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EL DESARROLLO DE LA CAPACIDAD DE FUERZA EN LOS LANZADORES DE
JABALINA

RESUMEN

El lanzamiento de la jabalina es unos de los deportes olimpicos mas relevantes en el
atletismo internacional, para el cual se han establecido numerosas estrategias para
perfeccionar su desempefio. La presente investigacion tiene por objetivo realizar una
consulta bibliografica que sirva de base tedrica y metodolégica para establecer los
referentes necesarios que describan algunos aspectos generales y especificos del
entrenamiento de la capacidad de fuerza en los lanzadores de jabalina, describiendo
algunos ejercicios fisicos con pesas para miembros superiores e inferiores. El trabajo
describe algunos aspectos relevantes a considerar para el trabajo de la fuerza, agrupando
los ejercicios en tradicionales, auxiliares y especiales. La investigacién servira de base para
un estudio posterior que permita demostrar los niveles de desarrollo del rendimiento en
miembros superiores y su correlacién con la distancia de lanzamiento de la jabalina luego
de aplicar varios entrenamientos especificos con pesas en atletas juveniles del ecuador.
INTRODUCCION

El lanzamiento de la jabalina como modalidad deportiva olimpica consiste en lanzar dicho
instrumento deportivo lo mas lejos posible, corriendo por una pista de unos 30m de longitud
consiguiendo que la jabalina caiga de punta en una zona bien delimitada por las reglas del
juego.

El entrenamiento del lanzador de jabalina parte del disefio del contenido de la preparacién
del deportista, gestionado a través del disefio o seleccién de ejercicios que buscan un
aumento gradual del rendimiento deportivo, como es el caso de propuestas disefiadas para
el entrenamiento del esfuerzo final, como se especifica en Cruz, Soto, & Bustamante,
(2009), el cual parte de varios lineamientos para la preparacion del lanzador en su proceso
de formacioén bésica (Konovalova, 2016).

Dentro de esos lineamientos que rigen el proceso de direccion del entrenamiento del
lanzador de la jabalina existen numerosas variables a tener en cuenta, especificAndose
algunas tales como la disminucién o tratamiento de las lesiones mas comunes para evitar
o limitar las afectaciones en el rendimiento (Mao, Dai, Garrett, & Yu, 2015; Tudela, 2016;
Kijowski, & Tuite, 2016), los aspectos esenciales para la deteccidn y seleccion de talentos
en ese deporte a partir de la valoracion del somatotipo en especifico (Schmitt, Dubljanin,
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las pruebas fisicas (Barba, & Calle, 2015; Spathis, Connick, Beckman, Newcombe, &
Tweedy, 2015) o el andlisis biomecanico de los movimientos (Beitzel, Zandt, Buchmann,
Beitzel, KSchwirtz, Imhoff, & Brucker, 2014; Feng-rui, 2014; Dai, Mao, Garrett, & Yu, 2015)
entre otros aspectos de la preparacion.

Para el caso del entrenamiento de las capacidades fisicas del lanzador de la jabalina, la
literatura internacional especifica varios aspectos utiles a tener en cuenta en la modelacion
del entrenamiento, los cuales parten del propio proceso de ensefianza-aprendizaje como
las metodologias disponibles para el perfeccionamiento del lanzamiento (Sant, 2005;
Zambrano, 2012) o especificando como desarrollar las capacidades fisicas por direcciones.
Un ejemplo del desarrollo de las capacidades fisicas de importancia en este deporte se
puede establecer en el trabajo de Awad, (2015), el cual considera que el entrenamiento de
la resistencia funcional por medio de ejercicios especificos, donde se incluye las bandas
elasticas y algunas variables fisicas y cinematicas, incide significativamente en el
rendimiento del lanzador de jabalina.

Por otra parte, es precisamente el entrenamiento especifico uno de los recursos mas
recurridos por los entrenadores internacionales, citando el trabajo de Kim, Lee, Shin, Kim,
& Moon, (2014) sobre el efecto de ocho semanas de entrenamiento especifico en
musculaturas sinergistas que interviene directamente en el lanzamiento, lo cual infiere que
el trabajo especifico basado en los principios de la individualizacién, la especializacién y la
especificidad pueden optimizar la preparacién del deportista (Calero, 2014a,b).

El entrenamiento de la capacidad de fuerza ocupa un lugar relevante en la teoria y
metodologia del entrenamiento deportivo en casi todos los deportes, tanto en aquellos
deportes de equipo (Qian, x2014; Haff, & Triplett, 2015; Lee, & Lee, 2016), en deportes de
combate (Fong, Chung, Chow, Ma, & Tsang, 2013; Kamal, 2015; Ruddock, Wilson,
Thompson, Hembrough, & Winter, 2016) y en deportes eminentemente técnicos o
individuales (Girold, Jalab, Bernard, Carette, Kemoun, & Dugué, 2012; Morucci, Punzi,
Innocenti, Gulisano, Ceroti, & Pacini, 2014; Taipale, & et al, 2014), siendo una capacidad
compleja para su estudio, pero de vital relevancia para alcanzar altos rendimientos
deportivos.

