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Resumen

El estudio de la potencia para los miembros
inferiores serd una constante en el devenir del
tiempo, por cuanto todos aquellos deportes
necesitados de realizar acciones donde
intervienen los saltos, ya sean horizontales
como verticales, y en los diferentes tipos de
desplazamientos, recaban de un trabajo
minucioso para el fortalecimiento de dicha
region muscular. El objetivo de este trabajo es
conocer el estado de la potencia de los
miembros inferiores al inicio de la preparacion
de los equipos femeninos y masculinos de tenis
de mesa en La Habana en el ciclo 2019. Por
mediacion del Test de Bosco se llegd a
conclusiones solidas acerca del déficit que
poseen ambos equipos al inicio de la
preparacion general, donde la caracteristica es
de creacion de base fisico-condicional en la
mayoria de los modelos de planificacién, pero
mucho mas si es en el llamado Tradicional de
Matveev, el cual se declara en la entrevista
realizada. Se utilizaron para ello cuatro

variantes del Test de Bosco, tales como: SJ,

CMJ, ABA y el DJ. Para el estudio se aplicé la

estadistica descriptiva del programa
computarizado Excel. Los métodos utilizados
en la investigacion fueron los tedricos,
empiricos y estadistico-matematicos.

Palabras clave: Test de Bosco, miembros
inferiores, musculatura extensora, saltos
verticales, tenis de mesa

Abstract

The study of the power of the lower limbs will
be a constant in the course of the time, since all
the sports involving jumps — horizontal or
vertical — as well as different types of
movements need a meticulous work for the
invigoration of the muscular mass in this area.
The objective of this work is to assess the state
of the power in the lower limbs at the beginning
on the preparation of the female and male teams
of table tennis in Havana in the 2019 cycle. By
means of the Bosco Test there were reached
conclusions about the deficit present in both
teams at the beginning of the general

preparation, whose generally accepted models
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of planning are based on the creation of a
physical-conditional basis, mostly in the so-
called Traditional of Matveev, which is
declared in the carried out interview. Four
variants of the Bosco Test were used: SJ, CMJ,
ABA and DJ. For the assessment of the study,
the descriptive statistic of the on-line program
Excel was applied. The methods used in the
investigation were the theoretical, empiric and
statistical-mathematical.

Keywords: Bosco Test, lower limbs, extension

muscles, vertical jumps, table tennis

Introduccion

En el campo del entrenamiento deportivo y en
particular en lo relacionado con la planificacion
de las capacidades que condicionan o0
determinan el rendimiento, actualmente se ha
avanzado en los métodos para desarrollar cada
una de ellas.

Uno de los problemas actuales de Ia
planificacion del entrenamiento deportivo esta
en el desconocimiento de las interrelaciones
que se producen en el desarrollo de estas dos
direcciones, fendbmeno que no se ha estudiado
profundamente por algunos especialistas.

El conocimiento sobre la influencia del
desarrollo de una de las capacidades fisicas
sobre el desarrollo de las otras, es actualmente
imprescindible para optimizar los planes de la
actividad fisica sistematica. Con este aporte se

favoreceran todos los profesionales del pais

dedicados al desarrollo motriz, ya sea en su
aspecto formativo como competitivo.

La dindmica competitiva le exige cada dia a la
especializacién motora mayor utilizacion de las
capacidades condicionantes y determinantes del
rendimiento. EI concepto de realizar al inicio de
la temporada durante 6-8 semanas un marcado
desarrollo de la zona aerobia, es una
concepcién muy poco utilizada actualmente por
los equipos de los juegos con pelotas.

El siguiente trabajo esta relacionado con el
estado fisico de inicio de temporada de parte de
la preseleccion nacional de Tenis de Mesa, el
cual ha sido influenciado negativamente por
una aplicacién de carga aerdbica durante la
etapa de transito, unida a uno o dos blogues en
esta misma direccion con porcientos aplicados,
que la literatura especializada difiere en sus
series y repeticiones.

A criterio de los autores de este articulo tal
condicion se corresponde con jugadores o
jugadoras muy noveles, quienes no han
incursionado en preparaciones para
determinadas competencias de manera asidua.
Pero si son deportistas que estan en el camino
del alto rendimiento, los cuales llevan afios de
desarrollo competitivo, utilizar esta
metodologia simplemente no resuelve el avance
del estado atlético que se requiere para jugar,
por ejemplo, el tenis de mesa, voleibol o

baloncesto, y esta es una situacion muy simple.
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Diversos autores han abordado el tema de las
capacidades fisicas y el desarrollo motriz, entre
los que vale destacar Agudelo (2016); Carrasco,
Pradas y Martinez (2009); Pérez, Valencia y
Pérez (2019), y otros.

