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SEGUIMOS ADELANTE.

os Juegos de Mediterraneo 2018 celebrados en Constanti
(Tarragona), el pasado mes de junio, han supuesto un punto
de inflexion en cuanto al desarrollo de una competicion
deportiva para la halterofilia espafiola. Un pabellon
polideportivo abarrotado de publico, en algunos momentos que,
implicado y respetuoso, cred una atmosfera inmejorable para
los deportistas; un desarrollo organizativo impecable y, sobre
todo, la consecucidn de grandes marcas y medallas de nuestros
levantadores. Todos estos valores han supuesto el reconocimiento

institucional, asi como el de los medios de comunicacién, que
Constantino Iglesias Rodriguez han sefalado nuestra actuacion, a todos los niveles en estos

Presidente de la Federacién Espafiola Juegos, como el camino a seguir.
de Halterofilia.

Tras los estupendos Juegos de Constanti, celebramos
nuestro Campeonato Nacional Absoluto en Culleredo, A Corufa,
batiendo en estos el récord de participantes en un Campeonato




de Espafna. Casi de forma coetanea, nuestros equipos Juveniles Masculino y Femenino compitieron

en Milan en el Campeonato de Europa, clasificatorio para los Juegos Olimpicos de la Juventud
de Buenos Aires, donde por segunda vez en nuestra historia, conseguimos plaza para asistir en

categoria femenina.

Ahora, tras el paron veraniego, SEGUIMOS ADELANTE. Iniciamos una nueva etapa
historica para nuestro deporte, con nuevas categorias de peso corporal y nueva normativa de
clasificacion Olimpica; nuevos retos por delante que nuestra seleccion tendra que afrontar por
vez primera en el Campeonato del Mundo a celebrar en Ashgabat (Turkmenistan).

Quiero, desde estas lineas, dar un soslayado homenaje a nuestros entrenadores; esos
entrenadores que, muchas veces, parece que estan en las tinieblas, a pesar de ser ellos los
cimientos sobre los que se alzan los futuros deportistas, que seran nuestros levantadores de
elite algun dia. Un lugar privilegiado para esa raza que existe por todos los rincones de nuestra

geografia.

El trabajo diario y, muchas veces anénimo, de estos entrenadores, muestra lo que pueden
alcanzar aquellos que trasmiten y dejan sentir el embrujo de la pasion por nuestro deporte,
guiando con incansable competitividad y formacion a sus deportistas hacia metas deportivas

del maximo nivel.

Homenaje al sacrificio, a los argumentos validos e imperecederos, a esas convicciones
que, en definitiva, son la esperanza de nuestra Halterofilia. Si logramos incorporar a nuestros
jovenes al barco de muestro deporte en el que navegamos, conseguiremos ser mas grandes
y fuertes, pudiendo, asi, hacer frente a las olas que nos lleguen y golpeen, siendo muy dificil
que no alcancemos buen puerto. Pero quienes reman con mas fuerza, son nuestros anénimos
entrenadores; para ellos, total mi agradecimiento.

CONCELLO

CONSTANTINO IGLESIAS RODRIGUEZ
PRESIDENTE DE LA FEH
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ENTREVISTA

Andres E. Mata

ndrés Eduardo Mata Pérez es uno de los mejores exponentes de la halterofilia masculina

de nuestro pais. Entre sus mejores resultados destacan dos Diplomas Olimpicos en los
Juegos Olimpicos de Londres 2012 y Rio de Janeiro 2016, Campeodn de Europa Sub 23 y
medalla de Bronce en el Campeonato de Europa Absoluto de 2018.

Pregunta: La primera pregunta es casi obligada. {Como empezaste en Halterofilia y por qué te

decidiste por este deporte?

‘ Respuesta: Empecé porque un dia mi primo
Domingo olvidd su teléfono en el gimnasio y
»} fui a buscarlo con él El entrenador Victor me
vio y le dijo a mi primo que probara a pasarme

por el gimnasio y practicar y asi fue.

P: Los que hemos seguido tu carrera
deportiva de cerca sabemos de
tu evolucion en la Halterofilia.
Hubo un punto, sobre el
2011, en el que, el Andrés
Mata que
conociamos,
dio un
cambio
exponencial
y empezaste
a obtener marcas
y resultados
extraordinarios,
afortunadamente. éQué
impulso este cambio?

R: Me propuse prepararme
fisicamente para la
categoria de 77Kg porque en
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aquel tiempo no llegaba a pesar 75 casi nunca,
por lo que empecé a comer y a muscularme
mas

mucho mas, ademas de a entrenar

intensamente para subir mis marcas.

P: Has participado en dos Juegos Olimpicos,
algo que no es nada facil, pero, ademas, en las
dos citas olimpicas has conseguido Diploma
Olimpico. ¢Qué han supuesto para ti estas
competiciones?

R: Los Juegos Olimpicos son competiciones
increibles de las que estoy muy agradecido
de  haber
participar.

podido

Para
mi  siguen siendo
las competiciones
que mejor he
preparado 'y que
mas intensamente he
vivido; puse mucha
pasion en los Juegos,
en ambos, Londres

2012 y Rio 2016.

P: No

sorprendernos

dejas de
por
el buen estado de
ido
todos

forma que has
demostrando
estos meses. Permitenos que nos remontemos
al Campeonato del Mundo Absoluto del afo
pasado en Anaheim. Hiciste una competicion
digna de enmarcar, batiendo el récord de
Espana en Total Olimpico. ¢Como describirias

esta competicion?

R: Fisicamente estaba muy bien preparado y
también estaba muy concentrado en mejorar
técnicamente la arrancada sobre todo. Gracias
a esto y a la motivacion de celebrar un
mas

campeonato mundial limpio, dada la

ausencia de grandes potencias por motivos de
dopaje, me motivé aun mas. Tambiéen influyo
positivamente el hecho de haber celebrado

una concentracion previa al campeonato alli.

P: Si el Mundial de Anaheim fue una gran
competicion, el Campeonato de Europa de este
ano en Bucarest, se queda casi sin calificativos.
¢Eres consciente de la pedazo de arrancada
que te marcaste con 157 kg?

R: En arrancada si; es curioso, pero no iba
pensando en mejorarla, aunque si que tenia
conflanzaenlatécnica
que habia adquirido
con tanto trabajo y

la efectividad del

movimiento que
habia conseguido.
Ya empezada
la competicion,

decidimos salir con
150
hubiese

un minimo de
porque, si
fallo,

algun nos

quedariamos sin
opciones a mejorar,
asi que decidimos
arriesgar y salio todo

muy bien.

P: Sabemos que han pasado unos meses, pero
intenta describirnos cémo fue tu competicion
en el Europeo de Rumania, en el que te
colgaste la medalla de plata en Arrancada y
la de bronce en Dos Tiempos y Total Olimpico.

R: Mi Rumania no fue

particularmente

competicion en
buena en términos de
preparacion. Cuando llegué al dos tiempos
noté que me encontraba algo fatigado v,

ademas, un dolor me empezo6 a molestar en los



trapecios y me estaba impidiendo hacer bien
los jerks. En ese momento me dio rabia porque
queria seguir haciendo una buena competicion
ya que sabia que no podia permitirme el lujo
de salir a menos de 185kg para poder optar a
algo. A pesar de todo esto, las que son mis
primeras medallas absolutas las recibo con
mucho carifo, me ha costado mucho, mucho
trabajo poder subir a ese podio y ojala pueda
seguir haciéndolo muchos mas afos.

P: Otras de las competiciones internacionales
en las que has participado en los primeros
ocho meses del afno, han sido los Juegos del
Mediterraneo de Tarragona. Aqui te colgaste
dos medallas de plata mas. {Qué importancia
crees que ha tenido en ti tu participacion en

estos Juegos?

R: Bueno, mi objetivo en los Juegos
Mediterraneos era conseguir hacer una buena
competicion. Tenia un poco de miedo porque
la preparacion que llevaba no era la mas
adecuada dado el encadenamiento que hubo
con la Copa de Espana y el Campeonato de
Europa, lo que no nos permitido tener una
buena base. Sin embargo, estaba entrenando
decentemente y asi lo reflejé en la tarima,
quedandome a solo un kg de mi marca del
europeo. Me hubiera gustado levantar un poco
mas en dos tiempos porque me encontraba
muy fresco, pero el levantamiento del turco
con 188kg me obligd a asegurar la medalla de

plata con los 189kg.

P: El gran objetivo del ano es el Campeonato
del Mundo Absoluto que se celebrara en
Turkmenistan en noviembre. ¢Qué expectativas

tienes puestas en esta competicion?

R: Espero poder estar en plena forma y con

nuevas marcas dada la nueva categoria que

voy a estrenar (-81Kg). Sera duro competir

en el mundial y ser competente, pero espero
poder estar ahi nuevamente y colarme entre

los 10 primeros. Ya veremos qué pasa.

P: (Qué opinas del cambio de categorias que
ha efectuado la IWF? ¢En qué te va a afectar

a ti?

R: Creo que se ha hecho algo que era necesario,
sin embargo diez categorias por genero me
parecen excesivas. A nivel particular me
afecta dado que me obliga a subir 4kg de
peso para poder ir en -8lkg. Va a ser duro
y muy posiblemente no me de tiempo a
adaptarme perfectamente a esta categoria en
unos cuantos campeonatos. Toca trabajar y
mejorar para que mi cuerpo se asiente y ese

peso extra sea de calidad.
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P: ¢Como es Andrés en el dia a dia? ¢éQué
te gusta hacer en el poco tiempo libre que

tienes?

R: Soy una persona tranquila y con ganas de
mejorar en todos los aspectos de mi vida,
aunque eso si, a mi ritmo, no me gustan las
prisas e intento transmitir lo que aprendo a base
de experiencia a mis amigos y companeros, por
si a ellos les puede servir algo. El poco tiempo
libre lo ocupo disfrutando de la compania
de mi pareja, viendo videos interesantes en
la red, jugando de vez en cuando con mis
amigos online y poco mas, aunque ahora que
voy a estudiar un grado sera mas complicado
aunque tenga tiempo libre.

P: (Como es tu preparacion fisica y psicologica

cuando se acerca una gran competicion?

R: Suelo prepararme muy bien a nivel
fisico para las competiciones. Hago mucha
musculacion y entreno duro para poder estar
al nivel que deseo estar. A nivel psicolégico
es mas complicado porque a veces necesito
motivacion y eso puede afectarme a nivel fisico
y a nivel de confianza a la hora de afrontar
una competicion importante. Sin embargo,
mientras mas se acerca la competicion, mas
ganas tengo de darlo todo en la tarima y
normalmente la motivaciéon crece aunque
también la incertidumbre, aunque son cosas

para las que ya estamos mas que preparados.

P: Si pudieras describirte con tres palabras,
écuales serian?

R: Aprendizaje, paciencia y progreso.

P: Esta ultima pregunta esta planteada muy a
largo plazo, pero, écomo te imaginas tu vida
cuando acabe tu carrera deportiva?

R: Me gustaria apartarme del mundo deportivo
unos anos y desarrollar mi carrera profesional
trabajando de programador que es otra de
mis pasiones. Por supuesto quiero seguir
estudiando para optar a tener una vida normal
y aplicar todos los valores y aprendizajes de
mi vida deportiva en la vida laboral y ver

hasta donde puedo llegar.




sj1atigasssos DANIEL BARRIGA

La Halterofilia es imparable.

i algo diferencia a un deportista de élite del resto de

mortales es la constancia en el trabajo. Son muchos los

que tendrian cualidades para estar mas arriba, pero muy
pocos los capaces de seguir el ritmo del alto nivel. Y es que,
durante estos meses de playa, sol y asueto, no es extrafio ver a
los componentes de la seleccion nacional rodeados de barras y
pesas.

