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1. Problema

1.1. Descripcion del problema

El Powerlifting es un deporte de fuerza maxima en el que el atleta debe levantar el mayor peso
posible con una barra cargada con discos, se llevan a cabo tres movimientos especificos, el press
banca, la sentadilla y el peso muerto, tienen tres intentos por cada movimiento y se suman los
mejores pesos levantados, ganara el deportista que mayor numero de kilos logre completar. Estan

clasificados por categorias de peso corporal.

Por su parte el Powerlifting paralimpico es un deporte en el que se pone a prueba la fuerza
méaxima del competidor. ElI Bench Press, movimiento que pertenece al Powerlifting
convencional, es la Unica prueba para el Powerlifting paralimpico. La ejecucion de esta prueba
consiste en que el atleta se encuentra recostado en un banco con los brazos totalmente
extendidos, donde soportara una barra con discos que a la orden de “inicio” (emitida por parte del
juez), el competidor debe bajar al pecho y posteriormente levantar la barra hasta bloquear los
codos, dejando asi nuevamente los brazos extendidos. Al recibir la tercera orden “soportes”
puede descargar la barra en el rack; de esta forma finaliza un intento (World Para Powerlifting

Technical rules and Regulations, 2019).

Los competidores tienen tres intentos o salidas a plataforma para lograr el mayor peso
levantado en este movimiento. Es un deporte con alta tendencia a los movimientos nulos en su
ejecucién, por lo cual es importante indagar sobre las relaciones que pueden analizarse para
prever movimientos efectivos y de esta manera identificar aspectos importantes para el

desempefio de los deportistas.



Para identificar si un movimiento es valido o no valido, se designan tres jueces para la
competencia, un juez central que se ubica detras del rack y dos laterales ubicados diagonal y
cada lado del juez central (formando un tridngulo), cada uno toma su decision respecto al
movimiento y al final se determina si es valido o no, dependiendo del veredicto de los tres jueces
(minimo dos banderas blancas para ser valido). De esta forma las decisiones, aunque estan
basadas por los criterios que expone el reglamento de Para Powerlifting, sigue siendo subjetiva y
no hay una retroalimentacion para reconocer el criterio por el cual se considera un movimiento

no valido cuando no es evidente su resultado.

De esta manera y después de las manifestaciones de deportistas, entrenadores y personal
administrativo del comité paralimpico se evidencié una problematica relacionada con la
frecuente aparicion de movimientos nulos en las competencias; teniendo en cuenta la revision
bibliografica, se consultaron 48 articulos de investigacion que se encuentran adjuntos en los
anexos, en diferentes bibliotecas virtuales como Scielo, Redib, Dialnet, Redalyc Y Google
Académico, los cuales tenian relacion con el deporte. Dentro de las bases de datos de busqueda
no se encontrd ninguna investigacion orientada al Para Powerlifting, Unicamente documentos
enfocados al deporte convencional de powerlifting y de la ejecucion del movimiento de press
banca, asi como investigaciones de entrenamiento de la fuerza méaxima y su aplicacion a otros
deportes de conjunto. Se evidencia una ausencia de investigaciones que establezcan relaciones
que incidan en la efectividad de los movimientos, asi como la subjetividad de los jueces en las

decisiones finales en la prueba.

1.2. Pregunta problema

¢ Cuales son los factores que inciden en el alto porcentaje de movimientos nulos en competencias

de Para Powerlifting?



1.3. Objetivos de investigacion

1.3.1. Objetivo general

Determinar los factores que inciden en los movimientos nulos y véalidos del Para powerlifting y

las relaciones que pueden darse entre categorias, fases de movimiento y simetria de la barra.

1.3.2. Objetivos especificos

e Determinar la prevalencia de movimientos nulos y validos por género y categoria de

acuerdo con la decision de los jueces.

e Establecer la incidencia de la simetria de la barra en las fases excéntricas y concéntricas

en movimientos nulos y validos de levantamientos en Para Powerlifting.

e Determinar las relaciones entre el tiempo de ejecucion en las fases concéntrica y
excéntrica, categorias y efectividad en los levantamientos del Para Powerlifting en el

abierto nacional 2019.

1.4. Justificacion

Hay un porcentaje significativo de movimientos nulos en competencias de Para Powerlifting

y pocas investigaciones sobre este deporte adaptado.

El desarrollo de esta investigacion acerca de la efectividad de los movimientos en Para
Powerlifting de deportistas colombianos, divisa un sinnumero de oportunidades para

entrenadores en formacién y deportistas que deseen mejorar su rendimiento dentro de este



deporte, puesto que el desarrollo de la misma se propone como herramienta que aporte a este
deporte y a su desarrollo en el entrenamiento y en los momentos de competencia, con un analisis
de la efectividad en la ejecucion del movimiento y los factores que inciden en ésta, logrando
prever aspectos técnicos y mejorar la competitividad de los atletas, asi como exponer criterios
que intervienen en la efectividad que conlleven a mejorar la técnica de levantamiento para evitar

o disminuir el margen de error en la ejecucion del movimiento en competencias.

Con esta investigacion en Para Powerlifting, el aporte suministrado a la linea de actividad
fisica y discapacidad esta enfocado en explorar las posibilidades de estudio en este deporte
adaptado, el cual se encuentra en crecimiento en Colombia y que también cuenta con deportistas
de un alto nivel que representan al pais en competencias internacionales, asi mismo identificar
factores que inciden en el resultado de la prueba, como también aportar con recomendaciones
para obtener mejores resultados en competencia. Guarda relacién con el proyecto de
investigacion sobre los factores que inciden en los movimientos nulos y vélidos en competencias
internacionales del ciclo olimpico del deporte Parapowerlifting, que se encuentra en curso en la
linea. En este deporte se presentan pocas investigaciones, especialmente para el contexto
colombiano, como se ha expuesto anteriormente por lo cual es una oportunidad de aportar a esta

disciplina deportiva y tener referentes de anélisis para el contexto colombiano.

Asimismo, efectuar investigacion en espectros deportivos innovadores. Ya que, segun el rastreo
realizado para la investigacion, mostré argumentos escasos sobre datos de estudios recopilados
en Para Powerlifting. El proyecto aporta a la universidad en tanto que promueve campos
investigativos novedosos, que la colocan en un lugar destacado, en donde es posible desarrollar
analisis en deportes nuevos, que sin duda brindan un apoyo innovador a la actualidad del deporte

en este caso del Para Powerlifting nacional.



El aporte al conocimiento sobre este deporte es significativo, pues el Para powerlifting es una
disciplina que se encuentra en crecimiento, con la que se estdn empezando a generar
investigaciones, pero es tan amplio el espectro de esta, que ain quedan bastantes dudas que
resolver en el entrenamiento y desarrollo de deportes de fuerza méaxima, que lleven a mejorar
resultados deportivos en competencias, con lo cual esta investigacion aporta en la construccion

del crecimiento de este deporte.

En la formacion profesional, la investigacion permite ser pioneros en este tipo de proyecto,
pues el deporte de Para Powerlifting es un campo nuevo, un deporte que es oficial desde 1992 en
juegos paralimpicos y en el que hasta el 2000 participaron mujeres oficialmente, pero con
grandes expectativas y posibilidades, puesto que a pesar de su poca diversificacion es un deporte
en el que Colombia se ha destacado a nivel internacional y en el cual la investigacion puede ser
amplia y con multiples posibilidades, y de esta manera enriquecer en el aspecto profesional al
ofrecer mayor analisis en este deporte. Aunque los estudios sobre fuerza méxima se han venido
desarrollando desde hace bastante tiempo, las investigaciones sobre powerlifting son limitadas y
enfocadas a otros aspectos diferentes a la técnica, dentro del deporte adaptado se limitan ain mas
dichas investigaciones por lo que tener conocimientos sobre su desarrollo facilita a los

profesionales o entrenadores a obtener mejores resultados.
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2. Marco teérico

2.1. Discapacidad

Para empezar a hablar de discapacidad, tendriamos que acudir a una entidad que se encarga de
tratar todo el tema de salud a nivel internacional, para esto, en la convencion de la Organizacion

mundial de la salud (OMS, 2006) se definen la discapacidad como:

"Un concepto que evoluciona y que resulta de la interaccion entre las personas con
deficiencias y las barreras debidas a la actitud y al entorno que evitan su participacion plena y
efectiva en la sociedad, en igualdad de condiciones con las demas". (p. 1). Asi mismo la OMS
(2011) en el Informe Mundial Sobre la Discapacidad aseguran que la discapacidad es parte de la
condicion humana. Casi todas las personas tendran una discapacidad temporal o permanente en
algin momento de sus vidas. (p. 3), esto se puede evidenciar el momento de vejez cuando por
causa de la edad se empieza a identificar dificultades en el funcionamiento del cuerpo, se deja de

ser independientes.

Para Hernandez (2015), La discapacidad se ha presentado y concebido de formas diversas a lo
largo de la historia, siendo tal vez la actitud de la sociedad y la posicion de las personas con
discapacidad en el contexto social, el criterio mas apropiado para diferenciarlas. (p.48). Es por
esto que la discapacidad no es solamente una concepcién médica, sino que trasciende a una
condicion social al como ve la sociedad a una persona que presenta condicion de discapacidad

independientemente del tipo o del origen.

Contra las problematicas sociales, la inclusién ha traido consigo la participacién de poblacion
en diferentes sectores, en donde la participacion de esta poblacion crece cada dia méas. Un sector

donde ha tomado mucha fuerza es en lo deportivo, en diferentes disciplinas, que retnen a atletas



en competencias y que se organizan en categorias dependiendo del tipo de discapacidad y para el
que se crea un comité especial que se denomina paralimpico, que se encarga del desarrollo del

deporte adaptado en el mundo.

2.2. Tipos de discapacidad

Las personas pueden presentar discapacidad de diferentes tipos en funcién del tipo de
problema o de habilidades con alteraciones, los tres principales tipos son la discapacidad

intelectual, la sensorial y la fisica.

2.2.1. Discapacidad intelectual y sensorial

En la Clasificacion Internacional del Funcionamiento, de la Discapacidad y de la Salud (CIF,
2001), con el apoyo de la OMS vy la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS), establece
una clasificacion de primer nivel y una clasificacién de segundo nivel, en cada una de estas
clasificaciones se detallan cuatro aspectos, funcion corporal, estructura corporal, actividad y
participacion, factores ambientales. Esta clasificacion contiene a su vez un listado detallado

segun el criterio de clasificacion otorgado por la OMS.

