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Introduccion

El deporte de levantamiento de pesas consiste de dos levantamientos — el arranque y el
envion. En el arranque (Figura 1) la barra es levantada sobre la cabeza en un
movimiento; generalmente el levantador se agachara bajo la barra cuando la agarra
sobre su cabeza. Después de agarrar la barra sobre la cabeza el atleta se levanta
derecho, con los pies paralelos. En el envion (Figura 2a) la barra es levantada hacia los
hombros. Como con el arranque, el levantador puede realizar una tijera o agacharse
bajo la barra, cuando la agarra sobre los hombros — luego el levantador se para derecho.
Después de pararse derecho el levantador baja (por flexion en la rodilla) luego lleva (por
ej. segundo tiempo) la barra sobre su cabeza usando extension de cadera y rodilla y
cualquier tijera o sentadilla debajo de la barra mientras es sostenida sobre la cabeza con
brazos extendidos. Luego el levantador se levanta derecho (Figura 2b).

Figura 1: Arranque
Andlisis de la Técnica - Rezezadeh Hossein IRI, +105kg, Arranque -206kg




Figura 2a: Envion
Analisis Técnico - Maiyuan Ding CHN, +75kg, Envi6n 157,5kg

Figura 2b: Segundo Tiempo
Analisis cnico - Maiyuan Ding CHN, +75kg, Segundo Tiempo 157,5kg
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Los movimientos del levantamiento de pesas y particularmente los movimientos de
tirones han llegado a ser partes integrales de los programas de entrenamiento de muchos
deportes diferentes. Estos movimientos explosivos pueden tener gran transferencia al
efecto del entrenamiento siempre que es usada una técnica de ejercicio razonable. El
proposito de esta discusion es de: primero describir la técnica apropiada usada en la
parte del tirdn del arranque y envion, segundo examinar la importancia potencial de



estos levantamientos para el deporte y tercero para examinar el resultado potencial de
entrenar en una manera similar como levantadores de pesas.

Arranque Versus El Envién

Primero deberia ser apuntado que el termino tirén es en realidad un concepto erroneo.
Aunque el termino tiron es usado, es en realidad un empuje hacia el piso por los
extensores de pierna y cadera, lo cual impulsa la barra hacia arriba. Sin embargo, por
convencion el termino “tiron” es usado en todo el mundo.

Hay una pequeiia diferencia en la técnica basica del tiron para el arranque y el envion.
El método mas eficiente de tirdbn para ambos arranque y envion es referido como “doble
flexion de rodilla” y seré discutido en detalle luego. En el arranque el agarre es
relativamente ancho (Figura 1) lo cual facilita capturar la barra sobre la cabeza y reduce
la altura a la cual barra debe ser tironeada antes de la fijacion. En el envion (Figura 2a)
el agarre es relativamente angosto comparado con el arranque, lo cual facilita capturar la
barra sobre los hombros. Para el arranque (comparado con el envion) las diferencias en
el espacio de las manos puede resultar en, una ubicacidon mas baja de la cadera al
despegar, cambios en el punto de contacto de la barra sobre los muslos y resulta en
esfuerzos algo diferentes sobre la musculatura, particularmente la faja de hombro.

Secuencia basica del tiron

La técnica basica del tiron puede ser descripta de la siguiente manera:

Comienzo: Justo antes del inicio del levantamiento:

1. pies apoyados sobre el piso, separados ancho de hombros con los pies rotados
ligeramente hacia fuera.

la barra esta directamente sobre el empeine.

los brazos estan rectos durante todo el tiron.

la espalda esta recta o arqueada durante del tiron.
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la cabeza esta en una posicién neutral o ligeramente levantada.

Si los brazos no estan derechos y la espalda no esta recta o arqueada formando un
sistema de enlace semi-rigido, las fuerzas no podran ser transmitidas eficientemente
desde los extensores de pierna y cadera a la barra.



Despegue (Figuras 1 y 2a — posicion 1)
En el despegue:

1. Los pies estan apoyados — es importante que los pies permanezcan apoyados sobre el
piso lo mas posible — esto facilita la transmision de la fuerza.