Durante estos meses podemos ver las andanzas de los que
pasan unos dias en el norte, los que aprovechan las playas del
sur, o los que intentan dar envidia desde Canarias desconectar
mentalmente de la rutina que supone estar en un Centro de Alto
Rendimiento, pero ninguno se detiene, todos siguen trabajando

para preparar los proximos objetivos, con una fecha marcada en

Daniel Barriga Caballero. el calendario de todos (el del movil, porque la mayoria nunca

Digital Producer en LaligadSports. usé uno de papel). El Campeonato del Mundo que se disputara
en Asjabad (Turkmenistan) entre el 1y 10 de noviembre de 2018
y que servira para arrancar la carrera hacia Tokio 2020, el suefio

de todos ellos.

Porque los hay que ya
saben lo que es estar alli. Desde
Lydia Valentin, que ha pasado
por los tres lugares del podio
aunque no pudiera hacerlo in
situ por el lastre del dopaje,
hasta Andrés Mata, que puede
presumir en su habitacion del
CAR de Madrid de dos diplomas
olimpicos, pasando por David
Sanchez y Josué Brachi, que
pudieron sentir en sus carnes

el espiritu olimpico en Rio 2016.
Son el ejemplo a seguir por sus compaferos, que en estos dias
trabajan en adaptar su cuerpo y sus entrenamientos a las nuevas
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categorias de peso corporal.

Y no es que lo supongamos. Es que podemos saber de ellos porque la gran mayoria han
logrado sacar partido de las redes sociales para aumentar su exposicion y visibilidad. Asi, gracias
a su actividad digital, sabemos que Acoran Hernandez esta luchando por volver a lograr un puesto
en la seleccidén nacional, que Irene Martinez y Victor Castro mantienen abierto en verano el Club
Halterofilia Corufia, que Alejandro Gonzalez esta en modo ‘fit’ para conseguir el peso ideal para su
preparacion, que Manu Sanchez, pese a no poder entrenar por sus problemas en la rodilla sigue muy
de cerca la preparacion de su hermano David
en Almeria o que Lydia Valentin no deja de
compaginar la tarima con eventos y jornadas
de trabajo con grandes marcas que han caido
rendidas ante su carisma y quieren que sea su
imagen en anuncios y eventos. Incluso hemos
visto a los mas jovenes compitiendo en el
Campeonato de Europa subl7 de Milan gracias
a la involucracion del fisio y reportero Sergio
Gomez.

Hace unos afos, este trabajo era
0SCUro, pero poco a poco, tanto los deportistas
como la Federacion se han convencido de
que debe dejar de ser asi y de que tienen

herramientas para conseguirlo. Los primeros

con las herramientas que tienen a su alcance
en la palma de su mano y desde el ente federativo realizando una fuerte apuesta por la

comunicacion y las retransmisiones por streaming a traves de la plataforma LalLiga4Sports.

Porque no comunicar es igual a no existir y en los ultimos grandes campeonatos, los
excepcionales resultados de nuestros halterofilos, sin los que seria imposible comunicar nada
han venido acompafados de un gran trabajo por parte de la Federacion, que ha conseguido que
la halterofilia tuviera un sitio en televisiones, radios y peridodicos gracias a la labor in situ de
su director de comunicacion, Isaac Morillas, que lo mismo mandaba la foto con la que un diario
ilustraba el oro de Josué Brachi, que gestionaba la entrevista de Andrés Mata con una radio
para lograr un espacio en horario de maxima audiencia. Porque el deporte espafol esta lleno de
grandes resultados pero sin acercarlos a los medios el poco espacio disponible seria para otros
competidores directos.

Y poco a poco la halterofilia, que no para, va consiguiendo su sitio. Son muchos los
aficionados que ya no se imaginan un Campeonato de Espafa sin retransmisidon. Sin poder
seguir en directo la evolucion de su deportista favorito o de su compafero de entrenamiento

simplemente con encender su portatil, su movil o su tablet. El esfuerzo, tanto humano como




economico, es grande, pero inevitable para hacer

crecer este deporte.

El éxito se conseguird, o no, en tanto
en cuanto la halterofilia en Espafa no pare de
evolucionar. Lo han hecho los deportistas, tanto
en marcas como en exposicion, y es hora de
que el resto de estamentos estén a la altura del
nivel exigido y de pensar en el bien colectivo
por encima del beneficio individual. De poder
evolucionar hasta conseguir campeonatos dignos
de estar en la parrilla de cualquier plataforma
que apueste por el deporte, y que requieren de
una excelencia organizativa que se alcanza con
experiencia y valentia. En los ultimos tiempos, la
halterofilia espafola ha demostrado ambas facetas.
Es la hora de no parar y seguir acercandose al
gran publico.

DANIEL BARRIGA CABALLERO.
DIGITAL PRODUCER LALIGA4SPORTS
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FISIOTERAPIA

ctualmente, el mundo se mueve al son de las tendencias

y modas que cada dia cambian. Algunas vienen para

quedarse y otras son efimeras, pero lo que esta claro es
que a todos nos gusta estar a la ultima.

Hoy vamos a hablar de los hipopresivos tan conocidos,
practicados y defendidos por las celébrities en los ultimos
tiempos. Para entender el papel que dichos ejercicios pueden
tener en nuestra actividad deportiva, haremos un breve repaso
de conceptos como el core, el diafragma y la incontinencia
urinaria, para luego poder explicar su relacion con la practica de
los hipopresivos y como pueden beneficiarnos en la halterofilia.

Sitvia Hortal Escolano. El CORE hace referencia al conjunto de musculos situados

Fundadera Clinica Fisio&Move. en la parte central del cuerpo, estos se han dividido en dos
Diplomada en Fisioterapia. grupos principales dependiendo de su papel a la hora de la
Master en Terapia Manual y Control del estabilizacion:

Dolor.

- . » Estabilizadores globales, entre los que destacamos
Experta en Terapia Miofascial.

L o . erectores de columna, recto del abdomen y cuadrado lumbar.
Experta en Actividad Fisica Perinatal.

Ex-deportista de Alto Nivel de Judo. » Estabilizadores locales, entre los que

Campeona de Espaiia. destacamos la musculatura del suelo pélvico,

los multifidos y el transverso del abdomen.
FIS I 0 & Asi  mismo, no debemos s

olvidar que el diafragma, musculo

respiratorio por excelencia, juega
un papel fundamental dentro
del equilibrio del CORE. El trabajo

conjunto de estas estructuras permite

Teléfonos: 912 023 935 / 646 010 892 N
Camino Ganapanes, 1 un adecuado control de la estabilidad
28035, Madrid
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corporal, lo que incidira en cualquier actividad de nuestra vida diaria (AVD),

vida laboral (AVDL) y, mas aun, en cualquier actividad deportiva (AVDe) que
realicemos.

La incontinencia urinaria (IU) es una perdida involuntaria de orina,
debida al mal funcionamiento de la musculatura del suelo pélvico. En el caso
de la incontinencia urinaria de esfuerzo (IUE) esta se produce al realizar
actividad fisica o un esfuerzo.

'\ Ya son numerosos los estudios que
; demuestran la alta prevalencia de
, IUE en mujeres deportistas. Dicha
prevalencia oscila entre el 40 y 50%,

siendo tan solo alrededor de un 15% las que han consultado con algun profesional de la
salud dicho problema. En el caso de los hombres deportistas y su relacion con la prevalencia
de IUE apenas contamos con estudios. Por todo ello, podemos afirmar que, a dia de hoy, la IUE
sigue siendo un tema tabu dentro del mundo deportivo.

¢Queé son los comunmente llamados hipopresivos? O como bien deberiamos decir, la
gimnasia abdominal hipopresiva.

La gimnasia abdominal hipopresiva es un metodo de trabajo hipopresivo, como su
nombre indica, que busca disminuir la presion en la cavidad toracica, abdominal y pélvica.

« El principio fundamental de dicha técnica es un correcto trabajo postural, partiendo de
un core estable y funcional. En la practica de la halterofilia no siempre se utilizan las posiciones
mas saludables para nuestro cuerpo, por lo tanto, podriamos compensar esas posiciones tan
extremas con la practica de hipopresivos. Previniendo de esta manera posibles futuras lesiones
posturales.

T e R
-

« También se busca un .
entrenamiento de la zona
abdominal en sinergia con el
suelo pelvico, asi como de la
musculatura estabilizadora
de la columna. Un estudio
reciente  demuestra  como,
durante la practica de ejercicio
hipopresivo, se elevaba el
suelo peélvico y se producia una
coactivacion de la musculatura

abdominal. Al levantar grandes




cargas en la practica de la halterofilia, se produce una solicitacion muy alta de la musculatura
abdominal y estabilizadora de la columna. Asi mismo, se produce un trabajo hiperpresivo en
nuestra cavidad abdominal, lo que deriva en un aumento de presion hacia el suelo pélvico
que puede danar dicha musculatura que es la encargada de la continencia urinaria. No seria
la primera vez que en un entrenamiento o competicion de halterofilia se produce un escape
de orina al hacer un levantamiento. Por lo que la practica de hipopresivos nos ayudara a
fortalecer y estabilizar aun mas la musculatura abdominal y estabilizadora de columna que
tanto necesitamos en la halterofilia, asi como a compensar ese trabajo hiperpresivo que se
produce al levantar altas cargas.

e Por ultimo, y no por ello menos importante, cabe citar el trabajo respiratorio llevado
a cabo principalmente por el diafragma. Dicho trabajo busca regular la frecuencia y el
patron ventilatorio, lo que nos ayudara a controlar estados de ansiedad o estrés que pueda
provocarnos una competicion cercana. Asi como proporcionar una mayor resistencia a los
musculos respiratorios, punto del cual nos podremos beneficiar en la practica deportiva.

A continuacion, os dejo algunas imagenes para que podais visualizar distintas posiciones
de trabajo de la gimnasia abdominal hipopresiva. En cualquiera de ellas, una vez colocados,
inhalaremos por la nariz, exhalaremos por la boca todo el aire que podamos intentando no dejar
nada dentro de los pulmones. Cerraremos la boca, asi como la glotis, para, finalmente, realizar
una apertura costal. En cuanto al nimero de repeticiones y tiempo de descanso entre ejercicios
y series, variara mucho en funcion de nuestro nivel de practica. Por lo tanto, os recomiendo
que, si estais interesados en comenzar a practicar esta nueva forma de entrenamiento, os

pongais siempre en manos de profesionales.

POSICION:
ATENEA
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POSICION:
PERSEFONE

POSICION:
ISIS




POSICION:
ARTEMISA

POSICION:
DEMETER

POSICION:
AFRODITA

POSICION:
AFRODITA
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HESTIA




TECNICA HALTEROFILIA
MANUEL GALVAN

Técnicadelos ejercicios olimpicos enHalterofilia.
Arrancada - 1° Parte.

in lugar a dudas, la Arrancada es el levantamiento mas

exigente, desde el punto de vista técnico en Halterofilia.

En su ejecucion se pone en accion cualidades fisicas
como: fuerza explosiva, coordinacion, flexibilidad, ademas de una
gran dosis de equilibrio. En el panorama internacional existen
especialistas de este levantamiento que, por su ritmo, coordinacion
y agilidad, hacen que parezca, este primer levantamiento de
competicidon, un movimiento similar al ballet.

Para comenzar, debemos tener en cuenta que, un ejercicio

tan complejo como la Arrancada, no es posible asimilar gran

conocimiento con una descripcion rapida como esta, siendo
Manuel Galvan Flores. necesario explicar su contenido en varias entregas. Esta

Director de la Academia de Halterofilia.  primera parte va a ir dirigida a la trayectoria de la barra y sus

Mas de 50 afios de experiencia en  caracteristicas, el ritmo de ejecucion y las desviaciones tipicas

Halterofilia. .
en su recorrido.

Ex-entrenador del equipo nacional

espafiol y aleman. Para el perfeccionamiento de la técnica de la Arrancada,
Entrenador de Solidaridad olimpica en . . Loy
es necesario largo tiempo de practica y llevarla a cabo en un
Sudamérica. , . , . ..
entorno técnico adecuado. La maestria y la rentabilidad maxima
de un levantador internacional, solo se pude lograr con muchos
Facebook: anos de actividad.