La discapacidad intelectual a partir de esta clasificacion para el primer nivel se encuentra:

Clasificacion de primer nivel:

Dentro de este nivel, se tienen a las funciones corporales; que son las funciones fisioldgicas
de los sistemas corporales (incluyendo las funciones psicologicas). (CIF, 2001). Dentro de estas

funciones Corporales se encuentran las funciones mentales que se describen en el segundo nivel.



Clasificacion de segundo nivel:

La CIF (2001) en su documento sobre discapacidad describe para este nivel, las Funciones
mentales, refiriéndose a las funciones del cerebro; teniendo dos aspectos importantes para tener

en cuenta:

e Funciones mentales globales, tales como la conciencia, la energia y los impulsos

e Funciones mentales especificas, tales como memoria, lenguaje y calculo mental.

Y estas se clasifican en funciones mentales globales (b110-b139) y funciones mentales

especificas (b140-b189)

Algunas funciones mentales globales (b110-b139):

e Funcidn de la conciencia b110

e Funciones psicosociales globales b122

e Funciones relacionadas con la energia y los impulsos b130

Algunas funciones mentales especificas (b140-b189):

e Funcidn de la atencion b140

e Funcidn de la memoria b144

e Funciones emocionales b152

e Funciones de la percepcion b156



Las funciones corporales se evidencian por las deficiencias que segun la CIF (2001) “Son
problemas en la funcion o estructura corporal, tales como una desviacion o una pérdida

significativa” (p. 71).

Estas deficiencias tienen un calificador genérico con escala negativa, que identifica la

magnitud de dicha deficiencia. EIl calificador se representa de la siguiente manera:

Tabla 1.

Calificador genérico con la escala negativa.

Calificador geneérico con escala negativa

0 NO hay deficiencia (Ninguna, insignificante,...) 0-4 %
1  Deficiencia LIGERA (Poca, escasa,...) 5-24 %
2  Deficiencia MODERADA  (Media, regular,...) 25-49 %
3  Deficiencia GRAVE (Mucha, extrema, ...) 50-95 %
4 Deficiencia COMPLETA (Total,...) 96-100 %
8  Sin especificar

9 Noaplicable

Nota: Calificadores, Clasificacion Internacional del Funcionamiento, de la Discapacidad y de la
Salud (CIF, 2001 p. 37).

2.2.2. Discapacidad Fisica

En la competencia y practica del Para Powerlifting es importante destacar que sus atletas
pertenecen Unicamente a tipos de discapacidades fisicas, las cuales hacen referencia a
afectaciones corporales que en este caso especifico permitan la movilidad de las extremidades

superiores. Para el deporte del Para Powerlifting participan las siguientes discapacidades fisicas.



Paralisis cerebral

La pardlisis cerebral es una lesion cerebral que causa deterioro variable de la coordinacion, el
tono y la fuerza de accion muscular, como resultados las personas que padecen esta patologia
presentan incapacidad para mantener una posicion normal y hacer movimientos naturales del
cuerpo. Para participar es necesario un diagnostico de paralisis cerebral o de otro dafio cerebral
progresivo que genere disfuncién locomotora. Para Hercberg (2003) de La Confederacion
Espafiola de Asociaciones de Atencion a las Personas con Paralisis Cerebral ASPACE, también
puede generar la alteracién de otras funciones superiores (atencion, percepcion, memoria,
lenguaje y razonamiento) en funcion del tipo, localizacion, amplitud y disfuncion de la lesion

neuroldgica.

Para la ASPACE, existen cuatro tipos de paralisis, que estan relacionadas con la afectacion de

las capacidades tanto fisicas como intelectuales de la persona.

Espastica: Espasticidad significa rigidez; las personas que tienen esta clase de PC encuentran
dificultad para controlar algunos o todos sus musculos, que tienden a estirarse y debilitarse, y

que a menudo son los que sostienen sus brazos, sus piernas o su cabeza.

Disquinética o atetoide: Cursa con afectacion de los ndcleos basales. Es el resultado de que
la parte central del cerebro no funciona adecuadamente. Se caracteriza, principalmente, por
movimientos lentos, involuntarios (que se agravan con la fatiga y las emociones y se atendan en

reposo, desapareciendo con el suefio) y descoordinados, que dificultan la actividad voluntaria.

Atéxica: Existe por la afectacion preferente del cerebelo. Hace que las personas que la

padecen tengan dificultades para controlar el equilibrio, y si aprenden a caminar, lo haran de



manera bastante inestable. Son propensos también a tener movimientos en las manos y un hablar

tembloroso.

Mixta: Afectacion de varias estructuras cerebrales de las antes mencionadas (corteza,
cerebelo, nucleos basales, entre otros). Es frecuente que no se presenten los tipos con sus

caracteristicas puras, sino gque existen combinaciones en su forma clinica.

Adicional a los tipos de paralisis cerebral, se identifica una clasificacion en funcion a la parte

del cuerpo que se encuentra afectada:

Hemiplejia: Se produce cuando la discapacidad se presenta unicamente en la mitad

izquierda o derecha del cuerpo.
o Paraplejia: Afectacion sobre todo de miembros inferiores
o Tetraplejia: Estan afectados los dos brazos y las dos piernas.
« Displejia: Afecta a las dos piernas, estando los brazos nada o ligeramente afectados.
« Monoplejia. Unicamente esta afectado un miembro del cuerpo.
O [ O O O
Hemiplejia Paraplejia Tetraplejia Displejia Monoplejia

Figura 1. Tipos de Paralisis cerebral mixta. Elaboracion propia.



Para participar de competencias de Para Powerlifting los deportistas deberan someterse a una
evaluacion médica para identificar la capacidad funcional de la discapacidad que presentan,
habilitdndolos asi para la competencia y designdndole la categoria de acuerdo con su peso

corporal siendo comdn entre los atletas la paraplejia y displejia.
Amputados

Una amputacién es la remocion de una extremidad del cuerpo por una cirugia o accidente. La
mayoria de las amputaciones son de miembros inferiores, en relacion 11:1 con miembros

superiores (Mendelevich et al, 2015).

Esta es una de las discapacidades que se presenta en algunos de los deportistas. Los
amputados de extremidades inferiores hacen parte de los atletas de competencias internacionales,

para la IPC, los atletas con amputaciones en la extremidad inferior de clase:

Tabla 2.

Clasificacion de amputaciones.

Clasificacion IPC Descripcion
Al Amputacion en ambas piernas sobre la rodilla
A2 Amputacion de una pierna sobre la rodilla
A3 Amputacion en ambas piernas debajo de la rodilla
Ad Amputacion de una pierna amputada debajo de la rodilla

Nota: Clasificacion dependiendo del nivel de amputacién. Fuente: Mendelevich, Kramer, Maiar(, Mddica, Ostolaza
y Peralta, 2015.

Lesiones medulares

Segun la OMS (2011) se define la Lesion Medular como un dafio en la médula espinal

provocado por un traumatismo por ejemplo un accidente de transito o por una enfermedad no



traumatica o degenerativa como la tuberculosis. (p. 3). Asi como para Henao y Pérez (2010) la
Lesion Medular puede definirse como todo proceso patolégico (conmocion, contusion,
laceracién, compresion o seccién), de cualquier etiologia (traumatica y no traumatica), es decir
sin importar cual sea la causa de la lesién, que afecta la médula espinal, y puede originar
alteraciones de la funcion neurolégica por debajo de la lesion: motoras, sensitivas y autonémicas.
En el Para Powerlifting sera evaluado el nivel de dafio de la médula y con él, la funcionalidad de

sus extremidades, la paraplejia hace parte de la discapacidad de atletas de este deporte.

Otras discapacidades

El Comité Paralimpico Internacional IPC presenta un reglamento de Clasificacion Médico-
Funcional; para Les Autres u otros tipos de discapacidades, diferentes a las descritas
anteriormente, que se caracterizan por ser afectaciones de movilidad de miembros inferiores o
alteraciones Osteo musculares.

En la practica del Para Powerlifting se encuentran seguin la IPC (2004): La Paresia motora o
ausencia parcial del movimiento en miembro inferior, en la que el atleta debe tener por lo menos
20 puntos de disminucion de la fuerza en miembros inferiores. También se encuentra la
movilidad de articulaciones como la cadera, rodilla o tobillo, para la que se realizan pruebas de
medicion de sus rangos de flexion y extension. Se presenta también la reduccion de un miembro
inferior, en la que se evalta su longitud y el cual debe tener por lo menos 7 centimetros de
diferencia. En cuanto a la espalda y torso, deben presentar reduccion severa de movilidad de
formar permanente o si se trata de escoliosis que sea de méas de 60 grados de curva, para esto sera
necesaria una prueba de Rayos X. Y por ultimo se encuentra el Enanismo o talla baja en que la

altura maxima para que un atleta pueda lograr la minusvalia es de 145 cm.



2.3. Para Powerlifting

El deporte paralimpico nace de una practica convencional, adaptada a las condiciones y
capacidades de atletas con discapacidad, permitiendo que el deporte de alto rendimiento llegue

de manera inclusiva a esta poblacion.

2.3.1. Powerlifting convencional

El Powerlifting es un deporte que se practica con una barra cargada de discos de hierro, cuyo
objetivo es que el deportista levante el mayor nimero de kilos que sea posible, dada la naturaleza
del deporte y las caracteristicas de los levantamientos, se puede decir que el powerlifting es un
deporte de fuerza méxima (Doncel 2010), en éste, el atleta compite en tres disciplinas
especificas, ejecutando tres movimientos diferentes, estan disefiadas para medir las diferentes
aéreas de la fuerza humana, en la que el atleta cuenta con tres intentos, para realizar su mejor
levantamiento, la suma o el total de estos tres movimientos define al ganador de la competencia.

Esta regulado por la International Powerlifting Federation (IPF) desde noviembre de 1972.

El Powerlifting es un deporte internacional practicado en ciento un (101) paises, de los cinco
continentes, fe los atletas, hombres y mujeres compiten a partir de los catorce afios y estan
clasificados por categorias de peso corporal, los tres ejercicios en orden de salida a competencia

son, squat o sentadilla, bench press o press de banco y deadlift o peso muerto.