Las caderas estan mas altas que las rodillas.

Las rodillas estan sobre y delante de la barra.

Los hombros estan sobre y delante de la barra.
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Los brazos estan rectos — codos rotados hacia fuera y las mufiecas algo flexionadas —
si los codos estan rotados hacia fuera, por rotacién interna, durante el tirbn es mucho
mas dificil flexionar los codos — asi de este modo la barra permanece mas cerca del
cuerpo. Flexionando la muieca o intentando flexionar la mufieca durante el tirén
ademas ayuda en mantener mas cerca la barra y lo hace mas duro al rotar los codos
externamente.

6. La cabeza esta en una posicion neutral o ligeramente levantada.
Barra a las rodillas (Figuras 1 y 2a — posicién 2)
Mientras la barra es levantada hacia las rodillas:

1. Los pies estan apoyados.

2. Las caderas estan mas altas que las rodillas — a este punto ha habido una pequena
extension de la cadera — el movimiento ascendente de la barra es ejecutado en gran
parte por extension de la rodilla.

Las rodillas estan detras de la barra.

4. Los hombros estan encima de la barra. Una linea trazada desde por delate de los
hombros pasara por delante de la barra.

5. Los brazos estan derechos, los codos estan rotados hacia dentro y las mufiecas
flexionadas.

6. La cabeza permanece en una posicion neutral o ligeramente levantada.

La barra se ha desplazado hacia arriba y atrds completando el “primer tirdn”.



Barra a medio muslo (Figuras 1 y 2a — posicion 3)

Una “transicion” desde la barra en la rodilla antes de la posicion a medio muslo, resulta
de un movimiento hacia delante y/o volver a flexionar de las rodillas tal que ocurre un
efecto de contra-levantamiento. El movimiento hacia delante/vuelta a la flexion de las
rodillas es normalmente referido como a la “doble flexion de rodilla” (DFR), la primer
flexion de rodilla ocurriendo en el inicio del levantamiento. La DFR es en gran parte un
resultado del movimiento hacia atras-adelante del tronco durante la transicion, lo cual
contribuye a una fijacion o mas comunmente un movimiento hacia delante de las
rodillas. El volver a flexiona de las rodillas es frecuentemente como mucho 10-20°
(Bartonietz 1996, Roman y Treskov 1983). Aunque no intencional, hay usualmente un
descenso o plateau en la velocidad de la barra durante esta transicion mientras las
rodillas se vuelven a flexionar y el cuerpo es realineado para una mayor produccion de
fuerza vertical (Bartonietz, 1996, Enoka 1979, Garhammer y Gregor 1992). Una caida
marcada en la velocidad de la barra puede ser el resultado de un levantador levantando
la barra del suelo demasiado rapido por levantar demasiado rapido las caderas o como
resultado de extensores de cadera débiles (Bartonietz 1996). Es critico que la DFR
tome lugar rapido ya que esto reducira la caida en la velocidad durante el no-
levantamiento y mejorar la eficacia del realineamiento como resultado de un efecto
estiramiento-acortamiento (Bobbert et al. 1996, Enoka 1979, Kuahanen et al. 1984,
Reiser et al. 1996).

A medio muslo:

1. Los pies estan aun apoyados.

2. Las caderas estan ahora detras de la barra pero estan ahora sobre las rodillas como
resultado de la doble flexion de rodilla. El tronco esta casi vertical.
Las rodillas estan ahora delante de la barra.

4. Los hombros se han desplazado directamente sobre o detras de la barra.

5. Los brazos estan rectos, codos afuera y mufiecas flexionadas.

El segundo tir6n puede ser iniciado efectivamente desde esta posicion. La posicion a
medio muslo es crucial para un levantamiento efectivo, tal como lo es la posicion, la
cual permite la fuerza maxima mas alta y frecuencia de produccion de fuerza para ser
lograda.