Todo estado fisico que haya sido bien
conducido hasta llegar a la competencia,

siempre debe dejar una reserva de las
capacidades empleadas. Por lo tanto, si se
obvian estas capacidades al comienzo de una
nueva etapa, simplemente se perderan, lo que
propicia una demora en la adquisicion de tipo
funcional y muscular.

Para que exista la relacion entre las zonas de
trabajo, se necesita no menos de 4 a 6 semanas
para poder utilizarla nuevamente. Se debe tener
siempre presente la ley de adaptacion funcional
y de los principios que se derivan de ella. Desde
tema

hace afios muchos, entendidos del

relacionado con la preparacion fisica,

consideran la fuerza como la capacidad madre y
no la resistencia. Es conocido también la
importancia que tiene conjugar de manera
adecuada las diferentes capacidades, tales como
la fuerza, la velocidad y la resistencia, asi como
la flexibilidad y las coordinativas.
Bompa (2000) precisa:

Es de suma importancia conocer que
las actividades fisicas

casi todas

incorporan  fuerza, velocidad o
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flexibilidad, o una combinacién de estos
tres elementos.

Los ejercicios de fuerza consisten en
de

la

superar una resistencia; los

velocidad, desarrollan al méaximo
rapidez y una frecuencia elevada; los de
resistencia, implican largas distancias,
larga duracion y muchas repeticiones; y
de flexibilidad,
méaximo la amplitud de movimiento.
de

movimientos complejos. (p. 3).

los despliegan al

Los coordinacion, comprenden
Plantean Pradas, Rapun y Martinez (2012) que
para el trabajo con el equipo motivacion de este
estudio se hace necesaria la realizacion de una
evaluacion de los factores que puedan afectar o
hacer crecer el rendimiento, de acuerdo con la
complejidad del juego, el cual se basa en
intensidades que oscilan de forma continua
entre media y alta; también se pudiera llamar de
esfuerzos intermitentes o0 que se juega en la
zona mixta (aerobia-anaerobia); en todos estos
esfuerzos el jugador debe reaccionar en el
menor tiempo posible, desde el punto de vista
mental y motor y elegir la técnica adecuada
segun la situacion, pues esto brinda ya un
indicador fisico de rendimiento.

Se puede jugar en dos zonas de exigencia
cardiovascular y es posible que se combinen en
la zona cerca del umbral anaerobio (< 150 —

>180 p/m) para cualquier tipo de jugador, sea
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ofensivo o defensivo. La forma fisica de las
extremidades inferiores tiene gran influencia en
el rendimiento del deportista, por lo cual es
necesario evaluar y monitorizar de manera
sistematica su estado en cuanto a las
manifestaciones de la fuerza, lo que permitira
definir el perfil de los deportistas y estructurar
planes de entrenamiento orientados hacia las
necesidades tipicas de los tenimesistas en
competencia.

Un analisis de la manifestacion de la fuerza de
piernas establece un punto de partida porque
demuestra la importancia de la fuerza explosiva
y la forma fisica de las extremidades inferiores,
como punto clave en el rendimiento deportivo
de los tenimesistas.

Otra de las caracteristicas de este deporte es que
las percepciones juegan un papel determinante
en el espacio para los jugadores en la
regulacion del esfuerzo muscular y del tiempo,
y sobre todo cuando se trata del objeto en
movimiento, como es la pelota, lo que influye
en el tiempo de reaccion cuando se ejecuta
dicho movimiento, el cual esta catalogado de
simple; pero, no menos importante es la
llamada anticipacion motora externa como
interna del jugador.

Es preciso tener en cuenta que la pelota
golpeada por la raqueta como prolongacion de
la mano del tenismesista puede viajar a 190

km/h.
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Con esas condicionantes que presenta el
ejercicio competitivo, su estado fisico debe
corresponderse con un nivel alto de resistencia
a la rapidez especial y a la resistencia a la
fuerza rapida, como capacidades determinantes
para las extremidades inferiores, en segmentos
hasta 8 m de largo y 3 a 5 m de ancho en
relacion con la mesa (lugar donde se origina la
mayor cantidad de las acciones). Es por ello
que van a necesitar de una buena capacidad y
potencia aerobia, acompafiada de un umbral
anaerobio alactico y en ocasiones lactico.
(Herrera, 2019)

La demanda del movimiento que se presenta,
exige un tratamiento especial de capacidades
coordinativas y flexibilidad, las cuales se
consideran el enlace de toda accién motora.
Para perfeccionar tanto las acciones técnicas,
tacticas, asi como los principios generales que
rigen el juego, las capacidades coordinativas
son determinantes para regular y controlarlo
todo en las disciplinas deportivas.