El Para Powerlifting es un deporte que esta desde los Juegos Paralimpicos de Tokio en 1964
como Weightlifting, pero fue hasta Barcelona de 1992 que se compitio como Powerlifting
adaptado del deporte convencional en categorias masculinas, hasta el afio 2000 empiezan a
competir oficialmente las mujeres, actualmente con practica en méas de ciento diez paises. Toma

del Powerlifting convencional un tnico movimiento que es el de press banca.



2.3.2. Caracterizacion del Para powerlifting

El Powerlifting Paralimpico, que en este trabajo se encontrard como Para Powerlifting, es un
deporte adaptado, El IPC ha establecido para participar el Press de Banca. En este movimiento el
deportista debe ubicarse en posicién cubito supino sobre un banco perfectamente nivelado
horizontalmente, con sus extremidades inferiores sobre el mismo, se pueden sujetarse las piernas
al banco con correas si asi lo desea el deportista. La ejecucion de esta prueba consiste en que el
atleta se encuentre recostado en un banco con los brazos totalmente extendidos donde soportara
una barra con discos que a la sefial de “inicio” (emitida por parte del juez), el competidor debe
bajar al pecho hasta que dicha barra este estable. Luego debe marcar cierta pausa para
posteriormente levantar la barra hasta bloguear los codos, dejando asi los brazos totalmente
extendidos y recibir la tercera orden “soportes” para descargar la barra en el rack; de esta forma

finaliza un intento.

Los competidores tienen tres intentos o salidas a plataforma para lograr alcanzar el mayor
peso levantado en este movimiento. Estos deportistas se clasifican en funcion de su peso corporal
y no a partir de su discapacidad, las cuales pueden ser deficiencia o pérdida de extremidad
inferior, paralisis cerebral, dafio medular o nervioso entre otros. Se compite desde los Juegos
Paralimpicos de Tokio en 1964 como Weightlifting, asociado al levantamiento olimpico
adaptado, donde participaban Unicamente hombres con problemas de medula espinal pero fue
hasta Barcelona de 1992 que se compitié como Powerlifting adaptado del deporte convencional
con deportistas con otros tipos de discapacidad. Actualmente se practica en mas de ciento diez

paises.



Clasificacion

La clasificacion en el Para Powerlifting no estd enfocada en el tipo de discapacidad, si no al
igual que el deporte convencional las categorias van de acuerdo con el peso corporal de los

atletas. Segun el IPC establece 10 categorias de la siguiente manera:

Tabla 3.

Categorias segun peso corporal del atleta.

Categorias de Para Powerlifting
Hombres 49 kg. 54 kg. 59 kg. 65kg. 72kg. 80 kg. 88 kg. 97 kg. 107 kg. > 107 kg.
Mujeres 41kg. 45kg. 50kg. 55kg. 61kg. 67kg. 73kg. 79kg. 86Kkg. > 86kg.

Nota: El peso de cada deportista lo coloca en una categoria especifica para competencia. Fuente: (World Para
Powerlifting, Technical Rules and Regulations 2019 p. 20)

Para los deportistas con amputaciones en miembro inferior se asigna un peso adicional al
corporal, éste peso depende del nivel de amputacion que el atleta presente tanto para hombres

COmo para mujeres.

Tabla 4.

Peso adicional para atletas con amputaciones de extremidad inferior.

Adiciones (kg)

Tipo de amputacion Hasta 67 km 67,1 kg. En
adelante
Por debajo del tobillo + 1/2 kg. +1/2 kg.
Por debajo de la rodilla + 1 kg. + 1 1/2 kg.
Por encima de la rodilla + 11/2 kg. + 2 kg.
Completa desde la cadera +2 1/2 kg. + 3 kg.

Nota: Para compensar el peso de la extremidad inferior amputada, se establecen pesos adicionales dependiendo su
nivel. Fuente: (World Para Powerlifting, Technical Rules and Regulations 2019 p. 21)



Reglamento

La reglamentacion del deporte es responsabilidad de World Para Powerlifting quien establece
las reglas técnicas que deben tener presentes deportistas y entrenadores para competencias

reguladas por la entidad, asi mismo el juzgamiento esta regido bajo sus normas.

La siguiente informacion hace parte del reglamento expuesto por World Para Powerlifting

(2019).
Fases de elevacion

En el Para Powerlifting, la secuencia de movimiento estd regulado por el reglamento
internacional, esta sujeto a la interpretacion de éste, por medio de sus jueces y delegados de
competencia, segun el reglamento, la secuencia de evento se basa en el posicionamiento inicial
del atleta, la secuencia de inicio, la secuencia de levantamiento y la secuencia de rack o

posicionamiento de la barra en el estante de competencia.
Para Powerlifting Bench Press - Secuencia de eventos

Para completar un correcto Press de banca en el levantamiento de pesas, es necesario cumplir
con cuatro posiciones; La posicién inicial en donde el deportista se debe acostar sobre el banco
con las piernas sobre el mismo y si asi lo quiere, puede sujetarlas con dos correas dispuesta por
la organizacion. Asi mismo la secuencia de elevacién en las que el deportista saca la barra del
rack, en tercer lugar se da la orden de inicio para realiza el levantamiento y por dltimo se vuelve

a poner la barra en el rack a la orden del juez.



Posicion inicial

Para EI World Para Powerlifting, el atleta debe recostarse en el banco de espaldas y asumir su

levantamiento. Esta posicion debe permanecer igual para todo el movimiento.

Posicionamiento del cuerpo: Cabeza, hombros, gliteos y piernas (totalmente extendidas
donde sea posible) deben estar en contacto con el banco. El deportista tiene la opcion si asi lo
quiere de sujetar sus extremidades inferiores con una o dos correas maximo al banco, estas
correas son puestas a disposicidn por la organizacion y no se permite que el deportista use unas

propias.

Asistencia: El atleta puede optar por recibir asistencia si la necesita (el atleta o entrenador debe
hacerlo saber antes de iniciar el movimiento), solo los cargadores provistos por la organizacion
pueden ayudar al atleta a quitar la barra de los bastidores, el levantamiento "asistido” solo debe

ser para esa fase, en ningin momento sera valido asistencia para bajar la barra al pecho.

El atleta siempre debe agarrar la barra con los pulgares y con todos los dedos envolviendo

firmemente la circunferencia de la barra.

El espaciado de las manos del atleta o agarre de la barra no debe exceder los 81 cm, esto es

potestad del deportista, la barra tendra una marca en relieve para guia de jueces y competidores.

La barra se toma con control total en la longitud del brazo con los codos bloqueados y a la

espera de la sefial de inicio del juez.

El entrenador y el atleta deben asegurarse de que se cumplan todos los requisitos anteriores

antes de que la barra sea sacada de los bastidores.



Si cualquiera de los arbitros laterales considera que la posicion inicial de un atleta es
incorrecta antes del comando “Star” para el inicio de un levantamiento, el juez debe

inmediatamente levantar una mano para llamar la atencion sobre el hecho de gque existe un error.

Esto no debe hacerse una después de que se haya dado el comando "Star".

Comandos: El juez central es el que se encarga de dar los comandos de competencia al atleta y
cargadores para un movimiento, después de validar que el deportista ya esta listo para realizar el
movimiento y la barra esta fuera del bastidor, el juez da el primer comando que es “Star” o
“inicio”, sefial para que el atleta inicie el movimiento bajando la barra hasta su pecho y después
subirla hasta dejar sus brazos en flexion donde el juez intervendra de nuevo con el segundo
comando “Rack” o “Soportes”, los cargadores asistiran a los deportistas para colocar de nuevo la
barra en los bastidores. El juez puede tomar la decisiéon de dar el comando “Rack” antes de
bloquear los codos por parte del deportista si observa que no se puede subir el peso de manera

fluida y por seguridad del atleta da la orden anticipada de “Rack”.

Secuencia de inicio - movimiento excéntrico (hacia abajo)

Los atletas deben comenzar el levantamiento solo después de recibir el comando de inicio

juez, “Inicio” o “Star”

e La cabeza nunca debe levantarse del banco durante todo el levantamiento.

e Laposicidn del cuerpo debe permanecer igual durante todo el levantamiento.

e No hay contacto entre la barra y el cargador o asistente en toda la secuencia del

movimiento.



e La barra debe bajarse al pecho de forma totalmente controlada a lo largo de la secuencia.

Sin levantar la barra: Se considera que la marcha es cuando la barra se desplaza hacia abajo, se
detiene en el pecho, y luego se levanta de nuevo usando varios partes del cuerpo para ayudar al

levantamiento.

Sin rebotar la barra: Se considera rebote cuando la barra se desplaza hacia abajo, se presiona
dentro del pecho sin detenerse y de manera incontrolada e inmediatamente el atleta presiona

hacia arriba de nuevo.

Debe haber una parada visualmente notable en el pecho que muestra una ruptura definitiva

entre la fase excéntrica y concéntrica (abajo y arriba) del movimiento de la barra.

Secuencia de levantamiento - movimiento concéntrico (hacia arriba)

La barra se debe presionar hacia arriba por igual en los dos brazos y de manera controlada, la
barra nunca se debe mover hacia abajo de vuelta hacia el pecho, aunque se permite detener en el
movimiento si no se retoma el recorrido de manera rapida el juez puede tomar la decision de dar

el comando “Rack” y el intento sera no valido.

No hay que caminar en la barra:

e Los brazos deben subir al tiempo con la misma velocidad.

e No hay movimientos laterales de las manos a lo largo de la barra, debe haber una
extension igual a medida que la barra se presiona a la longitud del brazo con un bloqueo

igualmente sincronizado de ambos brazos.

e La barra no tiene que estar completamente horizontal durante la secuencia de empuje o en

bloqueo, pero debe haber un bloqueo igualmente sincronizado de ambos brazos.



e La cabeza ni el cuerpo nunca debe levantarse del banco durante todo el levantamiento. El

posicionamiento también debe permanecer igual en todo el empuje.

Secuencia de racks

e La barra nunca se coloca en los bastidores hasta que se da el comando del “Rack” por

parte del juez.

e Cuando el juez considere que el atleta ha completado el levantamiento y tiene la barra
bajo control a la altura de los brazos y con los codos bloqueados, se anunciara el
comando "Rack", con una sefial de sus manos para que el deportista asistido por los

cargadores pueda devolver la barra a los bastidores.