Academia de Halterofilia
Entrenadores

. . y cientificos indican que
Cursos. Seminarios. )
Ent -entos Online es necesario, al menos,
ntrenamientos On . ..
_ . . 10.000 repeticiones en este
Publicaciones. Clinics. .
_ ejercicio para lograr una
Conferencias. . .
e o . . técnica aceptable a nivel
Analisis de la Tecnica. " . .
competitivo. Si la practica

del ejercicio no va dirigida a

academia.halterofilia@gmail.com lograr el maximo rendimiento
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deportivo, sino como complemento para otros deportes o como ocio, la exigencia técnica y el

resultado es menor, logicamente.

Independientemente del objetivo que busquemos, sera necesario conocer el contenido
biomecanico del ejercicio, ritmo de ejecucion, direccion de la pesa, posiciones fundamentales,
etc. Sin conocer los elementos basicos que contiene el patron técnico ideal, es muy dificil lograr
una Arrancada aceptable, desde el punto de vista técnico.

En el grafico 1 del Cuadro 1, observamos las diferentes fases de la trayectoria, desde que

se despega del suelo la pesa, hasta la fijacion final.

. Primera fase. Fuerza progresiva, desde el despegue hasta aproximarse a la posicion
mas idonea donde puede ejercer la maxima fuerza sobre la barra, que se situa a la altura
de las caderas donde el angulo de flexion de las piernas es el idoneo para aplicar la fuerza
maxima, localizado entre 80 y 90 centimetros del suelo en las categoria medias.

. Segunda fase. El punto de Fuerza maxima, se localiza en el momento de mayor
acercamiento al centro de gravedad atleta—barra, a la altura de las caderas, como se

Estructura de la trayectoria de la Arrancada

Zonas de cambios de  Desvios tipicos Delante - detrds  Fuerzas horizontales  Desviaciones de la trayectoria
_ A__ce_leracl_dn - Frem_:d_q o de _Ia vertical inic_ial

‘Altura méxima

: : ‘ Fijacion 10 . g Altura:minima

Delante i Descenso y Fijacién

Fuerza. Max. ' Segundo tirén

Fuerza
progresiva

. Primer tirén

l-)espegue |

e Atleuban’




indicd anteriormente, favoreciendo
mediante el apoyo completo de las
piernas y despuées de la extension
explosiva de estas.

. Tercera fase. La Velocidad
maxima de la trayectoria se produce
como consecuencia del efecto de la
fase anterior: se acelera la pesa al
aplicarle la fuerza explosiva.

. Cuarta fase. La Inercia. Una
vez acelerado el peso por el impulso
anterior a la barra, es el momento
donde el levantador comienza a
introducirse  debajo, antes que
se produzca la velocidad O, en el

momento de la altura maxima. Los
grandes especialistas del ejercicio destacan por aprovechar la inercia y cambiar de direccion
instantaneamente, mediante la extension-flexion, situandose inmediatamente debajo del

peso.

. Quinta fase. Después del pase de los brazos, se produce el Frenado que evita el
descenso libre de la barra fijandola con seguridad detras de la cabeza.

En el grafico 2 se observan las Desviaciones mas comunes en la trayectoria, aceptadas

internacionalmente, con alguna excepcion particular.

En los inicios de la Halterofilia se pensaba que la trayectoria correcta era la linea recta; mas
tarde se observd que, los levantadores mas rentables, realizaban desviaciones horizontales para
favorecer el acercamiento al centro de gravedad teniendo resultados superiores. En la actualidad,
se acepta que, atrasar la trayectoria progresivamente desde el despegue hasta la altura de las
caderas entre 5 y 8 centimetros, es correcto. Trasladar hacia atras excesivamente la barra, conlleva
que se atrase demasiado el Centro de Gravedad (CG) de la pesa y, por tanto, aumenta el apoyo
en los talones. Tambien sucede al contrario: si no trasladamos la pesa lo suficiente hacia atras,
desplazaremos el peso a la punta de los pies. Un acercamiento de 6 centimetros es razonable,
lo que permite el apoyo total de la planta de los pies en toda la superficie, como vemos en el
grafico 4. CG. Atleta-barra.

En la trayectoria por delante de la vertical y, en el punto donde se produce la velocidad
maxima, existe mas discusion. Algunas escuelas internacionales opinan que alejar la trayectoria

por delante de la posicion inicial, 3 o mas centimetros, es aceptable. Alejar excesivamente la



pesa por delante de la vertical, puede comprometer la estabilidad, o tener que saltar al frente
para compensar el alejamiento o, en el mejor de los casos, dar unos pasos hacia delante, lo
que podria considerarse un error. Sucede algo similar al alejamiento excesivo hacia atras de la

trayectoria, pudiéndose contrarrestar con un salto trasero, pero no deja de ser un error tecnico.

En el grafico 3. vemos que, por el efecto pendular de la pesa en su elevacion, se producen
Fuerzas horizontales; si son muy importantes, pueden ocasionar inestabilidad sobre la cabeza
por una posicion asimetrica de la barra debido a estas fuerzas horizontales. Es muy comun que
las trayectorias no sean similares, incluso los dos lados en levantadores de nivel internacional,
como se observa en alguno de los levantamientos en el Cuadro 2.

En el grafico 4. se describe todo el contenido de la Estructura de la trayectoria de la
Arrancada. La Altura maxima es el punto donde la velocidad al final de la trayectoria es O
cm/s. y comienza el descenso de la pesa. Normalmente, un levantador acreditado, deberia elevar
la pesa entre el 70 y 74% de su estatura. Porcentajes superiores indican que desaprovecha el

potencial del tiron por un “pase” de los brazos ineficaz.

La Altura minima es el punto de fijacion de la barra sobre la cabeza. Es influida, entre
otras cosas, por la velocidad y movilidad articular. Si el tirén es efectivo y la entrada debajo de la
pesa es la adecuada, una diferencia del Descenso ideal entre la altura maxima y la altura minima
deberia estar entre 12 y 16 centimetros. Se observa en el Cuadro 2, que algunos levantadores
también tienen un descenso muy grande e ineficaz, desaprovechando el potencial del tiron.

&

Am.112em. X Am.112em.
Vel. 186</s Vel.\ 182¢/s.

Fra 125% \
3

uadro
Si la Fijacion horizontal es muy atrasada con respecto a la vertical inicial, es muy

comprometida la estabilidad por las fuerzas horizontales que se producen por llevar la trayectoria
demasiado atrasada o una entrada bajo la pesa deébil. La distancia adecuada podria rondar los
12 0 15 centimetros. Por ejemplo, el levantador 1 del Cuadro 2, tiene una trayectoria ideal y un



descenso correcto. Como detalle técnico a resaltar, su trayectoria es muy elevada, recibiendo el
peso con flexién incompleta de las piernas, lo que también es un error técnico, desfavoreciendo
el maximo rendimiento. El descenso entre 20 y 25 centimetros de algunos de los levantadores
del grafico es muy elevado; no es propio de un levantador de ese nivel.

En el Cuadro 2. se pueden ver como ejemplo, las caracteristicas de la trayectoria (reales)
de cinco levantadores de la categoria de los 94 kg de los primeros puestos en un mundial, con
resultados similares y caracteristicas diferentes.

Dificilmente la trayectoria individual cambia con el tiempo después de afios de practica
ya que esto tiene relacion con las caracteristicas fisicas individuales. Es fundamental asimilar
correctamente los elementos basicos de la técnica desde la iniciacion en la Halterofilia, intentando
que el deportista logre el maximo rendimiento para el que esta capacitado, siempre que la
técnica adecuada se lo permita, sin que sea este un aspecto limitante.

En el proximo numero de FEDEHALTER, seguiré con la 2° Parte de analisis de este
movimiento donde veremos el Ritmo del ejercicio de la Arrancada.

“En Halterofilia la perfeccion no existe, pero el que la busca, siempre avanza”

MANUEL GALVAN FLORES.
DIRECTOR DE LA ACADEMIA DE
HALTEROFILIA
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ara hablar de Halterofilia, siempre tengo que hablar un

poco de mi persona. En el ano 1968, empecé a trabajar

en la Federacion Espanola de Halterofilia como auxiliar
administrativo; sabia un poquito de inglés y traducia los estatutos
que llegaban de la Federacidn Internacional. Afo tras afio, cada
vez que traducia esos articulados, en los primeros apartados,
decia "deporte solo para hombres”, y yo me preguntaba por qué
seria asi. La verdad es que no me sorprendid tanto porque, por
aquel entonces, se pensaba que era un deporte solo de fuerza y
esta estaba unida al género masculino, pareciendo que para la
mujer, tan delicada y fragil, no era su campo.

Esto siguid asi hasta el afo 1973, cuando celebramos el
Campeonato de Europa en Madrid y las chicas de la oficina de

la Federacion Espafiola fuimos las que presentamos las medallas.
Ahi fue donde vi por primera vez un campeonato de Halterofilia.

Celsa Alvarez

. . ~ Por aquel entonces, la Unidn Soviética estaba bien unificada y su
Primera Jueza Internacional espaiiola.

actuacion fue impresionante. Se competia en diez categorias de
Miembro del Comité Apelaciéon

peso corporal y los soviéticos arrasaban en todas ellas. Hubo uno,
Antidopaje, IWF.
David Rigert, no recuerdo la categoria, que era policia o militar
en su pais, e hizo un Dos Tiempos tan bello que lo recuerdo
todavia después de tantisimos anos. Eso fue lo que me atrajo
de este fantastico deporte y pensé en como podia meterme
mas de lleno en este mundo, yo, una administrativa de 30 afos
que, como levantadora ya no tenia nada que hacer, tampoco
como entrenadora. Entonces, me propuse ser juez y asi lo hice.
En un principio Nacional Segunda, luego Primera y, mas tarde,

Internacional.

En aquella época, hubo cambios en la Federacion
Internacional, entre ellos el nombramiento de Tamas Ajan (hoy
Presidente), como Secretario General. Esto le ocasiond que viniera
a Madrid de visita oficial y yo fui la primera persona que le



fue a recoger al hotel donde se hospedaba
para llevarle a las oficinas de
la FEH. Con mi poco inglés,
se lo presenté, al por aquel
entonces Presidente de la
Pedro

desde entonces, tuvieron una

Espanola, Varez v,

gran comunicacion entre ellos.

Pasaron los afos v,

mientras que los chicos

entrenaban en los gimnasios,

también

sus hermanas, primas o amigas,

empezaron a hacerlo y les gusto.

Hacia 1981 hubo una especie de explosion
mundial, que no se sabe donde comenzo, pero
todo el mundo escuchaba que las mujeres
querian competir. En este mismo afo, en Estados
Unidos, se celebro el primer campeonato
nacional femenino de Halterofilia, que no tuvo
reconocimiento, pero supuso el pistoletazo de
salida de la participacion
femenina en este deporte.
Finalmente, en el afio 1983, la
Federacion Internacional tuvo
que considerar la demanda
y cred nueve categorias de
peso corporal para mujeres
(44 kg, 48 kg, 52 kg, 56 kg, 60 kg, 675 kg, 75 kg,
825 kg y +825 kg). Tras esto, cada federacion
nacional hacia sus pinitos. En el afo 1984, la
IWF llevd a su Congreso de Los Angeles este

asunto y se aprob¢ la participacion femenina.

Dos anos mas tarde, en 1986, Hungria
celebr6 un torneo de ensayo en el que
participaron mujeres de mas de 20 paises, entre
ellos Espafa. Después, en el 87 se organizo
el primer femenino

de Halterofilia, en Daytona Beach (EEUU) y

Campeonato Mundial

“mientras que los
chicos entrenaban
en los gimnasios,

sus hermanas,
primas o amigas,
también empezaron
a hacerlo”.