Para Ruiz et al., (1986) estas capacidades
coordinativas son una condicion fundamental
para realizar todo un grupo de actividades
motrices, asi como para el desarrollo de esta
coordinacion en las diferentes formas de

movimiento deportivo. Como todas las
capacidades humanas, ellas no son innatas, sino
que se desarrollan sobre la base de propiedades
fundamentales que tiene el organismo del

hombre, en el enfrentamiento diario con el
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medio. Ellas tienen de comun con las
habilidades que son premisas coordinativas del
rendimiento que se desarrollan en la actividad,
especialmente en la actividad deportiva.
Al respecto, los articulistas asienten lo que este
autor y otros plantean, en tanto consideran que
el mismo encierra y enlaza en una unidad los
actos motores con gran economia de esfuerzo,
lo que permite a la técnica y a la tactica mayor
fluidez en su desempefio. Como se podra
observar el tenis de mesa como deporte con
pelota y regreso de la misma, necesita de todas
las capacidades coordinativas, sin exceptuar
una.
Como una necesidad para este deporte, se
puede sefialar también la fuerza en sus
manifestaciones explosiva y rapida, asi como la
resistencia a la fuerza rapida (entre 60 al 80 %)
resistencia a la fuerza (30 al 50 %) (Herrera,
2019)
Bompa (2000, p. 12) realiza un planteamiento
novedoso en cuanto a las caracteristicas que
toman las diferentes capacidades condicionales
generales y especiales y sefiala los acentos
siguientes:

El entrenamiento de la fuerza debe

basarse en los requisitos fisiologicos

especificos de cada deporte

Debe conseguir el aumento de la

potencia y de la resistencia muscular
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El entrenamiento de la fuerza debe

centrarse en las necesidades de la

periodizacion y de la planificacion de

ese de deporte concreto

Debe emplear métodos especificos
Si estas son las demandas desde el punto de
vista funcional y motriz, entonces no se puede
hacer un calentamiento con orientacion a la
resistencia general. Sin duda, la capacidad de
generar potencia mejora con su entrenamiento a
lo largo del afio. Sin embargo, el elemento
clave no es solo si el deportista mejora, sino el
ritmo de mejora del atleta, tanto durante el afio
y en especial de un afio para otro.
Y mas adelante, Bompa refiere cémo, sobre
todo, cuando los atletas recurren a la
periodizacion de la fuerza, el entrenamiento de
la fuerza ha demostrado obtener resultados
mucho mejores que el entrenamiento de la
potencia. Como la potencia es una funcion de la
fuerza méaxima, la mejora de la propia potencia
exige mejorar también la propia fuerza maxima.
Como resultado, el entrenamiento de la fuerza
consigue una mejora mas rapida de la potencia,
y permite a los atletas alcanzar niveles mas
altos (2000, p. 5).
Metodologia
En esta investigacion, la muestra estuvo
compuesta por cinco jugadoras del sexo
femenino y cuatro, del sexo masculino. La

etapa investigada se realiz6 al inicio de la
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preparacion, ademas es la primera vez que
realizan un control de este tipo.

Para conocer el estado actual se empled un
conjunto de métodos, entre ellos la entrevista a
entrenadores y la observacion al entrenamiento.
Se pudo constatar que el equipo tuvo entre 2y 3
semanas de descanso activo. Se utilizd la
resistencia a la fuerza en los tres movimientos
principales, que tenia como tarea trabajar con el
50 % 1RM.

El de

entrenamiento cuando se inicio el diagnostico,

equipo llevaba tres semanas
en el que se aplico la dinamica de las cargas. El
primer bloque se destind a la resistencia aerobia
(mediante el método de la carrera continua) y a
la resistencia a la fuerza con el 70 %, las que
realizd entre 8 y 10 repeticiones con 6
estaciones, excepto la torsion del tronco que
hizo 10 repeticiones. Esto lo realizaron en 3
series.