Nota:

Si la barra ha golpeado los bastidores durante la ejecucion del levantamiento y se considera
que el atleta no ha ganado ninguna ventaja, entonces los arbitros pueden otorgar un buen

levantamiento.

Decision de levantamiento

Una vez que la barra se ha colocado en los bastidores, los tres jueces deben anunciar su
decisién mediante luces o banderas cuando sea requerido, debe ser de manera coordinada y de

forma independiente.



Movimiento Vélido

Un minimo de dos (2) luces / banderas blancas determinaran que un atleta tiene un buen

levantamiento.

Movimiento No Valido

Un minimo de dos (2) luces / banderas rojas determinardn que un atleta tiene un "no

levantamiento'. O que su intento fue invalidado.

Elementos del atleta

Traje y equipo personal

El reglamento IPC del Para Powerlifting contiene algunas especificaciones sobre cada aspecto
durante el evento, una de éstas es el traje y equipo que el deportista debe portar

reglamentariamente durante la competencia, estas especificaciones son.

Vestido

Todos los atletas deben aparecer siempre con un vestido correcto, limpio y ordenado, debe
portar un traje de levantamiento de una pieza, camiseta, calcetines, zapatos y sujetador deportivo
(si es aplicable) de acuerdo con las siguientes especificaciones:

e Traje de elevacion de una pieza: El traje solo debe estar hecho de un material de

estiramiento limitado de una capa.

e El material puede consistir en una mezcla, los ejemplos incluyen:

1. algodédn / elastano;

2. Poliéster / elastano;

3. Nylon/ elastano;



4. con un maximo de 18% de elastano, en cualquier caso.

e El traje no debe tener ningun elastico adicional recubierto (cosido) en ninguna parte, ni
ningun parche o relleno adicional, y no debe ser un traje de estilo de levantamiento de
pesas con cualquier costura doble y / u ofrecer apoyo adicional.

e El traje de levantamiento debe ser un traje de levantamiento de una pieza con correas de
hombro y no debe tener cierre de cremallera. Las correas se deben usar sobre los hombros
en absoluto.

e El traje de levantamiento de una pieza puede ser de longitud completa, extendiéndose
hasta los tobillos e incluir un estribo o, alternativamente, puede ser una version de pierna

corta.

Zapatos:

e Se deben usar zapatos en todos los casos durante las competiciones reconocidas por la

WPPO.

e Cuando existan circunstancias excepcionales a través de tener un deterioro, esto debe ser
aprobado durante la Clasificacion y anotado por el clasificador en el registro de logros del

deportista.
Sostén:

e Cuando se usa durante la competencia, solo sostenes deportivos sin ningln tipo de

refuerzo, relleno o con cableado estan permitidos.

e Debe quedar totalmente plano cuando se coloca sobre la mesa de verificacion del Kit.



El sostén que se usard durante la competencia debe hacerse facilmente disponible para
verificacion por los oficiales técnicos en la mesa de verificacion del kit solamente; eso

nunca debe controlarse mientras lo lleva el atleta durante el pesaje.

Vestido de la cabeza:

Cuando se usa un vestido para la cabeza, solo debe estar hecho de una capa, sencillo, liso.
Por razones de salud y seguridad, un tocado nunca debe tener lentejuelas u otras joyas
que se le atribuyen.

Siempre debe estar ajustado a la forma de la cabeza / escote.

Nunca debe cubrir completamente la cara o ir por debajo de la linea del cuello donde

impide una Vista de los arbitros del cuello y hombros.

Correas de pierna / banco:

Cualquier atleta puede tener sus piernas atadas al banco para obtener mas estabilidad y
con la opcidn de utilizar una o dos correas.

Las correas de pierna / banco deben medir entre 1,6 m - 2,2 m de longitud y entre 7,5 cm
- 10 cm de ancho sin relleno adicional, hebillas de metal o bucles. 12.3.7.3 Solo se

permite el cierre de velcro.

Cinturon:

Los atletas pueden optar por usar un cinturén de elevacion. Si se usa debe estar siempre
por fuera del traje de levantamiento.
El cuerpo principal debe estar hecho de cuero, vinilo u otro material no estirado similar

material en una o méas laminaciones, que pueden ser pegadas y / 0 cosidas juntas, pero no



pueden tener ningun relleno adicional, refuerzos o soportes de cualquier material ya sea

en la superficie u oculto dentro de las laminaciones de la correa.

2.4. Fuerza maxima

Desde el punto de vista de la mecanica, la fuerza es toda causa capaz de modificar el estado
de reposo o de movimiento de un cuerpo, dicha fuerza también es capaz de deformar dichos
Cuerpos, por presion, estiramiento o tension (Mcginnes 1999). También se menciona que la
fuerza es todo contacto de tirar o empujar por medio de un contacto mecanico directo o por

accion de la gravedad que altera el estado de un objeto (Luttgens y Wells 1985).

Desde el punto de vista fisioldgico, la fuerza se entiende como la capacidad de producir
tension que tiene el musculo al activarse (Goldspink 1992), esto generado a través de la accion

de la moto neurona con la fibra muscular.

Segln Gonzalez y Serna (2002) es la mayor expresion de fuerza que el sistema neuromuscular
puede aplicar ante una resistencia dada, dicha manifestacion tiene distintas clasificaciones,
Isométrica/estatica maxima, dindmica maxima, dindmica maxima relativa, explosiva méaxima,

util/especifica, resistencia a la Fuerza.

En el Para Powerlifting y su entrenamiento se tendré en cuenta, la fuerza dindmica maxima
(FDM), esta FDM es la fuerza que se mide cuando la resistencia se supera solo una vez, y es la

que se suele considerar como el valor de una repeticion maxima o 1RM.

Dicha expresion de fuerza se desplaza ligeramente a una velocidad baja en una de las fases del
movimiento, de dicha manera la fuerza maxima se refiere al angulo en el que se produce la

minima velocidad de desplazamiento.



2.4.1. Contraccion Muscular

La contracciéon del musculo esquelético es un proceso gque nos permite generar fuerza para
mover o resistir una carga. Se define como la activacion de las fibras musculares con tendencia a

que éstas se acorten. (Fernandez, 2006).

Existe un nimero de unidades motoras necesarias para ejercer una fuerza, y estas seran
determinantes para ejercer un determinado nivel de fuerza (Somjen, Carpenter y Henneman,

1965).

2.4.1.1. Tipos de contraccion muscular

En nuestra conducta motora existen procesos que regulas la fuerza durante la realizacion de
movimientos de estiramiento y acortamiento, estos procesos se pueden ver explicados por
algunos modelos uno de ellos es el modelo de (Kanda, Burke, y Walmsley 1977), el cual
menciona que las unidades motoras para la generacion de la fuerza muscular depende de las
conexiones sinapticas excitadoras por un lado y de inhibidoras por otro, las cuales entran de
forma reciproca a la moto neurona y dependiendo del tamafio de la misma darian lugar a

activaciones mas rapidas y potentes de los musculos.

Esta contraccién muscular es el proceso por el cual se genera y se mantiene fuerza y
velocidad en uno o un grupo de masculos al realizar un movimiento, este movimiento contiene a
Su vez numerosos pasos estructurales y funcionales la cual termina produciendo una actividad
fisica, pero esta contraccion muscular se ve afectada por el estimulo positivo o negativo del

entrenamiento.



Estos estimulos permiten que la contraccion muscular efectué una actividad de forma més
fuerte o rapida, pero la cual también es sensible a la fatiga, esto se genera al fracasar tratando de
mantener ejercicios de maxima intensidad o de larga duracion y dichas alteraciones son propias
del sistema nervioso central, frecuentemente la produccion de fuerza en los actos voluntarios se
atribuye a las alteraciones del musculo esquelético, y de manera secundaria a las moto neuronas

que lo controlan (Allen, Lannergren y Westerblad 1995).

Absolutamente todo musculo esquelético tiene una accion motora que procede del asta
anterior de la medula anterior, en donde se encuentran dichas moto neuronas, las cuales envian
un axon que se extiende sobre un namero variable de fibras musculares, estableciendo un

contacto sinaptico, generando un ciclo de acortamiento o estiramiento.

En el desplazamiento del empuje para el press banca, por ejemplo, ocurre un ciclo de
estiramiento acortamiento del musculo, el cual regula la fuerza durante la realizacion de un
movimiento, esto ocurre en todo momento con o sin entrenamiento, es decir el movimiento
natural del cuerpo al realizar alguna accién (Komi & Bosco 1978), estirar la mano para alcanzar
un objeto, inclinarse para atar las agujetas del zapato, etc. Estos momentos de acortamiento y
estiramiento son propios de las fibras musculares que a su vez reaccionan a moto neuronas, las

cuales controlan el grado y tiempo de activacion de estas fibras musculares.

La contraccion muscular consta de dos fases, una excéntrica y otra concéntrica; estas fases se
dan como el alargamiento y un acortamiento del musculo estas unidades motrices de trabajo se
reclutan en menor cantidad comparado con las solicitadas en un trabajo igual en una fase
conceéntrica, por lo que cada unidad motora reclutada debe producir una fuerza y tension
muscular mayor y por ello sus fibras musculares son capaces de soportar mayor carga, (Izquierdo

2008).



También estas fases se pueden denominar como acciones musculares las cuales poseen tres
diferentes momentos: el acortamiento o accion dindmica concéntrica, alargamiento o
estiramiento que es una accion dinamica externa y el mantenimiento de su longitud o accion
isométrica, estas acciones musculares se reflejan durante el movimiento del Para Powerlifting, en
un primer momento, al sacar la barra del rack con un movimiento de mantenimiento o accion
isométrica, luego a la orden del juez y al descender la barra al pecho, realizamos la accion
excéntrica que es una contraccion donde se genera tension, mientras se lleva el musculo a su
mayor elongacion...” (Petersen et al. 2011) y luego a la segunda sefial del juez un estiramiento

con accion dindmica conceéntrica. (Lopez 2006).

Por su parte, en la fase concéntrica se genera velocidad, aceleracion, potencia para su

desarrollo y produccién de fuerza.

Para Rossner y Sherman (1978) la fase concéntrica supone que el musculo desarrolla la
suficiente fuerza para vencer una resistencia, estos a su vez se acortan y provocan movimiento
articular. La fase concéntrica debe suceder inmediatamente en el tiempo a la fase excéntrica de lo

contrario la energia elastica acumulada se disipa en forma de calor (200ms). (Mouche 2001).

