‘: ALTEROFILIA. ENTRENAMIENTO PARA NINOS (1° Parte)

INTRODUCCION

Cuando se trata de escribir sobre el
entrenamiento en cualquier deporte
para nifos, debemos reflexionar sobre
las distintas etapas fisioldgicas por las
que pasa para contribuir a su desarrollo
armonico, evitando cualquier alteracion
en su salud, teniendo en cuenta los
procesos por los que pasa en relacion
al deporte que vamos a tratar y las
caracteristicas del mismo.

Como en este capitulo vamos a tratar

= :
del entrenamiento hdeq Halterofilia
tendremos que centrarnos en la
cualidad de Fuerza, ya que es la base
de nuestro deporte, analizando su
repercusion en cada edad y en cada
etapa de desarrollo del nifio, teniendo
en cuenta que un nifo no es un adulto
pequefo.

La Fuerza es una cualidad
imprescindible para el desarrollo de
otras cualidades, podremos decir que
la Fuerza va desarrollandose con el

proceso de crecimiento y que segun

entrenemos y  canalicemos  su
desarrollo tendremos unos resultados u
otros aplicados al deporte que

queremos practicar.

Una caracteristica de la Fuerza es que
necesita un entrenamiento constante y
que periodos mas o menos largos de
inactividad presentan atrofias.
Pensemos por un momento cuando
nos escayolan un miembro debido a
una fractura, todos nos hemos fijado
que al pasar 40 dias y quitarnos de
nuevo la escayola, observamos que
hemos perdido volumen muscular,
fuerza y movilidad, sin entrar en otros
problemas que no se observan tan
espectacularmente como disminucion
del lecho vascular y por tanto un menor
riego sanguineo, etc.

Para la Halterofilia podriamos
establecer tres etapas en la edad del
deportista que condicionan el que el
este pueda llegar a desarrollar su
maximo potencial segun sus
posibilidades genéticas y transformarse

en un campeon:




12) Desde el nacimiento hasta los 13/14
anos.

2%) Desde los 13/ 14 a los 23 afios.

3?) Desde los 23 hasta el fin de su vida

deportiva.

En este capitulo vamos a tratar de
desarrollar la primera etapa vy
comienzos de la segunda, ya que toda
la segunda y toda la tercera entran ya
dentro del capitulo especifico de

Halterofilia que tratara otro autor.

Si alguna de estas etapas no ha sido lo
suficientemente entrenada y cuidada,
dejara un lastre negativo para la
siguiente etapa redundando en la no
consecucion de los objetivos finales, y
por tanto del maximo desarrollo de la
fuerza, en detrimento de su categoria

internacional.

La primera etapa que comprende
desde el nacimiento hasta los 13/14

afios es la mas compleja variada e

importante, ya que es muchas veces
determinante del futuro deportivo del

atleta.

En esta primera etapa y debido a los
cambios tan rapidos que se producen
en el nifio o nifa y siendo que su
proceso de desarrollo esta influenciado
por la hormona de crecimiento, que
todos sabemos su influencia en el
aumento de la Fuerza, nos atrevemos a
subdividir esta etapa en periodos que
distinguiremos los potenciales a tener

en cuenta:

a) Desde el nacimiento hasta los 2
anos de edad.

b) Desde los 2 afios a los 5 afios de
edad.

c) Desde los 5 afios a los 13/14 afos
de edad.

En el primer periodo -desde el
nacimiento hasta los 2 anos de edad-,
el entrenamiento se caracteriza por la
potenciacion del proceso de

crecimiento fisioldgico, teniendo que



colaborar la propia madre o padre asi
como también los cuidadores de las

guarderias infantiles.

El entrenamiento consiste en
aprovechar los momentos de badar al
nifo/a para hacer ejercicios de toda la
musculatura, sobre todo del tronco,

piernas y brazos.

El objetivo sera el de mantener la
flexibilidad natural y potenciar los
procesos musculares que contribuyen a
un mejor desarrollo psicomotriz. Se
recomienda utilizar 15 minutos diarios
para estos ejercicios alternando los
grupos musculares en cada sesion.

Segun algunos autores, el

entrenamiento en estas edades tan
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tempranas produce una hiperplasia que

redundara en la calidad deportiva del

sujeto.

No se debe descuidar el desarrollo del
resto de cualidades, de tipo intelectual

y social.

Un ejemplo de este entrenamiento lo
desarrolla Lars Edstrom, 1970, en el
libro que citamos en la bibliografia.

fundamentalmente en

Consiste

estimular a la contra los movimientos
naturales del nifio, potenciando asi su
fuerza muscular. Hay que condicionar
al nifio que realice un movimiento y
haciendo nosotros fuerza en su contra.
Todo ello tiene que comportar un nivel
de entretenimiento y juego, nunca si
plantea algo desagradable para el nifio

o rechazo del mismo.