En

constata la afiliacién a un modelo especifico de

los entrenamientos observados no se

entrenamiento y el entrenador no expresa de
forma precisa las caracteristicas en los aspectos
psico-funcionales y motrices fundamentales de
este deporte. El equipo realizo trabajo de fuerza
el martes, y el miércoles de resistencia aerobia,
durante 35 minutos. El dia del control de la
potencia de los miembros inferiores fue el
jueves de esa semana

Resultados

Aplicacion del Test de Bosco

DeporVida

Objetivo: Analizar el comportamiento de la
potencia de miembros inferiores mediante el
Test de Bosco del equipo de tenis de mesa de
La Habana al inicio de la temporada.

Inicio de la preparacién
Tipo de Prueba: Test de Bosco
Medio utilizado: Plataforma de fuerza alemana
Kraftmessplatte-Contemplas. Dos cadmaras de
alta frecuencia de filmacion, hasta 240 c/s.
Laptop de dltima tecnologia, para el
procesamiento de los datos

Variables a estudiar
SO o SJ = Squat Jump: capacidad explosiva
(capacidad de reclutamiento, salto sin contra
movimiento)
CMJ

elastica (salto con contra movimiento)

Countermovement Jump: capacidad

ABK = Abalakow: capacidad elastica refleja
(salto con la ayuda de los brazos)

DJ = Drop Jump: fuerza explosiva- reactivo-
balistica (caida de un banco desde 10 a 50 cm o
mas y salto). El utilizado por los investigadores
fue de 40 cm

En esta primera version se hara el analisis en
relacion con la prueba de las variables SJ, CMJ,
ABK y DJ.

Analisis y discusion

El estado en que se encuentran estos atletas esta
influenciado por la direccion de la carga con
marcada influencia de resistencia, o0 porque es
el inicio de la preparacibn o que estan

sobrecargados para la etapa, asi como es
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preciso que la direccion del trabajo fisico
mejore.

Tabla N.”1. Analisis control grupo femenino

Nombre Edad SJ CcMmJ ABA DJ
1 19 22 27 31 25
2 19 17 23 27 19
3 16 25 29 33 21
4 18 30 34 41 33
5 16 21 25 27 24
Promedio 17,6 23 27,6 31,8 244
Min. 16 17 23 27 19
Max. 19 30 34 41 33
DS 1,52 4,85 4,22 5,76 5,37
Mediana 18 22 27 31 24

Se puede observar que las medias de las cuatro
variantes estudiadas se reportan muy bajas
para un deporte donde la potencia en los
miembros inferiores es determinante durante el
desarrollo de cualquiera de las acciones
técnico-tacticas a realizar durante el ejercicio
competitivo.

Se advierte la carencia de trabajo en estos
momentos de las fibras musculares de tipo
rapidas FT (blancas), asi como en las fibras FT
(tipo 1) se suelen dividir en fibras Fta (tipo
[1A) y las Ftb (tipo 11B). Las Fta se denominan
también  de  contraccion  glucoliticas-
oxidativas, ya que son capaces de recurrir a
mecanismos oxidativos y glucoliticos para
conseguir energia.

Son fibras capaces de generar movimientos
rapidos, repetitivos y son reclutadas después

de las fibras ST. Tienen un nimero elevado de
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mitocondrias, por lo que poseen una cierta
resistencia a la fatiga y se recuperan con
bastante rapidez.

Las fibras de contraccion lenta denominadas
también ST, son fibras largas, en general de
poco volumen. Si se vieran, pudiera notarse
que son de color mas oscuro por ser mucho
mas oxigenadas. Son mdusculos de una alta
capacidad aerobica; funcionan mas a partir del
glucogeno, y son de alta resistencia y
tolerancia a la fatiga

Las fibras de tipo 11B son las que se contraen
de forma mas répida, tienen aspecto
blanquecino, asi como un bajo contenido en
mioglobina. Estas fibras son de gran didmetro
si se las compara con las fibras ST, tienen una
elevada capacidad glucolitica, una baja
capacidad oxidativa y pocas mitocondrias.

Se adaptan a los ejercicios de elevada potencia
y se reclutan generalmente solo cuando se
requiere un esfuerzo muy rapido o muy
intenso. Rapidamente se fatigan y recuperan su
energia, sobre todo después de finalizar el
ejercicio.

No obstante, se pudo conocer mediante el
método de observacion, la composicién
muscular de las piernas y muslos, donde en
casi ninguno existe una definicion muscular en
ambas zonas.