2.5. Descripcion biomecanica del gesto técnico

Este movimiento mecanico del bench press o press de banco del Para powerlifting, se realiza
en posicion cubito dorsal sobre un banco horizontal, con el objetivo de levantar una barra con
peso en dos momentos o fases; una negativa con recorrido excéntrico y una positiva o de
momento concéntrico, finalizando con una posicion de maxima extension con las extremidades

superiores (Kraemer y Fleck 2005).



Este ejercicio corresponde al desplazamiento de la barra utilizando los miembros superiores
que implica principalmente la articulacion glenohumeral. Sobre dicha articulacion se combinan
los movimientos de flexion (en el plano sagital), abduccién/adduccion (en el plano frontal) y la

flexion horizontal (en el plano transversal).

Humero

Figura 2. Articulacion glenohumeral.

Recuperado de http://healthlibrary.uchospitals.edu/Spanish/video-library/Content/healthsheets-
vl/understanding-glenohumeral-osteoarthritis-1/

La combinacién con el movimiento de flexo-extension de la articulaciéon del codo, da como
resultado el movimiento lineal propio de éste deporte, en €l, intervienen tanto la articulacion del
hombro como la del codo, y esté orientado al fortalecimiento del pectoral mayor como principal
musculo implicado, siendo este un musculo agonista y tanto el fasciculo anterior del deltoides

como el triceps seran activados como sinergistas de la accion (Beachle y Earle, 2000).


http://healthlibrary.uchospitals.edu/Spanish/video-library/Content/healthsheets-v1/understanding-glenohumeral-osteoarthritis-1/
http://healthlibrary.uchospitals.edu/Spanish/video-library/Content/healthsheets-v1/understanding-glenohumeral-osteoarthritis-1/

En este movimiento, las contracciones musculares se producen desde el origen hasta insercién
del paquete muscular, siendo mas eficaces cuando ambos puntos se encuentran en la misma linea

que la descrita por el movimiento (Glass y Armstrong, 1997)

Dentro de la biomecanica del movimiento es primordial conocer los misculos que operan en
su ejecucion, para la fase concéntrica y la validacion técnica del movimiento se encuentra el
triceps braquial que opera como extensor del brazo para finalizar el movimiento, luego aparece
el deltoides anterior y el pectoral mayor que trabajan de manera simultanea en la flexion del

hombro y que bajo su activacion permiten la ejecucion del movimiento.

Este pectoral mayor en su porcion esternal tiene el trabajo méas fuerte en la porcion baja para
desarrollar la fuerza en el banco y a medida que el desplazamiento de la barra toma inicio en la

fase concéntrica los pectorales y deltoides se activan sobre la zona clavicular.

Para los atletas de Para Powerlifting son fundamentales los estabilizadores de la porcién alta
del cuerpo, todos estos musculos medios de la espalda, trapecios, romboides, dorsal ancho, jalan
la escapula hacia atras para formar una base sélida sobre el banco y permitiendo la retraccion de
las escapular protegiendo el deltoides y permitiendo el movimiento natural del humero (Kennelly

2004).

2.6. La Cinemética

Para el gesto técnico de los deportistas de Para powerlifting es necesario identificar la
biomecanica de su movimiento, ya que a través de ella y de sus areas de conocimiento
relacionadas podemos, por tanto, analizar las causas y fenédmenos vinculados al movimiento.

Para de alli obtener una mejor comprension de la complejidad del movimiento humano y



explicar sus causas, considerando otros aspectos del analisis multidisciplinar (Amadio y Duarte

1996).

La Biomecénica del deporte para Amadio, et al (1999) se integra con otras areas de la ciencia,
que tienen como objeto de estudio el gesto deportivo. Dentro del analisis del movimiento en el
press banca con los deportistas de Para powerlifting colombianos, encontramos a la cinematica,
que para Martin (2003) es la parte de la fisica que estudia el movimiento de los cuerpos, aunque
sin interesarse por las causas que originan dicho movimiento, asi mismo Olmedo (2012)
complementa esta definicion afirmando que esos cuerpos son denominados como particulas y esa
‘particula’ como todo cuerpo que posee una posicion, sin considerar sus dimensiones. En otras
palabras, el desplazamiento o movimiento del cuerpo tiene mucha mas importancia que sus
dimensiones.

La cinemaética consiste en un conjunto de métodos que busca medir parametros cinematicos
del movimiento, a partir de la adquisicion de imagenes durante la ejecucion del movimiento de
Para powerlifting, se realiza el analisis de variables en cada fase del gesto técnico, como es el
caso de la posicion, velocidad y aceleracion del cuerpo, asi como la simetria de la barra en las
dos fases concéntrica y excéntrica. La cinematica se constituye en un area de evaluacion
biomecanica que se concentra, fundamentalmente, en la descripcion de los movimientos

(desplazamientos), independiente de las fuerzas que los produzcan. (Soares 2012).



3. Metodologia

3.1. Paradigma

Esta investigacion esta fundamentada bajo un paradigma empirico analitico, entendiendo éste
en investigacion segun Anguera (1985), como una vision de un mundo que es compartido por un
grupo de cientificos y que implica explicitamente una metodologia especifica, caracterizada por
problemas, procedimientos, técnicas, vocabularios y tendencias interpretativas. Para Matas
(2011) en un paradigma empirico analitico prima la objetividad sobre otros elementos en el que
se asume la replicabilidad de las investigaciones, de esta forma la posibilidad de verificar o no el

conocimiento generado.

Para el enfoque empirico analitico la relacién que se establece entre el sujeto y objeto es una
relacion completamente antagdnica, es decir en la que el sujeto y el objeto no pueden tener mas
gue una relacion de conocimiento, en la cual el sujeto se desprenda de todo tipo de valores,

sentimientos, emociones, etc. (Sabino 1992).

En la observacién de deportistas paralimpicos de Powerlifting en competencia se validan los
tres movimientos a los que el atleta se debe enfrentar, identificando cuéles de ellos son nulos y
cuales son validos. En el trascurso del ejercicio, este paradigma obliga al analisis de los datos
obtenidos desde la objetividad y no desde lo subjetivo, basado en puesta en escena del deportista

en el momento de competir.

3.2. Enfoque

El enfoque de esta investigacion es cuantitativo, en la que se recoge y analizan datos sobre
variables determinadas, aunque lo cuantitativo en investigacion segin Canales (2006), no sélo

contiene técnicas de analisis de datos o de produccion de informacién, sino también una



perspectiva epistemolodgica respecto de la realidad, de la forma de conocerla y de los productos
que se pueden obtener de la investigacion social. Es cuantitativa por la forma en que se
recolectaran datos de deportistas paralimpicos de powerlifting en competencia, identificando las
tres salidas con las que cuenta cada uno y obteniendo datos de los pesos levantados y sus
movimientos nulos y validos para el posterior andlisis de dicha informacién de acuerdo a

variables como categoria de competencia, género y efectividad del movimiento.

Dentro de la investigacion cuantitativa se establece la relacion sujeto que conoce y una
realidad que es observada, que es tomada como objetos, de los cuales se obtendran resultados
que permitan el actuar sobre ellos. Se obtendran datos de los atletas en competencia, con el
objetivo de trabajar en futuras investigaciones en el desarrollo de métodos de entrenamiento de la

fuerza que eviten los movimientos nulos de los deportistas.

3.3. Alcance

Para Hernandez, Fernandez y Baptista (2006), el alcance de una investigacion resulta de la
revision de la literatura y de la perspectiva del estudio y ademas dependen de los objetivos del
investigador para cambiar los elementos en el estudio. Para esta investigacion el alcance sera
descriptivo, el cual busca informacion detallada de un fenémeno, especificar sus caracteristicas y
propiedades importantes. En las competencias de Para Powerlifting, los atletas presentan una
cantidad significativa de intentos nulos, esta investigacion pretende describir este fendmeno a
través de un proceso de observacion y andlisis de una competencia oficial del deporte.

3.4. Disefo

El orden de esta investigacion es no experimental de corte transversal en la que se realiza una

observacion del fendmeno en su ambiente natural, los datos se recolectaran en un momento



determinado y a una poblacion predefinida, esta investigacion estudia lo ya existente por lo que
se enfocaré en el andlisis de los movimientos de deportistas paralimpicos de powerlifting, no se
modificard ninguna variable del estudio y se enfocard netamente en la observacion del evento
para el posterior analisis de los resultados, para esto, se asistio al VII ABIERTO NACIONAL
DE PARA POWERLIFTING en la ciudad de Bogot4, organizado por el Comité paralimpico

colombiano como clasificatorio para los juegos panamericanos de 2019.

3.5. Poblacioén

Entendiendo como poblacion Conjunto total de elementos que poseen una 0 mMAas
caracteristicas en comun, y que constituyen el objeto de estudio de la investigacion planteada.
(Matas, 2011). Entendiendo que dicha poblacion esta orientada por el planteamiento del
problema. Conforma el grupo de referencia al cual se pretende explorar los resultados obtenidos

en la investigacion.

La poblacién para esta investigacion, soportada en caracteristicas especificas de similitud que
conllevan a una homogeneidad de sus miembros segun las variables que se hayan definido, asi
mismo determinar un lugar donde se ubique la poblacion, en este caso la poblacion esta

conformada por atletas paralimpicos de Powerlifting colombianos.

3.6. Muestra

Para Cantoni (2009), la muestra hace referencia a una coleccion de individuos extraidos de la
poblacion a partir de algun procedimiento especifico para su estudio o medicion directa.
Teniendo en cuenta la poblacion como elemento total, la muestra para esta investigacion es de 63

atletas paralimpicos de Powerlifting de 14 ligas de Colombia.



3.7. Técnicas e instrumentos de investigacion

Es de particular importancia conocer y sefialar las técnicas e instrumentos que se
desarrollaron en la presente investigacion, pues con sustento de estas se dard claridad a la
conclusion y permitira aportar al crecimiento del deporte paralimpico en este caso el Para
Powerlifting, de esta forma estas técnicas auxiliaran la investigacion, siendo recursos del
investigador para acercar al mismo a los hechos evaluados que mediante los instrumentos dar

soporte a dicha toma de datos.