El entrenamiento de la capacidad fisica “Fuerza” como capacidad determinante en el
rendimiento deportivo de los lanzadores de jabalina es uno de los aspectos priorizados en
el contenido de la preparacion en este deporte, se destacan algunas investigaciones
relacionadas, que para el caso del ecuador se puede citar a Cachote, & Angel, (2013), los
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lanzadores de jabalina regionales, basandose en varios principios del entrenamiento de la
fuerza especificados en Baechle, & Earle, (2007), y direccionados a través del modelo de
planificacion en blogues como alternativa para la distribucion de la carga y el volumen
(Bazyler, Mizuguchi, Harrison, Sato, Kavanaugh, DeWeese, & Stone, 2016).

Una de las variantes para fomentar el entrenamiento de la fuerza en lanzadores de jabalina
se relaciona con el entrenamiento con pesas (Brandon, Howatson, Strachan, & Hunter,
2015), aspecto que como parte del entrenamiento especifico permite lograr ganancias de
fuerza de forma 6ptima y veloz, dado el efecto focalizado que puede tener un entrenamiento
especializado en los musculos de la extremidad superior, tal y como lo define Sun, (2015),
los cuales al causar varios efectos de super compensacion al desarrollar la potencia permite
que el impulso de la jabalina alcance distancias superiores (Zaras, & et al, 2014).

En tal sentido, la investigacion tiene por objetivo detallar algunos aspectos teoricos y
metodoldgicos para el desarrollo de la fuerza en lanzadores de jabalina a través del trabajo
especifico de la capacidad de fuerza, para el cual se ha realizado una consulta bibliogréfica
de aquellos autores que se destacan en el campo de estudio de la investigacion. Por el
cual, se establece una estrategia basada en la experiencia internacional que aglutine varios
contenidos modelados a través de ejercicios especificos.

Aspectos a considerar en el trabajo de la fuerza

De los aspectos mas notables que se ha podido consultar, los aspectos esenciales a
considerar en el trabajo de la fuerza son:

Las repeticiones. Considerado la cantidad de veces que se puede levantar un peso
determinado, al igual que la cantidad de repeticiones realizadas en un ejercicio dado.
Tandas. Considerado como las repeticiones correspondientes disefiadas para el trabajo
con el peso determinado.

Pausa. Relacionado con el tiempo de descanso, el cual permite una recuperacion parcial
del trabajo realizado entre las diferentes tandas.

Ejercicios con pesas mas comunes para el entrenamiento de la fuerza de los lanzadores de
jabalina

Ejercicios tradicionales. Son aquellos que se han considerado como los fundamentales o
bésicos, en los cuales intervienen grandes grupos musculares que intervienen como
agentes sinergistas en el proceso de lanzamiento.

Los ejercicios tradicionales mas relevantes son:

Arranque (con tijera de piernas) Parado con la posicidn Inicial de piernas flexionadas y

tronco flexionado con agarre ancho y la palanqueta sobre la plataforma realizar un halén



explosivo hasta llevar la palanqueta encima de la cabeza a la vez que se realiza un desliz
en tijera, se recupera la pierna de adelante y luego la de atras.

Back Press (Empuje por detrds con tijera de piernas) Con la palanqueta sobre los
hombros por detras de los hombros por detras de la cabeza se flexiona y extiende las
piernas para empujar la palanqueta hacia arriba a la vez que se realiza un desliz en tijera.
Clean (envion) Con la palanqueta sobre la plataforma se flexionan las piernas y el tronco
para agarrar la barra y se hace un halén explosivo para llevar la palanqueta a los hombros
Cuclillas profunda con la palanqueta sobre los hombros por detras de la cabeza se
flexiona las piernas y se regresa a la posicion inicial

Prone (fuerza acostada) Acostado en banco con los brazos extendido al frente
sujetando la palanqueta se flexiona los brazos hasta llevar la palanqueta al pecho y se
regresa a la posicion inicial

Media cuclillas igual que la cuclilla profunda pero se flexiona las piernas

Push Press (empuje por delante con tijera de piernas) Con la palanqueta sobre los hombros
se flexiona extienden las piernas para empujar la barra hacia arriba culminando el trabajo
con los brazos y realizando un desliz en tijeras.

Ejercicios auxiliares. Son aquellos que en sentido general permiten el desarrollo de
pequefios grupos musculares 0 musculos aislados que intervienen como complemento del
movimiento de los grandes musculos.

Los ejercicios auxiliares mas relevantes son:

Triceps parado con tijeras de piernas.

Biceps. Parado con la palanqueta colgado de los brazos rectos con sujecion invertido se
flexiona los brazos y se regresa a la posicion inicial.

Torsiones. Parado con la palanqueta sobre los hombros por detras de la cabeza se realiza
torsiones del tronco hacia un lado y luego hacia el otro

Reverencias. Parado con la palanca recta sobre los hombros por detras de la cabeza se
realiza una flexion del tronco al frente a la vez que se flexionan ligeramente las piernas y se
regresa a la posicion inicial.