Segundo tirén (Figuras 1 y 2a — posicion 4)

Durante el segundo tiron, pico de fuerza, frecuencia de desarrollo de fuerza, potencia y
velocidad de la barra estdn en sus valores maximos. Deberia notarse que la duracion del
segundo tirdn est4 correlacionado negativamente con la eficiencia y éxito de un
levantamiento (Kuahanen et al 1984), por consiguiente, la explosividad es un
consideracion primaria.



Podemos observar que durante el segundo tirén:

1. las caderas se extienden.

2. los hombros hacienden hacia un encogimiento.

3. Ellevantador se apoya sobre la base de los dedos del pie mediante flexion plantar. El
punto por el cual ocurre la flexion plantar es para ampliar una funcién de cada
levantador. Hay algunas controversias entre entrenadores sobre el beneficio de la
flexion plantar — hay evidencia que la flexion plantar puede ayudar a la velocidad final
de la barra (Weide 1989, Bartonietz 1996, Bartonietz 2000), sin embargo puede tomar
mas tiempo flexionar la plantar y luego mover los pies hacia una posicion para que la
barra pueda ser capturada. La mayoria de los levantadores realizan flexion plantar y
esta técnica pareceria ventajosa para otros deportes que el levantamiento de pesa tal
como es similar a la flexion plantar tomando lugar en muchas ejecuciones tales como
saltar, bloquear.

4. Los brazos aun estan rectos, los codos estan afuera y las mufiecas intentando
flexionarlas.

5. La cabeza esta neutral o ligeramente levantada.

Centro de presion del pie
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Usando una plataforma de fuerza y calculos apropiados el centro de presion sobre el pie
puede ser averiguado. Fijese que en el despegue (1) el centro de presion tiende a ser
hacia delante, mientras la barra se mueve hacia la rodilla (2) el centro de presion se
mueve hacia el talon. Durante la doble flexion de rodilla el centro de presion se mueve
hacia la mitad del pie (3). Siel centro de presion se mueve demasiado adelante durante
al DFR entonces el levantador frecuentemente se apoya sobre la base de los dedos del
pie demasiado temprano, lo cual resulta en un temprano roce con el muslo (o golpe), y
la barra se mueve marcadamente lejos del levantador como un resultado de la fuerza
horizontal adicional. Durante el segundo tiron, mientras toma lugar la extension del
cuerpo, el centro de presion se mueve hacia delante y sobre la base de los dedos del pie
(4) mientras toma lugar la flexion plantar.



Fuerza vertical

El uso de una plataforma de fuerza permitird ademads la medicion de las fuerzas de
reaccion vertical del piso. Deberia ser recordado que los movimientos de “tirdn” son en
realidad un empuje contra el piso. Esta fuerza, en gran parte creada por los extensores
de la pierna y cadera, es trasmitida hacia un sistema de enlace semi-rigido consistiendo
en la seccidon media, tronco y brazos a la barra.

Como puede ser observado en la figura 4, (1-2) el primer tir6én en el cual la barra se
mueve desde el piso justo sobre la rodilla es caracterizado por un aumento inicial en la
fuerza seguido por una produccion de fuerza relativamente estable. Durante la
transicion (2-3) hay una fase de no levantamiento mientras las rodillas vuelven a
flexionarse. Durante el 2° tirén (3-4) hay un brusco incremento en fuerza hasta que el
levantador se agacha debajo de la barra para la captura. Incluso a pesos maximos el
levantamiento completo deberia ser completado en alrededor 1 segundo o menos.

Figura 4
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Levantadores de elite completaran tipicamente la fase de transicion mas rapido que
levantadores sin técnica. Una transicion mas rapida (doble flexion de rodilla) entre
levantadores técnicos probablemente resulta de la habilidad de aplicar fuerza excéntrica
a frecuencias mas rapidas o por aplicacion de fuerza a magnitudes superiores (Kauhanen
et al. 1984). Ademas, los levantadores habilidosos de elite pueden acelerar la barra mas
rapido durante la fase concéntrica subsiguiente. En el andlisis (ambos cualitativo y
cuantitativo) sobre 1000 levantamientos de competencias nacionales e internacionales
(USA vy Britanicas) es bastante claro que la mayoria de los levantadores de alto calibre y

de elite (99% +) situados en el top 5 de estas competencias usan una técnica de tiron de
doble flexion de rodilla.