Segln Rojas (1996) sefiala al referirse a las técnicas e instrumentos para recopilar
informacion, que el volumen vy el tipo de informacién cualitativa que se recaben en el trabajo

deben estar plenamente justificados por los objetivos e hipétesis de la investigacion.

Para la observacion y toma de datos se realizé un formato (ver anexo 1), el cual soporta la
informacion observada durante la competicion, teniendo evidencia fisica de los valores de peso
corporal, genero del deportista, la carga levantada en cada salida y muy importante para la
investigacion, identificar los movimientos validos y nulos que presentan los participantes con la
calificacion de cada uno de los jueces. Como soporte adicional, los movimientos de cada atleta
en competencia son grabados en video, de esta manera se tiene los porcentajes de movimientos
fallidos segun sus categorias de peso corporal, la estadistica del movimiento fallido sobre las tres
posibilidades de ejecucion y demés datos que brinda la observacion, para esta toma de datos se

tiene en cuenta los siguientes pasos.

e Cuando, donde y como se llevara a cabo la competencia

e EI universo total de la muestra (nimero real de competidores; categorias, sexo,

discapacidad).



e Formato de recoleccion de datos (se encontrara en el anexo 1)

e Entrenamiento de los observadores (posicionamiento de las cdmaras)
e Especificar los atletas a observar

e Probar el formato con anterioridad

Por otra parte, se tiene una evidencia en video digital la cual sera suministrada una cdmara

principal y dos alternas con las siguientes especificaciones.
Céamara principal

La cdmara principal fue designada para la grabacion de los videos para la toma de datos, se
ubicé frente al Rack de competencia junto al lado de la cAmara oficial de la competencia, se
ubicd en un tripode para estabilizar la imagen.
Camara Sony HDR-PJ200
Especificaciones Generales

e Marca: Sony

e Modelo: HDR-PJ200

e Sensor de Imagen: CMOS de 3.1mm (tipo 1/5.8)

e Zoom Optico: 25x

e Zoom Digital: 300x

e Pantalla LCD: Pantalla de cristal liquido 6.7cm (16:9) (960 x 240)



e Resolucion de Video: HD: 1920 x 1080/60i (FX, FH), 1440 x 1080/60i (HQ, LP), STD:
720 x 480/60i

e Grabacion de Audio: Dolby Digital de 2 canales, Dolby Digital Stereo Creator
e Conexiones: Salida Audio y Video USB mini-AB/Tipo A Mini HDMI
e Numero Efectivo de Pixeles: 5.0 MP
e Alimentacion: Bateria recargable de iones de litio NP-FV30 3.6 Wh
e Duracion de la Bateria: 1 hora (con la bateria suministrada)
Caracteristicas Especiales:
e Fuente de Luz: LED
e Enfoque: Manual
e Distancia Focal: 0.5 metros 0 mas
e Brillo: 10 Lumenes

e Resolucion: HD (640 x 360)

Céamaras secundarias

En la observacion se utilizaron dos cdmaras secundarias ubicadas en dos puntos diferentes, en un
punto lateral al rack de competencia para grabar la decision de los jueces y el color de sus
banderas y la otra camara como soporte de la camara principal para efectos de algun

contratiempo.



Celular Iphone 6s

Pantalla: 4,7 pulgadas IPS 1.334 x 750 pixeles 3D Touch Display.
Procesador: Apple A9 64 bit arquitectura Transistor (dualcore @ 2 GHz).
Almacenamiento: 16 Gb / 64 GB / 128 GB.

Bateria: 1.810 mAh.

Camara: 12 MP flash doble tono / 5 MP Retina Flash.

Dimensiones: 138.1 x 67 x 7.1 milimetros.

Software: iOS 9.

Huawei p20 lite

Pantalla: 5,8 LCD 18:7:9. FHD+ (2240 x 1080 px) Full View Display 2.0
Procesador: Kirin 659

Memoria RAM 4 GB

Almacenamiento: 64 GB con microSD

Bateria: 3000 mAh, 9V/2A Quick Charge

Céamara principal: Doble lente: 16 MP RGB + 2MP — F/2.0 Efecto Bokeh
Céamara frontal: (integrada en el notch): 16 MP, F/2.0

Sistema: Android 8.1 Oreo — EMUI 8.1

Sonido: Dolby Atmos, BT aptX, aptX HD, LDAA, LHDC

Redes: 4+4 MIMO, LTE cat 6, Wifi AC, BT 4.2



Edicion de videos

Se realizé el andlisis de un total de 189 videos de 63 deportistas, cada uno salia a competencia
a realizar tres movimientos. Para la edicion de los videos se utilizo el programa Kinovea version
0.7.10, es un software de andlisis de video dedicado especificamente al deporte. Este programa
estd enfocado principalmente a los entrenadores, atletas y profesionales médicos para realizar
analisis biomecanicos. Con este aplicativo se identifico el tiempo que utilizaban los atletas en las
fases concéntrica y excéntrica, se realiz6 una toma de tres tiempos, el primero corresponde a la
fase de descenso de la barra hasta llegar al pecho, un segundo momento de la barra en ascenso
desde que empieza el empuje hasta que los brazos quedan en extensién con los codos
bloqueados y un tercer tiempo total que marca el movimiento completo en las dos fases. Se
utiliz6 este programa también para identificar la simetria de la barra en las dos fases excéntrica y
concéntrica, para lo que se utilizé una cuadricula que de ubicaria paralela al rack de competencia

y que permitiera identificar con mayor exactitud el movimiento del atleta en camara lenta.

Se ubica una camara frente al rack de competencia donde se captura el movimiento completo de
los deportistas en competencia, en los videos se observa al deportista desde el momento en que
se ubica en el rack hasta que los jueces levantan las banderas para dar calificacion al

movimiento.

En la grabacion queda evidenciado el gesto técnico de los atletas del que se analiz6 el tiempo de
desplazamiento de la barra con peso en las fases excéntrica y concéntrica; en el momento
excéntrico, la toma del tiempo se cronometro desde el inicio del descenso de la barra hasta que

esta llegue al pecho del deportista y en el momento exacto que la barra se prepara para subir. Se



pasa a la toma de un segundo tiempo en la fase concéntrica, desde el momento en que inicia el

ascenso de la barra hasta que el deportista bloquea totalmente los codos.

Un tercer tiempo es el resultado del movimiento completo desde el descenso de la barra con peso
hasta el blogueo de los codos del deportista, es decir el tiempo total de la fase concéntrica y
excéntrica. Que se utiliza para qué: para identificar si hay tendencia de los movimientos nulos

validos de acuerdo con tiempo de desplazamiento de la barra

El deporte oldepories
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Figura 3. Momento de inicio del cronometro para los tiempos uno y tres.
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Figura 5. Momento de pausa del cronometro para el tiempo dos y tres al finalizar el movimiento.



Un segundo analisis del material audiovisual se enfoca en validar la simetria de la barra en las
mismas fases del movimiento desde el retiro de la barra del rack, el descenso y elevacion, para
este andlisis fue necesario el apoyo de una cuadricula dentro del video, que se ubicé paralela al
rack de competencia y que facilitaba la identificacion del nivel de la barra en todo el

movimiento.
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Figura 6. Momento de pausa del cronometro para el tiempo uno y el inicio del tiempo dos.

En la imagen se identifica claramente que la barra no se encuentra simétrica, la mano izquierda
del atleta esta por debajo de la derecha en el momento de subir la barra y hacer presion hacia

arriba.



Estadistica descriptiva

Se tuvo en cuenta para el analisis seis variables principalmente que alimentaron la tabla de

recoleccion de datos:

La primera fue, la categoria de los deportistas, que hace referencia a su peso corporal como se

expuso en apartados relacionados con el reglamento y que se expresa en kg.

Otra variable es el género, que para el torneo se presentaron ramas masculinas y femeninas.

La tercera variable es la liga a la que pertenece cada deportista

La cuarta variable estd orientada a la decision de los jueces en cada movimiento, por atleta y

categoria.

La quinta, se relaciona con el tiempo en la fase excéntrica y concéntrica en cada salida del atleta.

Y por altimo, la sexta es la simetria de la barra en las mismas fases de la variable anterior.

Todas las variables se relacionan con la decision de movimiento valido o nulo de acuerdo con lo

determinado por los jueces.

Recoleccién de la informacion

Tablas de datos

Para la organizacion de la informacion en base de datos se utilizé Microsoft Excel 2010, en el
cual se ordenaron los datos de cada variable, tales como nombre del deportista, categoria de
competencia representada en su peso corporal, género, liga a la cual representan, nimero del
movimiento a realizar (intento), peso a levantar en cada movimiento, resultado del movimiento

(valido o nulo), resultado de cada uno de los jueces para cada movimiento, tiempos de la fase



concéntrica, excéntrica y total asi la simetria de la barra en las mismas dos fases. Para el
posterior analisis, de igual manera se realizaron graficas que soportaban esta informacion, para

comprender mejor la informacion.



4. Resultados

Para determinar el grado de cumplimiento de los objetivos propuestos en este proyecto de
Para Powerlifting, se han analizado las ejecuciones para determinar el tiempo de desplazamiento
de la barra, la simetria en relacion con los movimientos validos y movimientos nulos mediante
la realizacion de estadistica descriptiva, que es la rama de la estadistica matematica que trata los
métodos para organizar la informacién numérica para su mejor interpretacion, se usé con la
finalidad de resumir la informacidn recolectada, para la que fue necesario obtener informaciéon de
los deportistas participantes del VII ABIERTO NACIONAL DE PARA POWERLIFTING

llevado a cabo el 5, 6 y 7 de abril de 2019 en la ciudad de Bogota.

Adicional se analizé el material audiovisual del evento, para identificar la efectividad de los
movimientos de los deportistas participantes en el evento, particularmente en los movimientos no

validos para identificar cual es su tendencia.

Se expone a continuacion el analisis descriptivo de los datos obtenidos de los 63 atletas
participantes del torneo. El analisis se ha distribuido en dos segmentos; el primero es compuesto
por los datos recolectados en planillas de informacion de los deportistas y de sus resultados de
las pruebas y el segundo, hace parte del estudio del material audiovisual que se realiz6 el dia del
evento, en el que por medio de videos se analizan los tres movimientos de los atletas junto a el

veredicto de los jueces.
Categorias de los deportistas
En la rama femenina participaron 12 mujeres que compitieron en 6 categorias diferentes.