Es importante llegar a conocer el nivel del

indice de sustancia activa (AKS) que ellos
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poseen 'y compararlo con el nivel

internacional, y el resultado de los test
condicionales o especiales de terreno de los
principales jugadores cubanos y el primer
nivel mundial.
Foérmula para la obtencidon del indice AKS:
Masa magra (kg) x 103
Talla (cm)3

Se pudo observar la falta de habilidad motora

en los miembros inferiores, que se puede
traducir en deficiente fuerza rapida y explosiva;
en su mayoria presentaron poca coordinacion
para saltar. También se pudo apreciar que no
realizan asiduamente la practica de otros
deportes, donde podrian ganar mayor riqueza y
potencia motriz.

En consecuencia, para que el deportista en
formacion alcance su maximo potencial fisico
en el futuro, sera totalmente necesario entrenar
adecuadamente en el plano condicional.

De hecho, existen capacidades fisicas que, de
no ser entrenadas en el momento adecuado y de
la forma correcta, seran dificilmente
recuperables en el futuro.

Tabla N.” 2. Andlisis del equipo masculino

Se puede destacar al jugador N.° 4, que no es
notable, pero si superior al resto. Este jugador
se aproxima en sus resultados a la media de
atletas de los juegos deportivos. Los demas
estan bastante distantes de esos parametros.

En andlisis mas profundo se debe tener en
cuenta la edad bioldgica y los afios de
entrenamiento, asi como los afios en el primer
nivel cubano e internacional.

La misma explicacion del femenino, cuando se
describe la composicion muscular. La mayoria
de ellas se encuentran en la etapa final de
construcciéon 'y no se les ve la definicion
muscular del trabajo hacia la fuerza explosiva
ni rapida, pero si tienen la caracteristica del
trabajo asiduo hacia la capacidad de resistencia.
Tabla N.’3. Comparacion de las estadisticas
descriptivas de la

poblacion  jugadores

universitarios de Tunja-Colombia y la

preseleccion cubana

No. Edad SJ cMJ ABA DJ

1 16 29 37 42 32

2 16 32 37 41 24

3 16 27 33 38 28

4 19 41 31 57 44
Promedio 16,75 32,25 39,5 445 32
Min. 16 27 33 38 24
Méx. 19 41 51 57 44
DS 15 6,18 7,90 8,50 8,64
Mediana 19 41 51 57 44

Moda 16 37

DeporVida

SALTO Muestra Sl SJ cMJ ABK DJ

Promedio Tunja 299 | 29,12 | 32,31 | 36,12 | 34,17
Cuba 32.25 | 39.50 | 44.50 32

D.S. Tunja 1,93 5,74 5,83 6,15 5,56

Cuba 6.18 7.90 8.50 7.94

Min. Tunja 112 | 19,89 | 2389 | 2531 | 22,15
Cuba 27 33 38 24

Max. Tunja 9,59 | 41,36 | 46,27 | 49,50 | 44,37
Cuba 41 51 57 44
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Tabla N." 4. Comparacion de los resultados de
la preseleccion masculina cubana con otros tres

equipos

Jugadores SJ CcMJ

Equipo de Tunja 29,12+574 | 32,31+5,83

Jugadores internacionales (Pradas, 34,145 36,76 £5,6
Teresa & Vargas, 2005)

Jugadores espafioles (Pradas, 2012) 30+3 332+24

Equipo 1.2 categoria Habana. 32,25+6.18 39.5+7.90

Masculino

En general, los atletas estudiados no presentan
una alta potencia en las extremidades
inferiores. En el Squat Jump los jugadores
internacionales ocupan la primera plaza (seria
interesante conocer el nivel de rendimiento
durante el juego de ese grupo Illamado
internacional y de como es su preparacion).
Para esta prueba, el equipo de La Habana se
coloca en la segunda posicion. En el contra
movimiento Jump obtienen los jugadores de
La Habana la primera posicion y adelantan al
equipo més cercano en 3.25 cm.

Conclusiones

El Test de Bosco aporta caracteristicas
especiales para determinar el nivel de potencia
en los miembros inferiores.

La tendencia bien marcada fue hacia las
capacidades de resistencia aerobia y a la
resistencia a la fuerza con un porciento de peso
excesivo.

El estimulo neuromuscular realizado un dia
antes de hacer la prueba de potencia (trabajo de

35 minutos de resistencia aerobia), es
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totalmente contraproducente con los objetivos

de este tipo de prueba.

El calentamiento antes de la prueba es

insuficiente y descontextualizado desde varias

dimensiones, entre ellas de direccidn, tiempo y

ejecucion de ejercicios.
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