Asalto al banco. Tomar la palanqueta desde los soportes altos, asalto al frente subiendo al
banco a una altura aproximada de 30 cm, con alternancia de piernas.

Cuclillas por delante Igual que la cuclilla profunda pero con palanqueta colocada sobre los

hombros



Halon por detras. Halar la palanqueta desde la plataforma por detras de las piernas hasta
la maxima altura posible. Al final del halon los brazos pueden mantenerse rectos o
flexionados elevando los codos.

Haldn entre piernas. Similar al anterior pero con la palanqueta entre las piernas

Tijera lateral por detrés. Asalto lateral con una pierna, realizando una flexién profunda
cuando esta se apoye y manteniendo la otra extendida lateralmente. Repetir con
la otra pierna.

Remo con flexién ventral. Traccion de la palanqueta hacia el abdomen o el pecho
Despegue. Parado con las piernas y tronco flexionados sujetando la palanqueta
ponerse de pie y regresar a la posicion inicial

Remo inclinado. Parado con el tronco flexionado al frente y la palanqueta colgado de los
brazos rectos llevar la mano al abdomen y regresar a la posicion inicial

Payaso. Parado con el tronco recto, y la palanqueta sobre los hombros por detras de cabeza
realizar alternancias de piernas en el lugar.

Fuerza sentada. Sentado con la palanqueta sobre los hombros por el frente extender los
brazos arriba y regresar a la parte inicial

Puntillas. Con la palangueta sobre los hombros por detras de la cabeza levantar los talones
y regresar a la posicion inicial

Saltillos. Con la palanqueta sobre los hombros por detras de la cabeza realizar saltos en el
lugar

Empuje de frente. Parado con la palanqueta sobre los hombros por el frente extender los
brazos arriba y regresar a la posicion inicial

Hiperextension. Acostado boca abajo sobre el aparato de Hiperextension realizar extension
y flexion del tronco

Asaltos laterales. Con la palanqueta sobre los hombros por detras de la cabeza realizar un
asalto hacia un lado y regresar a la posicion inicial repetir hacia el otro lado

Asaltos al frente. Con la palanqueta sobre los hombros por detras de la cabeza realizar un
asalto al frente con una pierna y regresar a la posicion inicial repetir con la otra pierna.
Triceps sentado. Sentado sujetando la barra con agarre estrecho y con brazos arriba,
flexionar los brazos manteniendo los codos dirigidos hacia arriba y regresar a la posicion
inicial.

Empuje por detras sentado.

Ejercicios Especiales. Son aquellos que por su estructura externa se asemejan a los

movimientos reales de la competencia o el deporte en cuestion.



Los ejercicios especiales mas relevantes son:

Pull-over arriba. Acostado y con los brazos flexionados al frente extenderlos por encima de
la cabeza y regresar a la posicion inicial

Pull-over recto. Acostado y con los brazos al frente llevar colocando los brazos rectos y
regresar a la posicion inicial

Pull-over normal. Acostado la palanqueta sobre el pecho llevar la barra hasta detras de la
cabeza con los brazos flexionados y regresar a la posicion inicial

Final con barra (con dos manos). Posicién inicial del lanzamiento sujetando la palanqueta
con las dos manos

Asalto al frente con barra atras. Asalto al frente con una pierna, realizando una flexion
profunda cuando esta se apoye, y manteniendo la otra extendida con una ligera flexién de
la rodilla. Luego se extiende la que se flexion6 para ir a la posicion inicial. Repetir con la
otra pierna.

Se coincide que el desarrollo de la fuerza en los lanzadores de jabalina es una de las
variables fundamentales a tener en cuenta para el logro de altos resultados deportivos, tal
y como lo define Cachote, & Angel. (2013), aspecto que se retoma como una propuesta
significativa para el entrenamiento final (Cruz, Soto, & Bustamante, (2009) que permite la
optimizacion de la preparacién del deportista (Calero, 2014b), siendo un lineamiento
especifico en la preparacion del lanzador (Konovalova, 2016).

Por ello, se considera que la investigacion puede sentar las bases tedricas y metodoldgicas
para perfeccionar la preparacion del lanzador de jabalina, especificamente el trabajo de la
capacidad fuerza como una direccion fundamental del entrenamiento deportivo.
CONCLUSIONES

La investigacion cumple el objetivo de detallar algunos aspectos tedricos y metodologicos
para el desarrollo de la fuerza en lanzadores de la jabalina a través del trabajo especifico
de la capacidad fisica “Fuerza”. En tal sentido, la consulta bibliografica de aquellos autores
mas relevantes permiti6 encausar los pasos iniciales del presente trabajo. Con
posterioridad, los autores a través del método cientifico, y fundamentalmente aplicando
métodos empiricos de investigacion, trataran de corroborar en qué medida el trabajo con
pesas para el desarrollo de la fuerza en lanzadores de jabalina repercute en el incremento
de las distancias lanzadas.
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