Para el caso de los hombres se presentaron atletas en las 10 categorias, teniendo mayor

participacion en las categorias de los 72 y 88 kg. Cada una con 8 atletas.



Tabla 5.

Deportistas por categoria

Categoria Femenino Masculino Total general
41 1
49 2
50 1
54 5
55 2
59 6
61 2
65 7
67 3
72 8
73 3
80
88
97
107
107

Total 12 51
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Nota: Se presentaron 63 deportistas en todas las categorias y en las dos ramas. Fuente: Construccion propia.

Género de los deportistas

Se presentaron deportistas en las dos ramas; masculina y femenina con mayor prevalencia en
los hombres quienes representan el 81% de la muestra, mientras que las mujeres el 19% sumando

todas las atletas de las diferentes categorias.

Ligas

Para efectos del torneo, se convocé a deportistas de todo el pais, se presentaron atletas de 14
ligas diferentes en las que prevalece las ligas de Bogota con 14 deportistas y las Fuerzas

Armadas con 13, con un 22% y 21% de la muestra respectivamente, es importante mencionar



que Fuerzas Armadas se presenté con solo participantes masculinos. Las ligas de Huila,

Risaralda, Meta y Santander tuvieron participacion de un solo deportista por cada una.

Tabla 7.

Deportistas por ligas.

Liga Femenino Masculino  Total general

Antioquia 3 3 5%
Bogota 4 10 14 22%
Choco 3 3 5%
Cérdoba 1 2 3 5%
Cundinamarca 1 5 6 10%
FFAA 13 13 21%
Huila 1 1 2%
Magdalena 1 2 3 5%
Meta 1 1 2%
Quindio 3 3 5%
Risaralda 1 1 2%
Santander 1 1 2%
Tolima 3 2 5 8%
Valle 2 4 6 10%
Total general 12 51 63

Nota: Se presentaron 14 ligas en todas las categorias y en las dos ramas. Fuente: Construccién propia.

Decisién de los jueces

Para esta variable se tuvo en cuenta la decision de los tres jueces en los tres intentos de cada
deportista para analizar la decision en cada uno de los intentos para determinar si eran
movimientos validos o nulos; para ello se identifico la posicion de cada uno en competencia,

como se presenta en la siguiente grafica.



Figura 7. Posicion de los jueces alrededor del rack en la competencia

Los jueces tienen una vision del movimiento diferente, teniendo el juez niumero uno una
mejor panoramica del deportista, quedando a espaldas del Rack a la cabeza del competidor. Es
de anotar que la terna de jueces se pueden rotar entre categorias de manera que los jueces pueden
ser asignados como juez 1, juez 2 y juez 3. En el caso particular del evento analizado, las ternas

se mantuvieron en cada categoria. Pero intercambiaron posiciones de juzgamiento entre

categorias.

Los datos obtenidos para esta variable fueron los siguientes:

Tabla 8.

Juzgamiento valido juez total de competencia y todas las categorias.

J3

J1

RACK

J2

Total

Movimiento 1

Movimiento 2

Movimiento 3

Sexo/Categoria deportistas Juez1 Juez2 Juez3 Juezl Juez2 Juez3 Juezl Juez2 Juez3

Femenino 12
Masculino 52
Total general 63

6
29
35

9
37
46

7
33
40

.
20
27

8
29
37

7
15
22

4
20
24

8
22
30

8
23
31




Juzgamiento nulo juez total de competencia y todas las categorias.

Total Movimiento 1 Movimiento 2 Movimiento 3
Sexo/Categoria deportistas Juez1 Juez2 Juez3 Juezl Juez2 Juez3 Juezl Juez2 Juez3
Femenino 12 6 3 5 5 4 5 8 4 4
Masculino 52 22 14 18 31 22 36 31 29 28
Total general 63 28 17 23 36 26 41 39 33 32

Tiempos en el movimiento

Con el fin de identificar los tiempos de la fase excéntrica, concéntrica y el tiempo total del
movimiento, se utilizé el programa Kinovea para hallar dichos valores, se registro la duracién de
la fase de descenso de la barra junto al tiempo de pausa en el pecho en un solo dato y la fase de
empuje o elevacion de la barra hasta el bloqueo de los codos, asi mismo el tiempo total, sumando

las dos fases.

Tabla 9.

Tiempo Promedio Excéntrico intento 1 por Género (unidad de medida en segundos)

Femenino  Masculino Total, general

Nulo 2,92 2,50 2,71
Vilido 2,16 2,39 2,28
Total 2,54 2,45 2,48

Tabla 10.

Tiempo Promedio Concéntrico intento 1 por Género (unidad de medida en segundos)

Etiquetas de fila Femenino  Masculino Total general
Nulo 1,94 1,90 1,92
Valido 1,85 1,75 1,80

Total, general 1,90 1,83 1,86




Tabla 11.

Tiempo Promedio Excéntrico intento 2 por Género (unidad de medida en segundos)

Femenino Masculino Total general

Nulo 2,02 2,61 2,32
Vilido 2,91 2,22 2,57
Total general 2,47 2,42 2,44

Tabla 6.

Tiempo Promedio Concéntrico intento 2 por Género (unidad de medida en segundos)

Etiquetas de fila Femenino Masculino Total general

Nulo 2,42 2,42 2,42
Valido 1,96 1,91 1,94
Total general 2,19 2,17 2,18

Tabla 13.

Tiempo Promedio Excéntrico intento 3 por Género (unidad de medida en segundos)

Etiquetas de fila Femenino Masculino Total general

Nulo 2,82 2,43 2,63
Valido 2,38 2,25 2,32
Total general 2,60 2,34 2,47

Tabla 14.

Tiempo Promedio Concéntrico intento 3 por Género (unidad de medida en segundos)

Etiquetas de fila Femenino Masculino Total general
Nulo 1,18 2,17 1,68
Vélido 2,32 2,21 2,27

Total general 1,75 2,19 1,97




Simetria de la barra

Para esta variable, se utilizo el software Kinovea, en la que con la ayuda de una cuadricula se
identificd la simetria con la que se desplazaba la barra en las fases excéntrica y concéntrica,
evidenciando si los atletas controlaban el movimiento para cumplir con esta variable, dentro de
las tablas de datos, se marco con uno (1) los levantamientos que son simétricos y con cero (0) los

que ascienden o descienden de manera asimétrica.

Tabla 15.

Simetria de la barra en el movimiento 1 para la fase excéntrica.

Cuenta de Simetria de la barra Excéntrico Movimiento 1

Género Simetria de la barra 1 Excéntrico Nulo Valido Total
Femenino Asimétrico 3 3 6
Simétrico 3 3 6

Total Femenino 6 6 12
Masculino Asimétrico 10 11 21
Simétrico 9 21 30

Total Masculino 19 32 51
Total general 22 26 63

Tabla 16.

Simetria de la barra en el movimiento 1 para la fase concéntrica.

Cuenta de Simetria de la barra concéntrico Movimiento 1

Género Simetria de la barra 1 concéntrico Nulo Valido Total
Femenino Asimétrico 4 2 6
Simétrico 2 4 6

Total Femenino 6 6 12
Masculino Asimétrico 12 14 26
Simétrico 7 18 25

Total Masculino 19 32 51

Total general 22 26 63




Tabla 17.

Simetria de la barra en el movimiento 2 para la fase excéntrica.

Cuenta de Simetria de la barra excéntrico Movimiento 2

Género Simetria de la barra 2 excéntrico Nulo Valido Total

Femenino Asimétrico 3 6 9

Simétrico 1 2 3
Total Femenino 4 8 12
Masculino Asimétrico 14 11 25

Simétrico 11 15 26
Total Masculino 25 26 51
Total general 21 27 63

Tabla 18.

Simetria de la barra en el movimiento 2 para la fase concéntrica.

Cuenta de Simetria de la barra concéntrico Movimiento 2

Género Simetria de la barra 2 concéntrico Nulo Valido Total

Femenino Asimétrico 3 5 8
Simétrico 1 3 4

Total Femenino 4 8 12
Masculino Asimétrico 19 12 31
Simétrico 6 14 20

Total Masculino 25 26 51
Total general 21 27 63

Tabla 19.

Simetria de la barra en el movimiento 3 para la fase excéntrica

Cuenta de Simetria de la barra Excéntrico Movimiento 3

Género Simetria de la barra 3 Excéntrico Nulo Valido Total general
Femenino  Asimétrico 4 5 9
Simétrico 0 3 3
Total Femenino 4 8 12
Masculino  Asimétrico 18 10 28
Simétrico 11 12 23
Total Masculino 29 22 51

Total general 25 23 63




Tabla 20.

Simetria de la barra en el movimiento 3 para la fase concéntrica.

Cuenta de Simetria de la barra concéntrico Movimiento 3

Género Simetria de la barra 3 conceéntrico Nulo Valido Total general
Femenino  Asimétrico 4 4 8
Simétrico 0 4 4
Total Femenino 4 8 12
Masculino  Asimétrico 28 14 42
Simétrico 1 8 9
Total Masculino 29 22 51

Total general 25 23 63




5. Andlisis de datos

El andlisis de los datos se establece desde la relacion de variables desde la identificacion del
género del deportista, de esta manera se evidencia que dentro de los participantes de la muestra

el 81% es masculino el 19% femenino como se muestra en la grafica.

GENERO

M Femenino

M Masculino

Figura 8. Porcentajes de participacion por Género de los deportistas del campeonato.
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Figura 9. Porcentaje de participacion del Género femenino por categorias. Unidad de medida en kg.
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Figura 10. Porcentaje de participacion del Género masculino por categorias. Unidad de medida en kg.

En la figura 8 se evidencia la predominancia del género masculino, participando con mayor
cantidad de deportistas y en mayor cantidad de categorias (las 10 categorias disponibles). Esta
informacion sera importante, en el sentido de que el andlisis de los datos va a depender del
género del deportista en relacion a otras variables. En la figura 9 y 10 se discrimina el porcentaje
de cada categoria de cada género, en el caso del género femenino solo tuvieron participacion en
6 de las 10 categorias posibles para inscripcion, esto evidencia que el Para Powerlifting tiene una

preferencia en su practica por los hombres.

Identificados los deportistas por categoria de toma una segunda variable, el juzgamiento nulo,
decision con bandera roja de cada uno de los jueces en cada movimiento al que se presenta a

competir el deportista.