“Este hecho sirvio
para demostrar que

aquello no era un
desfile de modelos”

Espana participd con cuatro chicas fantasticas
y buenisimas (como siempre
han sido las nuestras): en la
categoria de 44 kg estaba
Maria Angeles Sudarez; en la de
48 kg participo Sandra Gomez
Torres; en la de 56 kg, Amalia
Rodriguez; y en la de 675
kg, Maria Dolores Martinez.
En este campeonato, Espafa
consiguid su primera medalla
en un Campeonato del Mundo
Absoluto: el bronce de Sandra Goémez. A este
viaje fui con ellas, ya que los padres dejaban
bajo nuestra responsabilidad a sus hijas, junto
al entrenador de aquel entones. Recuerdo que,
antes de que comenzase del campeonato, se
me acercaban periodistas para preguntarme
si en vez de una competicion no me parecia
una exhibicion de modelos. Yo les contestaba
que no, que se esperasen a verlas competir.
Efectivamente, cuando vieron
a las mujeres encima de la
tarima, cambiaron de opinion
y se empezaron a interesar

por sus resultados.

Me acuerdo que hubo una
japonesa que, en Arrancada, no era capaz de
recuperarse de la sentadilla y se mantenia 20
segundos para arriba y para abajo, sin dejar
de pelear, mientras que nosotros estabamos
sufriendo para que tirase la barra, pero ella
no se daba por vencida. Finalmente, no pudo
terminar el movimiento. Este hecho sirvid para
demostrar que aquello no era un desfile de
modelos.

Desde entonces, se fueron celebrando
de

siempre ha tenido un equipo femenino muy

Campeonatos Europa, donde Espana
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bueno, en todas las épocas. De las primeras
que empezaron a competir, fue M? Dolores
Sotoca, que era bellisima y terminaba siempre
cada intento, con la barra encima de la cabeza
y una sonrisa. Otras llegaron despues, como
Gema Péris, Monica Carrid
o Estefania Juan. Alla por
donde ibamos, quedabamos

campeonas de Europa.

En 1991, en el
del  Mundo,
sucedio que la IWF solicitd

Campeonato

oficiales mujeres para poder pesar a las
deportistas ya que, al pesarse desnudas, no
podian estar presentes oficiales hombres. Alli
mismo, nos examinaron para juez Internacional
a cuatro juezas que fuimos con nuestros

equipos. Desde entonces estamos en esto.

Con el paso del tiempo, las mujeres no
se conformaban con participar Uunicamente en
Campeonatos de Europa y del Mundo: querian
ser Olimpicas. Pero habia un problema: el
Comite Olimpico Internacional tenia asignadas
a la Halterofilia solamente 10 medallas por
edicion de Juegos Olimpicos, por lo que no
cabia la posibilidad de otorgar 19, diez para
hombres mas las nueve femeninas.
Debido a este problema, se estuvo
estudiando la manera de cémo
poder cambiar el reglamento de la
IWF para que pudieran entrar en
el programa Olimpico hombres y
mujeres. El estudio concluyd que,
para Sidney 2000, se aprobarian 15
categorias de peso corporal: ocho
para hombres y siete para mujeres.
Las nuevas categorias femeninas
fueron 48 kg, 53 kg, 58 kg, 63 kg,
69 kg, 75 kg y +75 kg.

“alla por
donde ibamos,
quedabamos
campeonas de
Europa”

Antes de Sidney, en Atlanta 96, como
ya se aprobo la participacion femenina para
el 2000, quisieron hacer participes, también,
a oficiales mujeres para tener contacto con
unos Juegos Olimpicos. Yo fui la primera mujer
juez en participar en unos
Juegos en Halterofilia. Estaba
aterrorizada porque pensaba
que los hombres no me iban
a recibir bien ya que siempre
habia habido una competicién
entre unos y otros, sobre todo,
dentro de las federaciones ya
que estas defendian a sus equipos masculinos
y creian que las mujeres les iban a molestar.
Esto era distinto en Espana. Aqui, el Presidente
que teniamos, Pedro Varez, era muy progresista
y siempre apoyo la participacion de la mujer
desde sus inicios.

En el 2000, por fin llegd el momento que
todas estabamos deseando: la participacion de
la mujer en unos Juegos Olimpicos.

Creo que la Halterofilia femenina ha sido
un avance, ya no solo por justicia, sino porque
en el mundo hay hombres y mujeres y una
mujer tiene que poder participar en todo lo

que quiera.




Siempre que acudia a las reuniones de
la IWF, defendia que la mujer tenia que poder
competir en Halterofilia y me decian “Celsa,
iqué horrorl. Hombres y mujeres todos juntos
en una competicién, qué REVOLUTION". Con el
tiempo se ha demostrado que no ha sido asi.
La mujer ha dado belleza, no hablo de belleza
fisica, sino técnica; ha dado alegria.

En los anos 90, la Federacion lItaliana,
que disponia de bastantes
recursos econémicos,

organizd una competicion

a dos plataformas. Aquello

fue bellisimo porque se
alternaban los hombres y las
mujeres, cada uno en una
tarima diferente. Todo estaba
mecanizado y automatizado, lo que permitia
a la persona que llevaba la competicion poder
hacerlo sin problema., ya que unicamente tenia
que leer lo que veia en el ordenador. Pero, por
su parte, creo que la IWF no ha sabido sacarle
el rédito que la organizacién de competiciones
a dos tarimas tiene. Ellos han celebrado, a
veces, competiciones con dos tarimas, pero sin
estar juntas, cada una de ellas en un pabellon
diferente. De esta manera no se aprecia el
ahorro de tiempo en el desarrollo de
los eventos, ademas de que es muy i
bonito ver una competicion asi. En
Espafia si se establece el sistema
de las dos tarimas y se adelanta |

mucho en el tiempo.

Un gran problema que veo
que no termina de erradicarse es el
doping, porque los que lo practican =
no dejan de engafarse a si mismos

Y es una memez.

“la mujer ha dado
belleza, no hablo de

belleza fisica, sino
téecnica; ha dado
alegria”

Ademas de ser juez Internacional, en el
ano 1992 comencé a formar parte del Comité
Técnico de la IWF, donde he estado por 20 anos.
También he presidido la Comision de Mujeres
de la IWF y, en la actualidad, soy miembro
del Comité de Apelacion del Dopaje, también
de la IWF. He estado en todas partes, incluso
supervisando controles antidoping. Recuerdo
que, al comienzo de realizarse los primeros
controles, sellabamos unos botes de cristal con
unos lacres y los envidbamos
al laboratorio, sin los avances

actuales.

La Halterofilia me ha dado
tanto que no sé cuantas
vidas serian necesarias para
poder devolverle todo lo que
me ha dado. He vivido todo el progreso de
la mujer en este deporte y me ha gustado
muchisimo. Tenemos la recompensa enorme
de tener muchas mas medallas internacionales
femeninas que masculinas. iMenos mal que no

querian la participacién de la mujer!

He vivido las épocas mas recientes de la

Federacion Espafiola, trabajando con diferentes

presidente, desde Pedro Varez a Emilio Estarlik.
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Este ultimo levantd a la federacion de sus
cenizas y la recuper6 de una mala etapa
anterior. También apoyd a los deportistas v,

desde entonces, también las chicas estaban

de sus medallas olimpicas en el momento y

lugar que se merecia.

Creo que el papel de Lydia que esta

ejerciendo sobre la Halterofilia femenina
en todas partes, pero, a
es fundamental y estd
pesar de tener resultados m .
me da rabia que provocando que, cada vez

internacionalmente, nunca

conseguiamos grandes
éxitos como medallas de oro
en Mundiales Absolutos o

Juegos Olimpicos. De nuevo

Lydia no pudiera
disfrutar de sus
medallas olimpicas

mas ninas, se acerquen a los
gimnasios a probar nuestro
deporte. Lydia es un bastion

para nosotros; es la mejor

en el momento publicidad que podemos
el dopaje nos impedia estar tener
en los puestos que nos y IUgar que s€ '
mereciamos. Pero, por fin, el merecia” A lo largo de la

tiempo puso las cosas en su
lugar y nuestra Lydia Valentin ha logrado lo que

llevabamos sofiando durante muchos afos.

Recuerdo ver en campeonatos a una
jovencisima Lydia en los que tenia dificultades
para concentrase y esto le impedia terminar de
exprimir todo su potencial. Por suerte llegd un
momento en el que esto cambid y revoluciono
el deporte femenino espafol, ya no solo de la
Halterofilia.

Me
Constantino

alegro, también,
por Iglesias,
Presidente de la FEH desde
finales del afo 2016, porque
es una excelente persona,
técnico y un inmejorable
juez. Y me alegro porque la
FEH obtenga estos resultados,
del todo

valorados, ya que deberian de reflejarse mas

que no estan

en los medios de comunicacion, porque son
resultados que estan limpios y cuestan mucho

trabajo conseguirlos.

Me da rabia que Lydia no pudiera disfrutar

“yo siempre les
digo a los chicos
que se suban a

la tarima y que
confien en ellos
mismos”

historia siempre hemos tenido
una nifa que destacaba en edades tempranas.
Me acuerdo de Julian Perea que nos decia
“tengo una nifa de doce anos..", y esa nina era
Gema Peris, “tengo una nifia de doce anos..”
y era Estefania Juan. En otras federaciones

también tenian a esa niNa de doce afnos.

Es dificil que la mayoria los jovenes se
decanten por la Halterofilia, porque no es lo
mismo dar patadas a un balon por distraerse, que
entrenar por una meta, por llegar a unos Juegos
Olimpicos. La Halterofilia,
aunque va en equipo, es un
trabajo individual. Yo siempre
les digo a los chicos que
se suban a la tarima y que
confien en ellos mismos, que
si se les cae la barra, da lo

mismo, volved a intentarlo.

No sé cuanto tardaremos
en volver a ver a una levantadora que iguale
o0 supere los resultados de Lydia, pero lo
importante es que los entrenadores, que son
la llave de todo, los que transmiten los valores

a los deportistas del futuro, conozcan bien



nuestro deporte. Estos no deben de conocer
unicamente como ensefar la técnica, sino
ensefarla con el alma. Si ellos ensenan a sus
deportistas con ese alma, estos les seguiran.
Lo que esta claro es que hay que entrenar con
técnica, con mucha técnica. Es como tocar el
piano; tendras que ensayar millones de veces
para lograr hacerlo adecuadamente. Para mi,
los entrenadores son lo mas importante de la

Halterofilia.

Analizando el panorama de juezas en
Espafa, yo fui la primera juez Internacional
porque estaba en el momento justo que

hacian falta, no porque

fuera la mejor. Después han

surgido grandes  oficiales
espafnolas, como Rosario
Munoz, Clara Ruano, Maria

Gaspar, Cristina Sola, entre
otras. Todas ellas son mujeres
muy concienzudas con su
trabajo, que se esfuerzan dia
a dia, porque, a veces, y esto
es una critica constructiva,
aparecen oficiales que unicamente van a las
competiciones a hacer acto de presencia
durante sus tandas y, después, desaparecen
del pabelldn, pero hay que estar presente mas
tiempo para conocer y aprender bien lo que se
hace. La labor de un juez es muy importante
y dificil, porque no se esta midiendo cuanto
han levantado, sino si el gesto que han hecho
es correcto o no, incluso hay veces que puedes

llegar a equivocarte.

Aprender a ser un buen juez es como
aprender a conducir, si no practicas mucho, no
acabaras de hacerlo correctamente. Hoy dia, el
nivel de las juezas espanolas es muy bueno y

cada vez la cantera estd siendo mas grande.

“aprender a ser
un buen juez es
como a aprender

a conducir, si no
practicas mucho, no
acabaras de hacerlo

correctamente”

Hay que promocionarlas y animarlas a seguir
con lo que hacen y que estén bien preparadas
a nivel nacional para que, cuando salgan fuera,
comentan los menos errores posibles. Esto se
consigue a base de cursos de actualizacion.
Ademas, es muy importante hacer reuniones de
oficiales previas a los campeonatos de Espafa
para repasar las normas y poner en comun las

dudas que puedan surgir.

