1.2 La progresion en la
dificultad del trabajo de fuerza
con relacion a la especificidad
del deporte

1.2.1 La capacidad de fuerza en la estructura cognitiva del
deportista: ;como desarrollar una mayor especificidad en el
trabajo de fuerza?

En la unidad 1 hemos incidido de manera prioritaria en la concepcién técnica,
coordinativa, de la accién. De hecho, la progresion del control neuromuscular
hacia el aumento de variabilidad de las tareas para incidir mas en la
coordinacién neuromuscular, estd basado especialmente en esta estructura
coordinativa.

Por otra parte, en este primer tema de la unidad 2, se van a tratar los
contenidos que trabajaremos a nivel cognitivo. Tomaremos como referencia
las areas cognitivas a las que se refiere Vickers (2007), y afiadiremos, de
forma modificada, las capacidades que habitualmente son entendidas como
“coordinativas” desde publicaciones ya cldsicas relacionadas con el
entrenamiento (Weyneck, 1994; Manno 1984). Con relacion a estas ultimas
capacidades, definidas aqui como perceptivomotrices, destacamos la
capacidad de reaccion, de ritmo, el equilibrio y la orientacién espacio-
temporal, todas ellas a incorporar en las tareas que se disefien para el trabajo
de la fuerza. En cuanto a la combinaciéon y emparejamiento de movimientos,
esta capacidad queda, bajo nuestro criterio, en la descripcién mas cinematica
de la tarea, al igual que la capacidad de transformacion del movimiento,
queda también definida por los estimulos perturbadores que sean
presentados. Dicho de otra manera, estas dos Ultimas son capacidades
englobadas en el trabajo de coordinacion vy, segun nuestro criterio, la
coordinacién es una cualidad indisociable en otras capacidades. Por otra
parte, y en relacién al contenido cognitivo de Vickers (2007), las areas de
trabajo a nivel cognitivo son las siguientes: atencién, objetivos vy
concentracidon, memoria, reconocimiento de patrones, anticipacién, toma de
decisiones y resolucion de problemas.

De esta manera, desde un punto de vista tedrico, el disefio de las tareas donde
se manifiesta la cualidad de fuerza, se incorporaran los diferentes contenidos
gue son presentados en la figura 4 (Romero-Rodriguez, 2018). Esta es una
herramienta metodolégica y autoevaluadora de gran potencial, pues
deberemos probar nuestra creatividad en el disefio de tareas e intentar
cumplir dos objetivos: incorporar todos los elementos en forma de contenidos




que puedan coexistir en una situacién deportiva, y hacer que estas tareas
sean utiles, es decir, que tengan un objetivo enfocado al rendimiento. Estos
objetivos son realmente dificiles de cumplir al disefiar tareas de fuerza bajo
una perspectiva convencional, pero hemos de salir de ésta para progresar en
funcionalidad, y ello, como minimo, nos acercara mas sin duda al desarrollo
de fuerza en situaciones deportivas reales.

Figura 6: Contenidos a entrenar en forma de capacidades. La progresion
ascendente implica mayor participacion del SNC.

RENDIMENTO
DEPORTIVO

COORDINACION
NEUROMUSCULAR

CAPACIDADES COGNITIVAS

Atencidn- concentracién -memoria
reconocimiento de patrones-toma de desiciones-
andlisis de la informacion- resolucién de
problemas

CAPACIDADES PERCETIVO- MOTRICES

Equilibrio-capacidade de reaccidn orientacién espacio-temporal

CAPACIDADES NEURO-MOTORAS
Potencia muscular — fuerza maxima — fuerza explosiva — velocidad —

amplitud de moviminto

CAPACIDADES MOTRICES

Resistencia cardiorrespiratéria — resistencia muscular

Fuente: Romero-Rodriguez, D. (2018) Volumen II [pp. 125].

Para centrarnos en esta base metodolédgica que desarrollaremos en los temas
de aplicacion de este curso, es interesante detenernos en la citada figura 6,
de la cual deberemos desarrollar una correcta secuenciacion de sus
contenidos y tener en cuenta la implicaciéon del sistema nervioso vy la
dificultad que dichas capacidades entrafian al introducirlas en el trabajo de
fuerza. Podemos ver que la figura nos muestra, en sentido ascendente,
aquellas capacidades que mas tienen que ver con procesos neurales, hasta
llegar a nivel cognitivo.

En la evolucidn de los contenidos a introducir en las tareas que tienen como
situacion preferencial (Seirullo, 1998) el trabajo condicional, y mas
especificamente la fuerza, nos vamos a encontrar con una dificultad
creciente, siempre y cuando queramos mantener la aplicacién de una
resistencia anadida en el desarrollo de la fuerza. Por ejemplo, el hecho de




hacer una tarea de fuerza en un ejercicio de cambio de direcciéon con un
dispositivo inercial (figura 7) puede definirse como relativamente funcional
desde el punto de vista cinematico.

