar todos los golpes. 

		Ídem al anterior, pero en este caso sería con la mano más adelantada. 

		Parado en postura de combate con una barra encima de los hombros, al sonido del silbato el atleta realizara defensa de tronco primero con la pierna más atrasada y después con la más adelantada durante 10 segundos. 



	Tabla 5. Dosificación 

	
		
				Dosificación

		

		
				Series

				2- 3

		

		
				Repeticiones

				1:30-2 minutos 

		

		
				Frecuencia

				2- 3 veces por semana en la etapa de preparación especial.  

		

		
				Pausa entre series 

				Completa  

		

	

	 

	Indicaciones Metodológicas 

	
		Se debe tener en cuenta que los atletas sepan realizar la variante más sencilla de estos ejercicios antes de comenzar para que no exista ningún riesgo de lesión o sobrecarga muscular. 

		Para la realización de estos ejercicios se debe tener en cuenta que los atletas tengan un nivel de preparación física general que les permita la realización de ellos de forma correcta, a la más mínima señal de deformidad de la técnica se debe detener el ejercicio.

		Estos ejercicios se deben realizar comenzando por pesos más ligeros e ir incrementándolo de forma paulatina y comenzando siempre por los más sencillos.



	
		No es necesario realizar todos estos ejercicios en la sesión de entrenamiento para que se cumpla el objetivo de la batería.



	Conclusiones 

	Las baterías de ejercicios elaboradas, responden a las insuficiencias presentadas por los atletas de boxeo categoría 15-16 años de la EIDE de Pinar del Río estudiados, relacionados con la fuerza explosiva, adecuándose al peso, así como a las características individuales de cada atleta. 

	Se tuvo en cuenta para la elaboración de los ejercicios las particularidades de las diferentes acciones que realizan los boxeadores durante el combate y las formas de preparación de la fuerza en el proceso de entrenamiento del boxeo en la actualidad.
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