Cuando quiero acordarme de todas las
actuaciones en campeonatos internacionales,
me tengo que parar a pensarlo porque han
sido muchas. He estado en todos los Juegos
Olimpicos desde Atlanta 1996
hasta Londres 2012. He ido a
casi todos los Campeonatos
del Mundo desde que empecg,
debido a que también he
ocupado cargos en diferentes
comisiones. Pero, para
poder alternarnos entre las
diferentes juezas, no he ido
a tantos Campeonatos de

Europa.

En el afio 2000, estuve a un paso de
formar parte de la Ejecutiva de la IWF, pero en la
ultima votacidon me superaron por pocos Vvotos.
He estado tantos afios vinculada al mundo de
la Halterofilia en el panorama internacional, que
me conocen en todos lados y nunca he tenido
problemas con nadie. Esto ha sido asi porque
nunca he sido una trepa y no iba buscando
ocupar cargos a toda costa. Bueno, me conocen
todos “los viejos”, ahora ya que estoy retirada,

me iran conociendo menos.

Tengo grabada en la memoria uno de
los momentos mas importantes para nuestro
deporte, que fue durante una tanda B de un



campeonato internacional donde estabamos
cuatro gatos en el pabellon; competia Lorenzo
Carrio y levantd 200 kg; la primera vez que un
espafnol levantada esa cantidad. iQué emocion!
iY estabamos solos! Lo pude vivir porque he
podido viajar a todas partes, pero, sobre todo,
porque disfrutaba de este
deporte y me quedaba a ver
las competiciones aunque no

me tocase estar de juez.

Nunca he tenido
problema para cubrir a algun
companfero que no ha podido
trabajar debido a diferentes
causas. Si hacia falta estar
todo el dia trabajando, no me importaba. Me
acuerdo que en el Mundial de Paris en 20T1],
pre olimpico para Londres 2012, estuve desde
la primera hora de la mafana, hasta la ultima

competiciéon del dia, faltara quien faltara.

De todas las participaciones que he

tenido en campeonatos internacionales,
recuerdo con especial emocidn mi primera vez
en unos Juegos Olimpicos, los de Atlanta 96,
que fue una competicion escandalosamente
interesante, ya que el griego Pyrros Dimas
y el aleman Marc Huster, libraron una gran
batalla por hacerse con la medalla de oro de la

categoria de 83 kg. También me acuerdo de la

“en Espana
tenemos la gran
suerte que ha

brillado la verdad
con Lydia y eso no
tiene precio”

AGOSTO / 2018

categoria de +108 kg donde gand el ruso Andrei
Chemerkin que, parecia que no iba a levantar
nada y le faltaban un montén de kilos para
ganar pero, de repente, arriesgo, los levantd y
gano el oro.

He dedicado una vida entera a un
deporte que me ha ensenado
lo mas

que importante es

luchar y luchar, confiar en
uno mismo y trabajar duro
por lo que uno quiere, con
sacrificio. Si se hace asi, luego
viene la miel, la victoria. Claro
que duele y cuesta, por eso
se llama sacrificio. Prueba
de ello es Lydia Valentin que, a pesar de no
obtener los resultados que se merecia, no tird
la toalla y saco todo su arte demostrando que

no hay nada que pueda pararla.

En Espafa tenemos la gran suerte que
ha brillado la verdad con Lydia y eso no tiene
precio. Esto ha sido, para mi, la recompensa a
toda una vida ligada a este deporte. El broche
de oro perfecto a mi carrera profesional.

Ojala que estas palabras sirvan para
estimular a las nuevas generaciones a seguir

apostando y luchando por la Halterofilia.

CELSA ALVAREZ.
PRIMERA JUEZA INTERNACIONAL
ESPANOLA
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os Juegos del Mediterraneo celebrados en Tarragona del 22 de junio al 1 de julio, dejaron

una cosecha de 10 medallas para nuestro equipo nacional de Halterofilia. Estos han sido

unos Juegos especiales al celebrarse en nuestro pais y al ser la ultima prueba internacional
antes del Campeonato del Mundo Absoluto que se celebrara en Turkmenistan el proximo mes
de noviembre.

Cabe destacar la perfecta organizacion en la sede de Constanti, siendo de las pocas sedes
en las que no hubo grandes retrasos en la competicion. Ademas, pudimos disfrutar de una
gran afluencia de publico durante todas las jornadas y que tuvo su cuspide el ultimo dia de
competicidon con la participacion de Lydia Valentin.

el | i

DIA 1. 23/06/18 en esta edicion de los Juegos del Mediterraneo,

, . por lo que tuvo que hacerlo en la siguiente, la
JOSUE BRACHI ABRE LA PARTICIPACION de 62 kg
ESPANOLA EN HALTEROFILIA CON UNA -
MEDALLA DE BRONCE. Este contratiempo no mermod las ganas

de luchar y preparase a conciencia la cita

Josué Brachi no pudo competir en su ) ,
mediterranea.

categoria habitual, la de 56 kg, debido a que

no hubo suficientes inscritos en esta categoria Le acompafid en esta categoria su



maximo
rival a nivel
europeo 'y
mundial,
el italiano
Mirco
Scarantino,
pero este

solamente le superd en el Dos Tiempos.

Brachi
Arrancada con 115 kg, para pasar a levantar, en

comenzo su participacion en

su segundo intento, 121; para el tercero, solicitd
125, pero no pudo con ellos. La marca de 121 le
sirvio para ganar la medalla de Bronce en esta
modalidad.

La medalla de Oro fue para el egipcio
Ahmed Ahmed Mohamed Saad, con 127 kg,
mientras que la plata fue para el turco Erol
Bilgin con 126 kg.

En el Dos Tiempos, Josué no tuvo mucha
suerte y tuvo que conformarse con los 140 kg
que levantd en su primer intento, ya que falld
el segundo y el tercero con 144. Esto provoco
que se tuviera que conformar con el quinto
puesto.

El podium en esta modalidad lo ocuparon,
en primera posicion, el egipcio Ahmed Ahmed
Mohamed Saad, con 157; en segunda posicion
el turco Erol Bilgin con 156; y, por ultimo, en
tercera posicion, el italiano Michael Di Giusto,
con 143 kg.

DIA 2. 24/06/18

BUEN NIVEL DE DAVID SANCHEZ Y ACORAN
HERNANDEZ EN UNA COMPETICION DE
CATEGORIA MUNDIAL.

El segundo dia de participacion del

equipo de halterofilia comenzo a las 11:00 de la
mafana con David Sanchez y Acoran Hernandez
en la categoria de 69 kg.

Esta haber
perfectamente, una final de un Campeonato del

categoria podria sido,
Mundo Absoluto, ya que participaron deportistas
como el turco Daniyar Ismayilov, segundo en
los Juegos Olimpicos de Rio 2016, el franceés
Bernardin Ledoux Kingue Matam, tercero en el
Mundial Absoluto de 2017, o el italiano Mirko
Zanni, tercero en Arrancada, tambien en el
Mundial de 2017. No no podemos olvidar de
David Sanchez, tercero en el Campeonato de

Europa de este ano en Rumania.

Con este panorama de competidores
daba lugar la categoria de 69 kg masculina.

Acoran Hernandez fue el primero de los
dos espanoles en aparecer en la tarima para
disputar la Arrancada. Acoran hizo los dos
primeros intentos validos sobre 133 y 137 kg,
pero no pudo levantar 140 en el tercero, por lo
que tuvo que conformarse con el séptimo lugar
en esta modalidad.

Por su parte, David Sanchez, tambiéen
hizo sus dos primeros intentos validos con 137 y

141 kg, pero

tampoco TARRAGONA
pudo con m\m«‘"01 8

el tercero iy

sobre 143, [ / 4 '3\ -

lo que le WA UUEP SR NN AR W
obligd a e =

ocupar la

cuarta posicion en Arrancada.

La medalla de Oro se la llevd el turco
Daniyor Ismayilov con 152 kg, la de Plata el
italiano Mirko Zanni con 145 y la de Bronce, el



tunecino Karem Ben Hnia con 144 kg.

En el Dos Tiempos, Acoran levantd 160
kg en el primer intento, pero falloé el segundo y
el tercero
sobre 165,
quedando
relegado a
la séptima
posicion.
David
Sanchez

si pudo con los dos primeros intentos con 165 y
170 kg, pero fallo el tercero con 173. Finalmente,
David ocup® la sexta posicion.

Las posiciones en el poédium del Dos
Tiempos variaron poco respecto a la Arrancada,
ya que el Oro fue también para el turco Ismayilov
con 179 kg, la Plata para el egipcio Moustafa
Wahid Shaaban Ibrahim, con 178 kg y, de nuevo
el tunecino Ben Hnia, se colgd el Bronce con
177 kg.

ATENERY HERNANDEZ DA LA PRIMERA
MEDALLA DE PLATA PARA EL EQUIPO ESPANOL
EN ARRANCADA.

A las 15:00 de la tarde comenzaba la
competicidon de la categoria de 53 kg en la que
Atenery
Hernandez
gano la
primera
medalla
de Plata
para la |
delegacion espanola de Halterofiia y la
consiguid en la modalidad de Arrancada tras

levantar 80 kg.

Atenery solamente pudo levantar esos

80 kg en el primer intento y no pudo con 82
ni en el segundo ni en el tercero, pero aun asi,

nadie pudo arrebatarle la plata.

El Oro fue para la italiana Jennifer
Lombardo con 85 kg, y el Bronce para la

francesa Manon Camille Lorentz con 79 kg.

En el Dos Tiempos, Hernandez no pudo
repetir medalla y se tuvo que conformar con la
cuarta posicion, ya que, los 98 kg que levanto
en su primer intento, no fueron suficientes.
Despues, falld sobre 101 kg en el segundo y
tercer intento.

En esta ocasion, el Oro fue, también,
para la italiana Lombardo con 108 kg, la Plata
para su compatriota Giorgia Russo con 102 kg
y, repitiendo el Bronce, la francesa Camille con
99 kg.

ALBA SANCHEZ GANA LA MEDALLA DE BRONCE
EN DOS TIEMPOS, MIENTRAS QUE MOUNA
SKANDI OCUPA EL CUARTO LUGAR.

La tercera jornada de Halterofilia en
Tarragona
la cerraron
Al b a
Sanchez
y Mouna
Skandi.

En la modalidad de Arrancada, ninguna
de las dos tuvieron la suerte de poder colgarse
una medalla, ya que Mouna Skandi solamente
pudo levantar 75 kg en su primer intento, y
fallé el segundo y tercero, ambos con 78 kg.

Alba Sanchez estuvo algo mas cerca,
pero, finalmente, ocupd la cuarta posicion

gracias a los 82 kg que levantd en el primer



intento. Alba también falld el segundo y tercer

intento con 85 y 86 kg, respectivamente.

En esta modalidad, el Oro fue para la
griega Konstantitna Benteli con 91 kg, la Plata
para la tunecina Nouha Landoulsi con 90 kg y

el Bronce para la turca Aysegui Cakin con 86

kg.

La medalla se hizo esperar hasta la
modalidad = '
de Dos
Tiempos,
de la mano
de Alba
Sanchez,
con 105 kg. 2
Estos 105 kg los levantd en el tercer intento.
Sanchez empezo6 fallando sobre 100 kg, pero
supo recuperarse y los levanté en segundo, para
acabar, como hemos mencionado, ganando el

Bronce con 105.

Mouna Skandi termind solamente un
puesto por detras de Alba, en cuarta posicion.
Mouna empezo levantando 95 y 100 kg en su
primer y segundo intento, respectivamente,

pero fallo el tercero sobre 105.

El Oro en Dos Tiempos fue para la turca

Cakin con 114 kg y la Plata para la griega Benteli.
DiA 3. 25/06/18

ANDRES MATA CONSIGUE EL PRIMER DOBLETE
DEL EQUIPO.

Andrés Mata comenzd su competicion
a las 100 de

participacion, el equipo espafiol sumdé dos

la manana y gracias a su

medallas de Plata mas, esta vez en la categoria
de 77 kg.