TOTAL DECISION DE LOS
JUECES

= NULOS
= VALIDOS

Figura 11. Total decision nula de los jueces

Decision valida de los jueces
movimiento 1

Masculino Total general
HJuez 1 29 35
H Juez 2 37 46
mJuez 3 33 40

Figura 11. Decision de vélida de los jueces en el movimiento 1.




Decision nula de los jueces

movimiento 1

Total general
HJuez 1 28
H Juez 2 3 14 17
mJuez 3 5 18 23

De la figura 11 de analiza la tendencia del juez 2 a dar como valido el movimiento, seguido por

el juez 3 y por ultimo el juez 1 quien presenta el porcentaje mas bajo de aprobacion del primer

Figura 12. Decisién de nulo de los jueces en el movimiento 1.

movimiento del atleta en los dos géneros participantes.

Decision valida de los jueces

movimiento 2

Femenino Masculino Total general
HJuez 1 7 20 27
H Juez 2 8 29 37
mJuez 3 7 15 22

Figura 13. Decision de valida de los jueces en el movimiento 2.




Decision nula de los jueces

movimiento 2

Masculino Total general
HJuez 1 5 31 36
H Juez 2 4 22 26
mJuez 3 5 36 41

Figura 14. Decision de nulo de los jueces en el movimiento 2.

Para el segundo movimiento, la tendencia a la decision valida por parte del juez 2 se mantiene,
pues tiene un mayor porcentaje en este movimiento, se evidencia un cambio en la decision del
juez 1y 3 con relacion al anterior. El juez 3 es el que presenta mayor tendencia a invalidar el
movimiento del atleta, siendo el juez 1 el segundo en dar como vélidos la mayor cantidad de

movimientos.

Decision valida de los jueces
movimiento 3

Femenino Masculino Total general
HJuez 1 4 20 24
H Juez 2 8 22 30
mJuez 3 8 23 31

Figura 15. Decision de valida de los jueces en el movimiento 3.




Decision nula de los jueces
movimiento 3

Masculino Total general
HJuez 1 8 31 39
H Juez 2 4 29 33
mJuez 3 4 28 32

Figura 16. Decision de nulo de los jueces en el movimiento 3.
Para el tercer movimiento el juez 3 es el que presenta la mayor aprobacion, cambiando
nuevamente la tendencia, el juez 2 le sigue en valides de los movimientos en ambos géneros y el

juez 1 vuelve a tener el menor porcentaje de salidas validas.

Total decision valida de los jueces

H Juez 1
H Juez 2

B Juez 3

Figura 17. Total de resultado valido de los jueces en los tres movimientos.



Total decision nula de los jueces

H Juez 1
H Juez 2

Juez 3

Figura 18. Total de resultado nulo de los jueces en los tres movimientos.

De las gréficas anteriores se evidencia que la tendencia hacia el movimiento valido es mayor
en el primer intento, en relacion a los otros dos movimientos, es decir que los deportistas
apuestan por seleccionar un peso moderado en el primer movimiento para asegurar una salida
valida. En el segundo movimiento esta tendencia disminuye y aumenta la decision de nulidad por
parte de los jueces, se presentan mas salidas invalidas en relacion al primer movimiento. Ya para
el tercero las decisiones de los jueces se orientan aun mas hacia el movimiento invalido, esto
puede presentarse por que los deportistas tienen ya una marca asegurada y deciden arriesgar para
una mejor posicion en el resultado final y resultan solicitando un peso que no pueden completar.
Se puede interpretar también que el deportista llega con mayor fatiga al tercer movimiento por lo

cual la opcion de fallo serda menor y se volvera mas dificil realizar un intento valido.

Otra variable que es importante analizar es el tiempo de ejecucion, este se dividio en las dos

fases del movimiento; la excéntrica y la concéntrica, teniendo en cuenta que la fase excentrica se



tomd en el momento de descenso de la barra junto a la pausa que el deportista hace en el pecho

antes del empuje.

Tiempo Promedio Excéntrico Movimiento 1

por Género
4,00
3.00 2.16 2,50 239
2,00
1,00
0,00
Femenino Masculino Total general

B Nulo mVilido

Figura 19. Tiempo promedio en la fase Excéntrica en el primer movimiento.

Tiempo Promedio Concéntrico Movimiento 1

por Género
2,00 1.92
1,90

1,80
1,80 1,75
1,70 I
1,60
Femenino Masculino Total general

®Nulo =Vailido
Figura 20. Tiempo promedio en la fase Concéntrica en el primer movimiento.
En el primer intento tanto en la rama femenina como en la masculina se evidencia que a

mayor tiempo de ejecucion en las dos fases del movimiento, mayor es la incidencia a obtener

como resultado una decision nula por parte de los jueces.



Tiempo Promedio Excéntrico Movimiento 2

por Género
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Figura 21. Tiempo promedio en la fase Excéntrica en el segundo movimiento.

Tiempo Promedio Concéntrico Movimiento 2

por Género
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Figura 22. Tiempo promedio en la fase Concéntrica en el segundo movimiento.

Para el segundo intento se presenta una novedad en la fase excéntrica, la tendencia a un
movimiento valido esta en el descenso de la barra de manera méas lenta mientras que en la fase
concéntrica continua la tendencia de entre mas rapido se complete el movimiento mas se

acercara a un intento valido.



Tiempo Promedio Excéntrico Movimiento 3

por Género
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Figura 23. Tiempo promedio en la fase Excéntrica en el tercer movimiento.

Tiempo Promedio Concéntrico intento 3 por

Género
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Figura 24. Tiempo promedio en la fase Conceéntrica en el tercer movimiento.

En el tercer intento se presenta de nuevo una modificacién en los resultados, en la fase
excéntrica sigue como tendencia bajar la barra en el menor tiempo posible para lograr un
movimiento valido, mientras que en la fase concéntrica los datos arrojan una prevalencia a la

valides del intento 3 en el ascenso de la barra con mayor duraciéon en el recorrido.

Es importante resaltar que la velocidad con la que el deportista desplaza la barra dependera de
diferentes factores que inciden en el tiempo final del movimiento, tales como el peso
seleccionado para cada intento, teniendo presente que en cada salida el deportista tiende a

aumentar ese valor. La fatiga también sera un factor importante pues el deportista para el tercer



movimiento tendrd acumulada la fatiga de las dos salidas anteriores, a pesar de lo anterior se
puede evidenciar que los participantes del torneo presentan una mayor tendencia a realizar el
movimiento en el menor tiempo posible para lograr un movimiento valido por parte de los
jueces, con la claridad de que en el tercer movimiento por tener la mayor cantidad de peso de los

demas intentos subir la barra controlada y tomandose mas tiempo resulta mas efectivo.

No solo se trata de subir la barra a una velocidad adecuada, existe otra variable que incide en
el resultado final y es el subir o bajar la barra de manera simétrica y evitando que se devuelva en

el empuje.

Una de las razones para invalidar un movimiento esta relacionada con la simetria con la que la
barra sube, y el blogueo coordinado de los codos al final del movimiento, pues se presentd en
muchos deportistas que descendian o empujaban la barra con méas fuerza desde su mano
dominante, lo que generaba que la barra tomara una inclinacion en su recorrido. Para el primer
movimiento se evidencia que en la fase excéntrica las mujeres presentan una igualdad en los
resultados mientras que los hombres en la fase excéntrica presentan una mayor simetria en los

movimientos, en el empuje de la barra tienden mas hacia la asimetria.

Para el segundo intento del deportista, sobresale como tendencia el movimiento asimétrico
tanto en hombres como es mujeres en las dos fases, aunque en los hombres para los intentos

marcados como validos la tendencia es hacia la simetria en las dos fases.

Para el tercer movimiento continua la tendencia hacia los movimientos asimétricos, con valores
alejados, se entiende que para este tercer movimiento el atleta puede presentar fatiga por el

esfuerzo de los movimientos anteriores y ademas porque el peso que solicitan en esta instancia



se programa para acceder a podio o registrar una marca personal, por lo que entre mas pesada se

encuentre la barra mas dificil serd el control de la misma por parte del atleta.

6. CONCLUSIONES

El juzgamiento en Para Powerlifting aunque esta basado en el reglamento oficial presenta
muchas caracteristicas hacia la subjetividad, pues aunque son tres jueces para la competencia
todos tienen una percepcion diferente del movimiento, esto puede darse por la posicion en la que
se ubica cada juez, teniendo el juez nimero uno detras del rack de competencia, con una vista

panordmica de todo el espacio que el deportista dispone para la ejecucion de su movimiento.

En ese sentido se intenta resolver el porqué, de que en una competencia oficial el nimero de
intentos no validos sea tan alto. Aunque se entiende que la nulidad puede darse por diferentes
razones. Después del analisis del material audiovisual y los datos recolectados se concluye que a
menor tiempo de desplazamiento de la barra, mayor es la tendencia a que un movimiento sea
valido, para esto es importante aclarar que en la toma del tiempo, la fase excéntrica se incluyo la
fase de pausa de la barra en el pecho, la cual debe a su vez ser corta para no perder potencia en la

fase de aceleracion.

Como segunda conclusién, se tiene que junto al tiempo de desplazamiento de la barra y la
velocidad con la que el deportista realiza el movimiento, se encuentra la simetria con la que se
desplaza, se evidencia una cantidad significativa de movimientos nulos debido a que la barra se
desplazaba con asimetria, subiendo o bajando de una lado antes que el otro, por lo que obliga a

los entrenadores y deportistas a trabajar la técnica del movimiento.



Aunque es un deporte que mide la fuerza maxima de los atletas, es importante entender que
para obtener un resultado positivo se debe complementar la fuerza maxima con técnica y control
de la barra y esta simetria se puede dar controlando el tiempo con la que la barra se desplaza

teniendo siempre presentes estas dos variables para la ejecucion de los movimientos.

Asi mismo, con base en la alta tendencia a movimientos nulos en este deporte, se abre un
discusion respecto a una retroalimentacion efectiva por parte de los jueces para que los
deportistas puedan ser conscientes del fallo o de la falta que se comete en la ejecucion del
movimiento, como también plantearse a futuro una sefial especifica por parte del juez que anula
el movimiento dependiendo la falta que este identificd, esto con el fin de que los atletas puedan
hacer una retroalimentacion junto a sus entrenadores para corregir en su proxima salida o trabajar

en sus planes de entrenamiento.
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