La mayoria de los levantadores de elite usan una “doble flexion de rodilla” bastante
pronunciada o estiramiento acortamiento durante la transicion, con un angulo final de
alrededor 130-140°, el dngulo final de la rodilla en el arranque siendo tipicamente algo



menor (flexion de rodilla mas grande) que en el envion (Bartonietz 1996, Reiser et al.
1996). Algunos levantadores de elite usan una doble flexion de rodilla menos profunda
con angulos finales de rodilla superiores. No esta totalmente conocido por que ocurre
esta diferencia; sin embargo, puede ser debido a diferencias en las propiedades elasticas
o habilidad de activaciéon muscular. Interesantemente, los autores han observado que
una DFR poco profunda tiende a ser caracteristico de levantadores de clases mas
livianas, particularmente en el envion (<85 kg).

Fuerza vertical — Tiron recto

Las fuerzas verticales resultantes de una técnica de doble flexion de rodilla pueden ser
contrastadas con un tirén recto en el cual no hay doble flexion de rodilla y
frecuentemente hay un tirodn de brazos considerable. Usando informacioén de nuestro
laboratorio (Figura 5) puede ser notado que las fuerzas mas grandes ocurren poco
después del despegue y la fuerza a menudo decrece marcadamente a partir de entonces.
Este tipo de tiron resulta en magnitudes menores de fuerza pico y frecuencia pico de
desarrollo de fuerza y frecuentemente toma mas tiempo en completarse, asi de este
modo reduciendo la efectividad del movimiento del tirdn.

Figura 5
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Secuencia de un envién

En esta secuencia (Figura 6) del envidon podemos observar claramente produciéndose la
doble flexion de rodilla. Las diversas posiciones previamente discutidas pueden ser
notadas en esta serie de fotos. La posicion 1 corresponde al despegue en el cual el
centro de presion del pie esta delante cerca la base de los dedos del pie. En la posicion



2 la barra se ha movido hacia las rodillas y el centro de presion se ha desplazado hacia
el tobillo. La posicion 3 corresponde a la posicion de doble flexion de rodilla en la cual
la barra se ha movido hacia el muslo medio, el 4ngulo de la rodilla aqui sera de
alrededor 130-140° y el tronco esta casi vertical. Esta posicion es la mas fuerte de toda
la secuencia del tirén y es crucial para éxitos de alto nivel. En la posicion 4 podemos
observar extension completa en la cual luego el levantador se mete debajo de la barra.

Figura 6

Andlisis Técnico - Nasirinia ShahinIRI, 85kg, Envion -215kg

Secuencia de un arranque

Esta secuencia (Figura 7) describe un arranque. Note que las posiciones logradas
durante el tiron son similares a aquellas logradas durante el tiron del envion. Algunas
diferencias ocurren como resultado del espacio de las manos. Por ejemplo en la fase de
doble flexion de rodilla la barra tocaria lo parte superior de los muslos de los
levantadores en vez del medio-muslo.

Es importante que la barra toque en realidad el muslo durante la doble flexion de rodilla.
Esto es porque dejar la barra en frente de los muslos crea una posicion desde la cual
menos fuerza puede ser ejercida. Ademads, mientras mas esta la barra en frente del
centro de masas del levantador, entonces debe ser empleada energia extra a fin de traer
la barra atras en linea asi puede ser capturada exitosamente sobre los hombros o sobre la
cabeza. Mientras roza el muslo (no arrastrar o golpear) puede aumentar la friccion
encontrada durante el tiron — esto es mas que compensar por la habilidad para acelerar
la barra desde la posicion de DFR.