Mata
P tenia a un
rival casi
imbatible

en su
: categoria,
el vigente
campeon
del Mundo, el egipcio Mohamed Ihab Youssef
Mahmoud, con unas marcas que, por desgracia,
quedan todavia lejanas para nuestro levantador.
La soluciéon era “sencilla” asegurar la medalla
de Plata haciendo la competicion perfecta. Y

asi fue.

L a
primera TARRAF{ _
de las dos
medallas
llegaria en

Arrancada,

donde

Andrés realizd sus tres intentos validos,
levantando 145 kg en su primer intento, 148 en

su tercero y, por ultimo, 152 kg.

Como era de esperar, el Oro fue para el
egipcio Youssef, con 162 kg, mientras que el
Bronce fue para el turco Celil Erdogdu, con 146.

L a
segunda
Plata la
consiguio
en el Dos
Tiempos,

con una

mejor
marca de 189 kg, pero antes realizo el primer
y segundo intento validos, con 180 y 187 kg,
respectivamente.



hubo
sorpresas 'y, de nuevo, el egipcio Youssef

En esta modalidad tampoco
se colgo el Oro con 190 kg. Aqui, el Bronce,

también, fue para el turco Erdogdu con 188 kg.

IRENE MARTINEZ SUMA UNA MEDALLA DE
BRONCE MAS A LA DELEGACION ESPANOLA.

A las 15:00 daba comienzo la competicidn
en la que, Irene Martinez, ganaria una medalla
de Bronce mas para el equipo espanol y lo hizo
en Arrancada de la categoria de 63 kg.

Irenecomenzéelmovimientode Arrancada
levantando 92 kg, despueés, supero los 94, pero, en
el tercero, fallé con 96 kg. Los 94 kg levantados
le supusieron la medalla de Bronce, aunque le
quedara la
espinita
de que, si
hubiese
levantado

2 los 96, se
g hUDiera

En Arrancada, el Oro fue para la tunecina
Ghofrane Belkhir con 96 kg vy, la Plata, para la
turca Nuray Levent con 95 kg.

En el Dos Tiempos, Irene no pudo repetir
medalla y se conformd con el quinto puesto
tras levantar 108 kg en su segundo intento.
Antes, hizo valido sobre 104. En su tercer y
ultimo intento, no pudo con 111 kg.

En esta modalidad, la medalla de Oro fue
para la turca Levent con 116 kg, la de Plata para
la libanesa Mahassen Hala Fattouh con 115 kg v,
la de Bronce, para la tunecina Belkhir con 113

kg.
DIiA 4. 26/06/18

ILIA HERNANDEZ CONSIGUE UNA MEDALLA DE
BRONCE CON SABOR AGRIDULCE.

La competicion de Ilia Hernandez, en la
categoria de 69 kg, no fue la que ella esperaba.

En la modalidad de Arrancada, Hernandez
quedo eliminada al fallar sus tres intentos sobre
84 kg. Un jarro de agua fria del que tenia que
recuperarse para poder disputar la modalidad
de Dos Tiempos sin ningun problema.

El pddium estuvo compuesto por la
egipcia Sara Samir Elsayed Mohamed Ahmed en
primera posicion con 105 kg, la italiana Giorgia

en tercera
posicion,
por la,
también
italiana,
Milene
Gianelli

con 93 kg.

Con el objetivo de reponerse de la
Arrancada, Ilia afrontd el Dos Tiempos con una
mentalidad diferente y pudo levantar, en su
primer intento, 115 kg. Con esta marca, la medalla
de Bronce era suya, pero queria disputar la de
Plata intentando levantar 120, lo que no fue
posible ni en el segundo ni en el tercero.

En este movimiento, el Oro también fue
para la egipcia Ahmed, con 135 kg y la Plata




para la italiana Bordignon.

MANUEL SANCHEZ LOGRA UN BRONCE SONADO
EN LA CATEGORIA DE 94 KG..

La participacion masculina del equipo
espanol de Halterofilia puso punto y final con
la medalla de Bronce de Manuel Sanchez en la
categoria de 94 kg.

En la modalidad de Arrancada, Manuel
acabod cuarto tras levantar 154 kg en su segundo
intento. En
el tercero,
no pudo
156
que, de

con

haberlos
levantado,
podria
haberse llevado la medalla de Bronce.

El Oro fue para el egipcio Ragab Abdelhay
Saad A. Abdella con 165 kg, la Plata para el
griego Theodoros Lakouidis con 161y, el Bronce
fue para el argelino Messaoui Saddam con 155

kg.

Fue en el Dos Tiempos donde Manuel
gano la medalla de Bronce con los 185 kg que
levantd en su primer intento. Después, no fue
capaz de hacer lo mismo con 190 en su segundo
y tercer intento.

En esta modalidad, el Oro fue para el griego
Lakouidis
con 195 kg,
mientras
que la
Plata se
la llevo el

m Sirio Ali

Alhezzaa, con 190 kg.
DIA 5. 27/06/18

LYDIA VALENTIN, CON SU DOS MEDALLAS DE
ORO, PONE EL BROCHE FINAL A TARRAGONA
2018.

La participacion espafola en Halterofilia,
en los Juegos Mediterraneos de Tarragona 2018,
puso punto y final con la participacion de Lydia
Valentin en la categoria de hasta 75 kg y, no
lo pudo hacer de mejor manera; Lydia se colgd
los dos Oros posibles en las dos pruebas que
se disputaban: la Arrancada y el Dos Tiempos.

En Pabelldn de Constanti a rebosar,

Valentin hizo disfrutar como nunca a los
aficionados que se acercaron a ver a la de
Camponaraya seguir agrandado su palmares

deportivo.

En la modalidad de Arrancada, Lydia
realizd una competicion impecable, ya que hizo
sus tres movimientos validos: 105, 110 y 112 ke.
Valentin
sumaba,
asi, la
primera
medalla
de Oro
de estos

TAR};—;GONA
Q¥ 1018




Juegos para el equipo espanol de Halterofilia.

La Plata fue para la francesa Gaelle
Verlaine Nayo Ketchanke, con 99 kg vy, el Bronce,
para la turca Rabia Kaya con 98.

Tras una Arrancada sin sobresaltos ni
rivales que pudieran hacerle sombra, Lydia se
presentd al Dos Tiempos con una seguridad
impecable.

En su primer intento, Valentin levantd
130, peso que ya le aseguraba el Oro, pero
quiso intentar 137 kg en el segundo, con el
mismo resultado. Después, no opto por realizar
su tercer intento, ya que no era necesario
debido ya que ya era campeona de los Juegos
Mediterraneos.

XVl JUEGOS MEDITERRANEQY
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TU LO PUEDES
CONSEGUIR

ASOCIACION DEPORTES OLIMPICOS

Afortunadamente para todos los que amamos el deporte y los Juegos Olimpicos,
existe un programa creado en 1988 que garantiza unas dignas condiciones
economicas y de entrenamiento para los deportistas de élile espanoles.

Dicha iniciativa responde a las siglas de ADO (Asociacién Deportes Olimpicos)
v la demostracion de su eficacia quedo patente desde el primer momento

en el medallero espanol.
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HISTORICO ,
UEGOS MEDITERRANEOS

a primera vez que la Halterofilia estuvo presente en unos Juegos del Mediterraneo fue en la

edicion de Beirut en 1959. El estreno no puedo ser mejor, y el equipo masculino se volvio

a Espafia con dos medallas: la de Oro conseguida por Enrique Gomez de Salazar, en Total
Olimpico, dentro en la categoria de 56 kg, y la Plata conseguida por Juan Renom Ribes, también
en Total Olimpico, en la categoria de 90 kg.

Desde entonces, hemos estado presente en 15 ediciones y hemos ido sumando medallas
y buenos resultados en las que hemos tenido presencia. A continuacion, procederemos a hacer
un repaso de dichos resultados.

BEIRUT 1959

Enrique GOmez de Salazar 56 kg Oro Total Olimpico
Juan Renom Ribes 90 kg Plata Total Olimpico

TR R = pulln s g

Francisco de Asis Mateos
Angel

Bronce Total Olimpico

SEUX MEDIT|SSrN ==
|DE RS NIE=—1a- 7 SEFT. 1967




José Cordillo 110 kg Total Olimpico

Ignacio Almau 69 kg Total Olimpico

Francisco de Asis Mateos 675

IZMIR Angel kg
oo acrone José Dominguez 75 kg Total Olimpico
Ramoén Sorribes Ramirez 52 kg Total Olimpico

Total Olimpico

L2 vl
il

Juan Martinez Martin 60 kg Oro Arrancada

Joaquin Valle Montero 56 kg Plata Arrancada

José Antonio Orallo +:(0go Plata Arrancada
Francisco de Asis Mateos 675
Angel kg
Rafael Villega Lovas 90 kg Bronce Dos Tiempos

José Antonio Orallo +:<?go Bronce Dos Tiempos
Joaquin Valle Montero 56 kg Bronce Total Olimpico
Francisco de Asis Mateos 675
Angel kg
’ . +100 .-
José Antonio Orallo ke Bronce Total Olimpico
Juan Martinez Martin 60 kg 4° Total Olimpico
Francisco de la Rosa 75 kg 5° Total Olimpico

Fernando Pimentel 100 kg 6° Total Olimpico

Bronce Arrancada

Bronce Total Olimpico

Joaquin Valle Montero 56 kg Oro Total Olimpico

Matias Fernandez Fernan-
dez

675 kg Plata Total Olimpico

Vicente Tevar 52 kg Bronce Total Olimpico
José Casado 60 kg Bronce Total Olimpico
Miguel Castresana 825 kg Bronce Total Olimpico
Fernando Pimentel 110 kg 5° Total Olimpico
Mariano Cachoén 60 kg 5° Total Olimpico
Pedro Munoz 675 kg 6° Total Olimpico
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CASABLANCA 1983

Joaquin Valle Montero 60 kg Plata

Fernando Mariaca Gonzalez 675
de Artaza kg

52 kg 4°
56 kg 5e

Plata

Vicente Tevar
Dionisio Munoz Berrio

LAKATIA 1987

Dionisio Muinoz Berrio Oro
Plata
Plata

José Andres Ibanez Puig
Joaquin Valle Montero

Fernando Mariaca Gonzalez
de Artaza

José Luis Martinez Ocana
José Daniel Tejero
José Zurera Alberca

675 kg Plata

52 kg Bronce
825 kg 5°
56 kg 6°

ATENAS 1991

Juan Carlos Javier Oro
José Andres Ibanez Puig Plata
José Zurera Alberca Plata
Cecilio Leal Sanchez Plata

Fernando Mariaca Gonzalez

de Artaza 4
Joaquin Valle Montero 6°
Alfonso Jiménez Arevalo 6°

Fernando Garcia 8°
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Total Olimpico
Total Olimpico

Total Olimpico
Total Olimpico

Total Olimpico
Total Olimpico
Total Olimpico

Total Olimpico

Total Olimpico
Total Olimpico
Total Olimpico

Total Olimpico
Total Olimpico
Total Olimpico
Total Olimpico

Total Olimpico

Total Olimpico
Total Olimpico
Total Olimpico




LANGUEDOC 1993
_-__
José Andres Ibaiez Puig 54 kg Total Olimpico
Cecilio Leal Sanchez 64 kg 4° Total Olimpico
José Luis Martinez Ocaiia 59 kg 5° Total Olimpico
Juan Carlos Javier 83 kg 5° Total Olimpico
Alfonso Jiménez Arevalo 76 kg 7° Total Olimpico

-
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JEUX MEDITERRANEENS 93
LANGUEDOC-ROUSSILLON

B A R 1y
g ;:E.L BARI 1997
= \7/ = |Nembrel NN Ncat [ Puestol | I Modalidad
= == +108
= p= Jon Tecedor Aguinaga e Plata Arrancada
— = 108

—_— +
. = Bruno J. Soto Carazo Plata Dos Tiempos
= QD = ‘s
i Lorenzo Carridé Esteban 99 k 4° Arrancada
XIGI0CHI DEL X -

Lorenzo Carrid Esteban 99 kg 4° Dos Tiempos

Jon Tecedor Aguinaga i 4° Dos Tiempos

kg
Bruno J. Soto Carazo +L28 5° Arrancada
Angel Garcia Gémez 59 kg 6° Arrancada

Angel Garcia Gémez 59 kg 6° Dos Tiempos

Hasta 1997, la participacion en los Juegos del Mediterraneo en Halterofilia era Unicamente
masculina.