El mismo autor propone para el
segundo periodo -entre 2 y 5 afios-
ejercicios en consonancia a su edad y
que se caracterizan por lo que el nifio
va observando y aprendiendo de su

ambiente. Por ejemplo "que hace una

rana" copiar su salto. "Que hace un

camello" copiar su caminar. "Que hace



una paloma" copiar su forma de volar,
etc. No seria nada extrafio que el nifio
viera una competicién de halterofilia y

quisiese imitar los movimientos.

En esta linea, unos psicopedagogos
noruegos desarrollaron una experiencia
piloto en una guarderia infantil, siendo
el resultado muy satisfactorio. Lo
anecdético de esta experiencia fue
como se fijaron en la colocacion del
cinturén, el ponerse magnesia en las

manos y en como se concentraba el

levantador. Algunos realizaron una
técnica aceptable. Como es ldgico
utiizaban como barra un tubo de
plastico y como discos de pesas unos

globos.

En estos tipos de ejercicios que son
juegos, el nifo/a se puede dedicar una
hora al dia, también si de ellos se
observa que lo realizan

placenteramente. En dichos ejercicios

se debe involucrar a los padres,
cuando el nifio/a permanece en casa y
sobre todo a los maestros y maestras
de los parvularios, que es donde el
nifo/a pasa mas horas a lo largo del
dia.

El tercer periodo -de 5 a 13 afios- se
debe de caracterizar por el desarrollo
multilateral, no centrandose en una
sola disciplina deportiva sino utilizando
toda la serie de recursos que nos
ofrece el atletismo y sus

complementos.

Asi potenciaremos la carrera, el salto y
los lanzamientos como base para el
desarrollo de la fuerza y el resto de

cualidades.

Ya en este periodo no se debe
descuidar el aprendizaje de la técnica

correcta de los ejercicios de



musculacion y de los propios ejercicios
de la halterofilia y sus
complementarios, incluyendo la
competicion pues es mas estimulante

para los chicos/as atletas.
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DE TECNICA

La competicién y los entrenamientos
estaran compuestos por pruebas de
carreras cortas, saltos de todo tipo y
lanzamientos con ambas manos y

especiales, y también de los
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movimientos olimpicos de halterofilia

que se puntuara con arreglo a criterios
técnicos que mas adelante trataré de

explicar.

Las pruebas de atletismo que se

practican en los entrenamientos son:

- Carrera corta de 30 metros.

- Quintuple salto de longitud.
También el triple salto.

- Salto de altura con pies juntos o

detente.

- Lanzamientos con ambas manos de
balon  medicinal. Lanzamientos
hacia atras fundamentalmente.

- Destreza y habilidad en el
desarrollo de los movimientos
olimpicos, haciendo hincapié en la
flexibilidad especifica.

Estas mismas pruebas, una vez

valoradas y puntuadas tienen un valor

primordial para la busqueda de
talentos. Por tanto dichas pruebas
tendran una doble utilidad, como
mejora de las cualidades especificas
para halterofilia, siguiendo su
entrenamiento y como evaluaciéon o
valoracion de la calidad del atleta y

futuro levantador/a.

Asimismo hay que tener en cuenta que
no se debe perder el potencial tan
enorme que se genera en esta edad
(12-13 afios), ya que unido al
valiosisimo poder de la hormona de

crecimiento, en los chicos se une la




etapa de la pubertad con el
consiguiente aumento de la
testosterona en sangre. Ambos
elementos fisiologicos son
fundamentales para el desarrollo de la

fuerza.

Que el nifio/a utilice pesas para su
desarrollo muscular no plantea riesgos
de ninguna especie, ya que segun el
investigador italiano Dr. Andreas
Justina, "los estimulos de peso sobre el
cartilago de crecimiento incrementa su
desarrollo 6seo y por tanto incrementa

la estatura genética".

Los temores que antano se tenia sobre
que las pesas no permitian el
crecimiento han quedado superados,
ya que las investigaciones demuestran

totalmente lo contrario.

Siguiendo con esta etapa de edad
hasta los 13 afios, vamos a ir
describiendo el valor de las pruebas a

realizar por los atletas.

La carrera corta de 30 metros sirve
para mejorar la explosividad en el tren
inferior, redundando en el reclutamiento
masivo de fibras musculares en el
movimiento de extension de la pierna,
valido para todas las acciones que en

el futuro realizara el levantador/a.

La misma utilidad tendran los saltos,
tanto verticales como de longitud, por
eso su valoracion sera una muestra de

la calidad muscular del atleta.
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Los lanzamientos involucran a grupos
musculares del tronco y del tren
superior con el mismo objetivo. Por
tanto un buen lanzamiento demostrara
un buen desarrollo muscular tanto de
los brazos como de los lumbares y

abdominales.

La ensefianza de la técnica de
halterofilia protege al atleta de posibles
lesiones, ya que su ejecucion esta
estudiada desde la biofisica
(biomecanica) como movimiento mas

ergogeénico y economico.