Figura 7

Trayectoria de la barra en el arranque a sentadilla (Figura 8)

El desplazamiento vertical y horizontal de la barra hacia delante y atras puede ser visto
observando la barra desde un final. Esto (Figura 8) fue generado mediante informacion
recolectada usando un V-scope (Lipmann Electronics, Wingate Israel). El V-scope es un
instrumento que usa una tecnologia ultra-sonido/infrarroja, lo cual permite marcar la
trayectoria exacta del camino de la barra. En esta vista de un arranque, el levantador
deberia mirar hacia la derecha. Note que durante el tiron hacia la parte superior del
muslo la barra y el levantador se moverian arriba y atrés.

Cuando el 2° tirdn es iniciado la barra se aleja del levantador porque roza el muslo y
ademas el levantador se mueve hacia la base de los dedos de los pies hacia el final del
2do tiron. Luego de la extension completa el levantador se mete debajo de la barra y la
captura sobre su cabeza. La Figura 9 es un calco del camino de la barra de una
sentadilla de arranque en la cual el levantador desciende hacia posicion de sentadilla
profunda cuando captura la barra sobre la cabeza. En un “arranque de potencia” el peso
es tironeado suficientemente alto para lo cual agacharse debajo de la barra no es
necesario y la barra es capturada sobre la cabeza con los muslos encima de la paralela.
Comparado con un arranque de potencia, preste atencion que la barra viaja una distancia
mas corta verticalmente, debido al peso de la barra, y ademas viaja mas hacia abajo
cuando el levantador captura la barra es una posicion de sentadilla profunda.



El pico de fuerza ocurre justo después del contacto inicial con los muslos y la velocidad
pico un poco después del pico de fuerza; el pico de potencia tipicamente ocurre entre el
pico de fuerza y el pico de velocidad.

Figura 8: Trayectoria de la Barra - Arranque

V-scope calco de la barra — levantador mirando a la derecha
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Figura 9: Trayectoria de la Barra — Sentadilla de Envion
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Trayectoria de la barra en la sentadilla de enviéon

La Figura 10 muestra la trayectoria de la barra de una sentadilla de envion. Debido a la
diferencia en el peso de la barra y la velocidad resultante, un envidon pesado no sera
tironeado tan alto como un arranque.

Figura 10: Envion de Potencia

180 [m/s]
107 [m]

0.81 [s]

[Tine = 0.000

Fl=-Reitart, Fi2-stepscont, * [0 =cut, ENTERSSPACE=stamp, EZC-next,AlLTéA-quit show
Trayectoria de la barra en un envién de potencia

Si la captura fue hecha con los muslos encima de la paralela es denominado un
“arranque de potencia o envion de potencia”. Los arranques y enviones de potencia
pueden ser ejecutados con pesos livianos o moderadamente pesados. Las mayores
velocidades logradas durante movimientos de potencia permitiran la captura para el
arranque o envion para ser hechos sin descender hacia una posicion de sentadilla
completa. Las Figuras 11a y 11b muestran la posicion de recepcion tipica para una
sentadilla de arranque y sentadilla de envion.



Figura 11a Figura 11b

Trayectoria de la barra en un envién colgado

En muchos deportes los arranques colgados, enviones o movimientos de tiron son
usados regularmente (Bartonietz 1996, Bartonietz 2000). El término “desde colgado™
tipicamente significa que el movimiento es iniciado desde una posicion parado con un
descenso preliminar antes de iniciar la fase hacia arriba de un tiron. La colgada puede
ser realidad desde una variedad de posiciones, la mas comunes son desde el muslo o
desde la rodilla. Esta (Figura 12) muestra la trayectoria de la barra de un arranque
colgado comenzando en la cintura. El movimiento hacia abajo muy rapido inicial
(flexion de la rodilla) provee un breve ciclo estiramiento acortamiento que puede
aumentar la produccion de fuerza hacia arriba.

Figura 12: Arranque Colgado
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Una buena técnica es esencial para un nimero de razones incluyendo:

0 trasmitir fuerzas eficientemente y en la direccion apropiada para que finalmente
un peso mayor pueda ser levantado,

0 el potencial de trasladar a otros desempefios deportivos serdn aumentados y

0 el potencial de lesion puede ser reducido.
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