Con la entrada de la mujer en el programa Olimpico de Sidney 2000, ellas, por fin,
comenzaron a competir, tambien, en los Juegos Mediterraneos, siendo la primera vez, en la
edicién de Tunez en 2001.




TUNIS 2001 yuigs

XV Juegos Mediterraneos

Almeria 2005
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Gemma Péris Arrancada
Rebeca Sires Rodriguez Oro
Gemma Péris Oro
Estefania Juan Tello Oro
Estefania Juan Tello Plata
Abigail Guerrero Gonzalez Plata
Modnica Carrié Esteban Plata

Arrancada
Dos Tiempos
Dos Tiempos

Arrancada

Arrancada

Arrancada
Rebeca Sires Rodriguez Plata
Abigail Guerrero Gonzalez Plata
Maria José Tocino Benavente
Josefa Pérez Carmona
Santiago Martinez Ocafa
Josefa Pérez Carmona

Dos Tiempos
Dos Tiempos
Bronce Arrancada
Bronce Arrancada
Bronce Arrancada
Bronce Dos Tiempos
Santiago Martinez Ocafna Bronce
Monica Carrio Esteban 42
Lorenzo Carrié Esteban 5°
Sergio Martinez Ocafa e
José Juan Navarro Batista

Lorenzo Carrié Esteban

Dos Tiempos
Dos Tiempos
Arrancada
Arrancada
Arrancada
Dos Tiempos
José Juan Navarro Batista

Sergio Martinez Ocafa

Dos Tiempos
Dos Tiempos

ALMERIA 2005
—-——
Sergio Martinez Ocafa Arrancada
Rebeca Sires Oro Arrancada
Santiago Martinez Ocafa Oro Arrancada
Lydia Valentin Pérez Plata Arrancada
Estefania Juan Tello Plata Arrancada
Tatiana Fernandez Blazquez Plata
José Juan Navarro Batista Plata
Tatiana Fernandez Blazquez
Gema Peris Revert
Gema Peris Revert
Estefania Juan Tello
Lydia Valentin Pérez
José Juan Navarro Batista 4°

Abigail Guerrero Gonzalez 4°

Dos Tiempos
Dos Tiempos
Bronce Arrancada
Bronce Arrancada
Bronce Dos Tiempos
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Arrancada

Arrancada

Bronce
Bronce




PESCARA 2009

ST

Rebeca Sires

Santiago Martinez Ocana
Sergio Martinez Ocaiia
Abigail Guerrero Gonzalez

Azahara Loépez Casado

José Casado Pérez
Azahara Lépez Casado
Ivan Garcia Rueda
Armiche Arvelo Izquierdo
Ivan Hernandez Toribio
José Casado Pérez

Ivan Garcia Rueda
Armiche Arvelo Izquierdo
Ivan Hernandez Toribio

Ivan Garcia Rueda

Manuel Dario Martin Rubio
José Juan Navarro Batista
Isaac Julian Morillas Sanchez
Ivan Garcia Rueda

Sheila Ramos Gonzalez
Sheila Ramos Gonzalez
Stancho Ivanov Tomov Nikolov
Abigail Guerrero Gonzalez
Manuel Dario Martin Rubio
José Juan Navarro Batista

Stancho Ivanov Tomov Ni-
kolov

Abigail Guerrero Gonzalez

Francisco Javier Guirado
Garcia

Francisco Javier Guirado
Garcia

Adriano Méndez Garcia
Isaac Julian Morillas Sanchez
Adriano Méndez Garcia

PESCARA 2009

62 kg
69 kg
94 kg
69 kg
62 kg
63 kg
63 kg
105 kg
53 kg
69 kg
94 kg

105 kg
53 kg
56 kg

56 kg

85 kg
69 kg
85 kg

Bronce
Bronce
Bronce

40

40

4°

5a

6°

62

6°

6°

60
63

70

80

Dos Tiempos
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Arrancada
Arrancada
Dos Tiempos
Arrancada
Arrancada
Arrancada
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Dos Tiempos

Arrancada
Dos Tiempos
Dos Tiempos

Arrancada
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Dos Tiempos

Arrancada

Arrancada

Arrancada

Arrancada

Dos Tiempos
Dos Tiempos

Arrancada

Dos Tiempos

Arrancada
Dos Tiempos
Dos Tiempos




TARRAGONA
Q302018

Lydia Valentin Pérez

Lydia Valentin Pérez
Estefania Juan Tello

Sheila Ramos Gonzalez
Michael S. Otero Martinez
Sheila Ramos Gonzalez
Estefania Juan Tello
Alejandro Gonzalez Baez
Andrés Eduardo Mata Pérez
Alejandro Gonzalez Baez
Andrés Eduardo Mata Pérez
Michael S. Otero Martinez

TARRAGONA 2018

Lydia Valentin Pérez

Lydia Valentin Pérez
Atenery Hernandez Martin
Andrés Eduardo Mata Pérez
Andrés Eduardo Mata Pérez
Josué Brachi Garcia

Irene Martinez Santiago
Alba Sanchez Ferrer

Ilia Hernandez Martin
Manuel Sanchez Lépez
Alba Sanchez Ferrer

David Sanchez Lopez
Manuel Sanchez Lépez
Atenery Hernandez Martin
Mouna Skandi El Assad
Josué Brachi Garcia

Irene Martinez Santiago
Mouna Skandi El Assad
David Sanchez Lépez

Acoran Juan Hernandez
Mendoza

Acoran Juan Hernandez
Mendoza

Ilia Hernandez Martin

75 kg
75 kg
53 kg
77 kg
77 kg
56 kg
63 kg
58 kg
69 kg
94 kg
58 kg
69 kg
94 kg
53 kg
58 kg
56 kg
63 kg
58 kg
69 kg

69 kg

69 kg
69 kg

Plata
Bronce
Bronce
Bronce

42
40
6°
g°

Oro
Plata
Plata
Plata

Bronce
Bronce
Bronce
Bronce
Bronce

4°

40

4°

4°

4°

5o

5a

6°

6°

70

70
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Arrancada
Dos Tiempos
Dos Tiempos

Arrancada

Arrancada
Dos Tiempos

Arrancada
Dos Tiempos
Dos Tiempos

Arrancada

Arrancada
Dos Tiempos

Arrancada
Dos Tiempos
Arrancada
Arrancada
Dos Tiempos
Arrancada
Arrancada
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Arrancada
Arrancada
Arrancada
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Dos Tiempos
Arrancada
Dos Tiempos

Arrancada

Dos Tiempos

Arrancada
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1" PARTE
CATEGORIAS DE
PESO CORPORAL
EN HALTEROFILIA

Comparacion de los resultados de los Juegos
Olimpicos, Campeonatos del Mundo y Campeonatos
de Europa desde 2005 hasta 2016.

POR F. JAVIER FLORES Y JUAN C. REDONDO
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CATEGORIAS DE PESO
CORPORAL EN HALTEROFILIA

Categorias de peso corporal en halterofilia.
Comparacion de los resultados de los Juegos
Olimpicos, Campeonatos del Mundo y
Campeonatos de Europa desde 2005 hasta 2016.

l objetivo principal de este articulo es hacer un analisis
descriptivo categoria por categoria de los resultados
alcanzados en Juegos Olimpicos (OG), Campeonatos del
Mundo (WC) y Campeonatos de Europa (EC) desde el afo 2005,

cuando las reglas de competicion establecieron una progresion

Juan C Redondo o ) ]
Doctor por la Universidad de Valladolid, minima en la barra de al menos 1 Kg después de cada intento

Espafia. valido para un mismo atleta, hasta los Juegos Olimpicos de 2016
Profesor titular de Universidad (Universidad

de Ledn, Espaiia)
Profesor de Educacién Fisica (Universidad descriptivo es hacer una instantanea de los ultimos resultados

celebrados en Rio de Janeiro. La idea detras de este analisis

de Ledn, Espanal. durante las competiciones mas importantes para la halterofilia
Licenciado en Educacién Fisica (Universidad

Politécnica de Madrid, Espafia) europea, observando las mejores y las peores categorias durante

el periodo estudiado (2005-2016).

Para facilitar la lectura el articulo, este ha sido dividido en dos
partes, analizando en una primera parte los resultados masculinos
y en un segundo lugar los resultados femeninos. De acuerdo con
el codigo de colores usados en la preparacion de las figuras
y tablas, el color verde representa Juegos Olimpicos, el color
rojo Campeonato del Mundo y el color gris Campeonatos de
Europa. Para el analisis combinado de estas tres competiciones,
el color azul y rosa han sido utilizados para representar los datos

F. Javier Flores masculinos y femeninos respectivamente.
Doctor por la Universidad de Salamanca,
Espafia. Los resultados mostrados en este trabajo han sido tomados de

Secretario de la Escuela Nacional de

Entrenadores (FEH).
Técnico del Servicio de Educacién Fisica y estudiado de: 3 Juegos Olimpicos, 9 Campeonatos del Mundo y 11

la web de la IWF a fecha 28/08/2016 y consisten, para el periodo

Deporte (Universidad de Salamanca). Campeonatos de Europa. El criterio para elegir las competiciones
Licenciado en Educacion Fisica (Universidad . f . ., N

de Le6n, Esparia. mencionadas fue la introduccion en el ano 2005 de la actual
Diplomado en Magisterio de Educacién normativa de regulacion de la progresion de la barra en multiplos

Fisica (Universidad de Valladolid. Espaiia)



de 1 Kg. Es preciso tener en

cuente que los casos de
dopaje encontrados despues
de la fecha de descarga de los
resultados podrian alterar los

datos de esta investigacion.
Resultados Masculinos.

El promedio de Total Olimpico
para los 3 primeros (Figura 1)
y los 10 primeros (Figura 2)
levantadores masculinos en
cada una de las categorias
de peso corporal muestra una
Total

Olimpico alcanzado durante

tendencia similar. El

los WC y los OG es similar

con una ligera tendencia a

mejorar los resultados para los

450
430
410
390
370
350
330
310
290
270
250

OG. lgualmente, los datos de
los EC muestran los resultados
mas bajos de los tres tipos de

competiciones analizadas.

Para los tres primeros atletas
clasificados (Figura 1), el
promedio de perdida de
los EC

promedio de

rendimiento durante
respecto al
rendimiento alcanzado durante
losOGy WC es de -458 % + 196,
siendo la categoria de 56 Kg
la mas alejada del porcentaje
indicado, mostrando
perdida de -10.07 %. Por otro

lado, las categorias de 105 Kg

una

y 85Kg son las divisiones de
peso corporal donde la péerdida
de rendimiento durante los EC

es menor, con -270 y -274
% respectivamente. La misma
tendencia se observa cuando
comparamos los resultados
de los atletas ubicados entre
los 10 primeros clasificados
(Figura 2), donde el promedio
de pérdida de rendimiento
de los EC respecto a los OG
y WC es de -575 + 195 %. En
la misma linea, comparando
el rendimiento alcanzado en
los EC con los OG y WC para
los 10 primeros clasificados,
56 kg representa la categoria
con una mayor perdida (-10.67
%) y 105 Kg la categoria con
menor perdida de rendimiento

(-3.81 %).

/

56 62 69 77 85 94 105

P105

Total 30G | 293,0

313,14 341,7 366,6 3888

403,9 4196 454,8

- Total 3 WC| 285,9

314,0 3376 363,7 3815

397,7 416,0 4455

== Total 3 EC

257,1

289,5 325,5 3496 3711

386,4 404,7 4321

Figura 1.- Promedio de Total Olimpico para los 3 primeros clasificados en OG, WC y EC.
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310
290
270
250
230
210

190

170

48 53 58 63 69 75 P75
Total 30G | 197,9 213,6 259,9 2724 3034

—&-—Total 3 WC| 197,7 216,0 259,6 277,9 309,9

—@—Total 3 EC 181,6 192,8 243,2 256,6 266,8

Figura 2.- Promedio de Total Olimpico para los 10 primeros clasificados en OG, WC y EC.

470
460
450
440
430

420

Sinclair

410

400

390

380

370

W Average top 3

B Averaje top 10

Figura 3.- Promedio de puntuacion Sinclair para los 3 y los 10 primeros atletas hombres
clasificados en los OG, WC y EC.



La Figura 3 muestra el

promedio  de puntuacion
Sinclair alcanzado por los 3 y
los 10 primeros levantadores
durante los 0G, WC y EC en
el periodo estudiado (desde
el ano 2005 hasta los OG de
2016).

es observada para

La misma tendencia
los 3 vy
los 10 primeros, obteniendo
las mas altas y las mas bajas
puntuaciones  Sinclair  las
categorias de 85 Kg y de 56

Kg respectivamente.

Analizando cada una de las
competiciones de forma

separada ; OG en la Figura 4,

Sinclair

370

WC en la Figura 5 y EC en la
Figura 6 podemos observar
como las puntuaciones Sinclair
mas altas para los 3 primeros
clasificados fueron alcanzadas
en las categorias de 85 Kg en
OG y EC y de 77 Kg en
WC. Teniendo en cuenta

los
los
los 10 primeros clasificados,
85 Kg es

muestra un promedio mayor

la categoria que

de puntuacion Sinclair en las
3 competiciones estudiadas.
Analizando el promedio de
las puntuaciones Sinclair mas
los 3

primeros clasificados en las 3

bajas obtenidas para

competiciones estudiadas de

forma separada, se observa

como 62 Kg muestra el

promedio de Sinclair mas
bajo durante los OG mientras
que 56 Kg permanece como
la categoria con mas bajo
promedio de Sinclair

WC y EC

para
los Finalmente,
comparando los datos de los
10 primeros clasificados vemos
como 56 Kg continua siendo la
categoria con el promedio mas
bajo de puntuacion Sinclair y
85 Kg la que muestra la mayor
puntuaciéon en cada una de
los 3

tipos competiciones

estudiadas.

Average 3

Average 10

Figura 4.- Promedio de puntuacion Sinclair para los 3 y los 10 primeros clasificados

en OG.
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470

460

450

440

430

420

Sinclair

410

400

390

380

370

M Average 3

B Average 10

Figura 5.- Promedio de puntuacion Sinclair para los 3 y los 10 primeros clasificados
en WC.

470
460
450
440
430

420

Sinclair

410

400

390

380

370

m Average 3

Average 10

Figura 6.- Promedio de puntuacion Sinclair para los 3 y los 10 primeros clasificados
en EC.



Las Figuras 7 8 y 9 muestran
el sumatorio de promedios
de puntuaciones Sinclair de
todas las categorias para los 3
y los 10 primeros clasificados,
asi como la tendencia de este
sumatorio. En los OG el nivel de
rendimiento de los 10 primeros

3800
3750
3700
3650

3600

Sinclair

3550

3500

3450

3400

clasificados permanece estable
durante las 3 ediciones de
OG estudiadas, sin embargo,
la linea de tendencia de los
3 medallistas muestra una
tendencia ascendente desde
Pekin

lado, en

hasta Rio. Por otro

los EC, se observa

una tendencia ascendente en
el sumatorio de promedios
Sinclair para los 10 primeros
atletas clasificados, sin embargo
esta tendencia se invierte
en el caso de los 3 primeros

deportistas clasificados.

Sumtop 3

Sumtop 10

Figura 7.- Sumatorio de los promedios de puntuaciones Sinclair para todas las categorias,
tanto para los 3, como para los 10 primeros clasificados en OG.
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3800

3750

3700

3650

3600

Sinclair

3550

3500

3450

3400

HSumtop 3

B Sumtop 10

Figura 8.- Sumatorio de los promedios de puntuaciones Sinclair para todas las
categorias, tanto para los 3, como para los 10 primeros clasificados en WC.

3600
3550
3500
3450

3400

Sinclair

3350

3300

3250

3200

2006
B Sumtop3 [3527,8
Sumtop 10(3222,5

Figura 9.- Sumatorio de los promedios de puntuaciones Sinclair para todas las
categorias, tanto para los 3, como para los 10 primeros clasificados en EC.



Las Tablas 1, 2 y 3 muestran las diferencias entre los promedios de puntuaciones Sinclair
alcanzados por los 3 y los 10 primeros atletas en competicion (OG, WC y EC) y afo. Las
puntuaciones medias Sinclair mas altas alcanzadas por categoria, competicion y afio son:

e OG 3 primeros: 2016; categoria 85 kg (471.89 + 3.73 puntos)
¢ OG 10 primeros: 2008; categoria 105 kg (452.4+ 14.32 puntos)
e WC 3 primeros: 2014; categoria 105 kg (47115 + 2.89 puntos)
e WC 10 primeros: 2011; categoria 94 kg (455.92+ 6.37 puntos)
« EC 3 primeros: 2011; categoria 85 kg (456.14+ 8.41 puntos)

« EC 10 primeros: 2006; categoria 94 kg (439.23+ 14230 puntos)

En el otro lado de la moneda, las puntuaciones medias Sinclair mas bajas alcanzadas por

categoria, competicion y afio son:

e OG 3 primeros: 2008; categoria 62 kg (445.71+ 15.01 puntos)
« OG 10 primeros: 2016; categoria 62 kg (426.88 + 16.61 puntos)

¢ WC 3 primeros: 2006; categoria 62 kg (436.01 + 10.94 puntos)

+

e WC 10 primeros: 2013; categoria 56 kg (416.92 + 28.00 puntos)

+

e EC 3 primeros: 2009; categoria 56 kg (389.3 +4.90 puntos)

« EC 10 primeros: 2007; categoria 56 kg (355.58+ 15.98 puntos)

Las Tablas 1, 2 y 3 muestran una tendencia hacia alcanzar los mejores resultados en las categorias
mas pesadas; 85 Kg y superiores. Por el contrario, las categorias de 56 Kg y de 62 Kg reportan

los resultados mas bajos.
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Tabla 1.- Promedio de puntuacion Sinclair de los 3 y los 10 primeros
77

Top 3 Top 10 Top 3 Top 10 Top 3 Top10 Top3 Top 10
2008 45421 43213 44571 42696 46025 44092 45935  449]
2012 45262 43233 46432 44295 45489 44119 45818 4313
470,35 426,88 468,72 47121 44526

Tabla 2.- Promedio de puntuacion Sinclair de los 3 y los 10 primeros
Top 3 Top 10 Top 3 Top 10 Top 3 Top10 Top3 Top 10
2006 43761 42657 436,01 42247 44134 42186 45272 43853
2009 44475 4178 45701 44015 45475 43444 46936 4512
2011 44433 42518 4589 43977 456,13 44294 46561 44357

2014 462,89 440,01 460,61 434,24 462,02 441,21 4564 43774

Tabla 3.- Promedio de puntuacion Sinclair de los 3 y los 10 primeros
56 62 69 77

Top 3 Top 10 Top 3 Top 10 Top 3 Top10 Top3 Top 10
2006 39929 37664 44377 38134 4414 394,73 44714 39749
2007 411,71 35558 41714 40723 44233 4251 45294 43722
2008 392,11 36313 422,05 38379 446,84 42319 45331 42743
2009 3893 373,95 4171 38929 45018 428,28 43274 416,92
2010 40003 38733 43249 40408 43556 39551 44522 4196
2011 40356 394, 42394 401,07 44183 41986 43434 40711
2012 41626 38329 42073 40046 4315 422,85 43505 425,68
2013 400,06 376,78 408,06 38767 43507 41317 42701 412,57
2014 402,99 39472 42405 4108 43074 4105 43821 423,06
2015 408,06 39097 42087 40468 44082 41625 442,88 42584
380,557 43842 418,3




atletas masculinos clasificados durante los OG, por categorias.

Top 3
467,21
459,25
471,89

Top 10
44747
446,09
451,19

Top 3
461,67
470,62
454,08

94

Top 10
45146
446,09
441,85

Top 3
466,56
450,31
460,92

105

Top 10
4524
434,07
446,81

+105
Top 3 Top 10
464,85 434,56
452,62 439,85

462,53

441,72

atletas masculinos clasificados durante los WC, por categorias.

Top 3 Top 10 Top 3 Top 10 Top 3 Top 10 Top 3 Top 10

449,48 438,75 448,14 440,8 450,59 43756 446,02 424,36
455,94

453,55 444,01 463 455,92 462,79 444,74 446,71 429,77

466,34

444,35 44754 437,62 452,82 433,89 4442 421,03

451,53 462,84 446,61 471,15 446,45 45243 434,77

atletas masculinos clasificados durante los EC, por categorias.
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La Tabla 4.- muestra las puntuaciones Sinclair mas altas y mas bajas en OG, WC y EC asi como de

]

la combinacioén de los tres tipos de competiciones. Como se puede observar en la tabla, tanto para
los 3 primeros clasificados como para los 10 primeros, 85 Kg es la categoria con las puntuaciones
Sinclair mas altas a excepcion de la categoria 77 en WC. Por otro lado, 56 Kg representa la
categoria con los resultados mas bajos para todas las competiciones analizadas exceptuando la

categoria 62 Kg para los 3 primeros clasificados en los OG.

Tabla 4- Mayores y menores resultados por competicion.

_ Sinclair t Categoria Sinclair t Categoria
Mayor puntuaciénen06. 46612 85 44825 85
Menor puntuaciénenEC 40261 56 38237 56

T Los valores son dados como promedio de puntuacién Sinclair de todos los competidores estudiados.

La Tabla 5.- muestra las mejores y las peores ediciones de los OG, WC y EC estudiados teniendo
en cuenta los 3 y los 10 primeros levantadores clasificados. Los datos obtenidos muestran como
tanto para los 3 como para los 10 primeros clasificados el analisis es coincidente excepto para
la peor edicidon de los EC, la cual fue la del 2013 para los 3 primeros y la del 2006 para los 10
primeros. Igualmente, en el caso de la mejor edicion de los OG, esta fue localizada en Rio 2016

para los 3 primeros y en Pekin 2008 para los 10 primeros.

Tabla 5.- Mayores y peores competiciones masculinas.

Sinclair T Categoria Sinclair T Categoria
466.12 85 448.25 85

44488 85 425.25 85
456.03 85 439.71 85
4477 56 42481 56
402.61 56 38237 56

T Los valores son dados como promedio de puntuacién Sinclair de todos los competidores estudiados.




Finalmente, el analisis de las mejores y peores puntuaciones Sinclair masculinas de acuerdo con
el color de las medallas se muestra en la Tabla 6. En términos generales, estudiando la Tabla
6 se puede observar como las peores puntuaciones Sinclair son alcanzadas en las categorias
mas ligeras de peso corporal, a excepcion de la medalla de oro en OG la cual es obtenida en
la categoria de 105 Kg. Por el contrario, las mayores puntuaciones Sinclair son obtenidas en las
categorias mas pesadas a excepcion del oro en OG donde la categoria 56 Kg alcanzo la mayor

puntuacion.

Tabla 5.- Mayores y menores puntuaciones Sinclair masculinas
obtenidas por medalla.

Sinclairt Categoria i Sinclairt Categoria
481.31 56 45131 105
478.71 p105 44383 62
467.91 85 43148 62

474.16 43143 62
467.83 422.64 62
469.28 394.92 56
460.9 38131 56
460.02 374.65 56

T Los valores son dados como promedio de puntuacién Sinclair de todos los competidores estudiados.

Sinclair oro (WC) | 48439 69 43961 56
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