Figura 7: Realizacion de aceleracion después de un cambio de direccidn realizado
con resistencia inercial

Fuente: Romero-Rodriguez, 2013, archivo propio inédito.

A partir de aqui, es posible introducir trabajo de capacidad de reaccidén con
perturbaciones de diferente naturaleza, trabajo de resistencia muscular, de
equilibrio y de otras numerosas capacidades. Por el contrario, sera de mayor
dificultad incluir aspectos de toma de decisiones por diferentes motivos:
dificultad técnica dada por el propio dispositivo que nos ofrece resistencia,
necesidad de incluir otros jugadores en las tareas (esto es asequible con una
buena organizacion de las tareas), inclusién de contenidos tacticos del propio
equipo. Realmente, todo esto es un reto, y mas aun si queremos organizar el
entrenamiento (incluido el trabajo de fuerza desarrollado de forma
preferente) desde una contextualizacion mas propia de la psicologia
ecolégica, tal y como explicaremos en el siguiente tema.

1.2.2 Consideraciones ecolégicas en el planteamiento del
trabajo de fuerza: de la metodologia conductista al
planteamiento basado en la percepcion-accion

Siguiendo la linea marcada en el punto anterior, es interesante tener una
perspectiva global de las diferentes concepciones de cémo los sujetos
pueden adquirir un aprendizaje. Con esta intencién, Vickers (2007) nos
proporciona una descripcion de diferentes teorias que explican el
aprendizaje motor del ser humano (del deportista en nuestro caso concreto).




La teoria de aprendizaje tradicionalmente mas desarrollada, y atin vigente en
muchos entornos, es el conductismo. Llevado al deporte, este tipo de
entrenamiento se focaliza en la adquisicion de habilidades casi
exclusivamente desde el punto de vista técnico, promueve el esfuerzo
condicional, pero con un espacio muy limitado para trabajar los procesos mas
perceptivos y cognitivos del deportista. De esta manera, este abordaje del
entrenamiento es el que tradicionalmente plantea la progresién del mismo
desde tareas mas simples a mas complejas, desde lo analitico a lo global, y es
reconocida la adaptacion que asi se consigue en el corto plazo. De hecho, los
postulados conductistas explican que una respuesta se convierte en un
habito segin el nimero de veces que dicha respuesta se asocia a un estimulo.
A pesar de ello, Vickers (2007) nos explica cémo estas adaptaciones, con
resultados en el corto plazo, tienen una regresion cuando hablamos del largo
plazo, especialmente cuando el deportista se expone a las verdaderas
situaciones cambiantes y estresantes que pueden encontrarse en el entorno
de la competicion. Esta autora se refiere a este hecho como “la paradoja en la
investigacion del aprendizaje motor” (Vickers, 2007, p. 163). Es importante
destacar que el trabajo de fuerza, desnaturalizado tradicionalmente de las
necesidades del propio deporte, estd actualmente sujeto a esta forma de
trabajar por parte de un gran porcentaje de los profesionales del deporte.

La evolucion hacia una teoria cognitivista surgié hace muchas décadas, pero
la obra de Schmidty Wrisberg (2004), que explica el aprendizaje motor desde
esta perspectiva, es una buena referencia para entender la evolucion de los
procesos que tienen lugar en el proceso de ensefianza — aprendizaje con
relacion a las habilidades deportivas. De esta manera, la teoria cognitivista ya
nos hace unainmersiéon en el modelo conceptual de aprendizaje en tres fases:
la identificacién del estimulo (percepcidn), la seleccidon de la respuesta
(decision) y la programacion de la respuesta (accidon). En esta teoria
cognitivista, Vickers (2007) nos detalla las caracteristicas de esta perspectiva,
en comparacion a la teoria conductista, y aqui destacamos las siguientes:
entrenamiento basado en el conjunto de la tactica, disefio de tareas cercanas
a la competicidn, variabilidad y randomizacién de la practica, y una elevada
utilizacién del cuestionamiento hacia el deportista. Para la comprensién de
este curso, es importante tener en cuenta que Paco Seirullo (1998) se apoya
en eldenominado estructuralismo para basar su metodologia conocida como
microciclo estructurado, y que esta perspectiva puede incluirse en los
postulados del cognitivismo, segln el propio autor. Si continuamos con la
evolucion de las teorias que intentan entender este proceso de ensefianza -
aprendizaje, la teoria ecolégica creada por Gibson (1979) nos aproxima al
deporte desde una realidad que las teorias anteriores no han conseguido,
pues el constructo de este autor puede dar explicacién a muchas de las
situaciones que se plantean en el ambito deportivo y que claramente no
podian explicarse mediante la concepcidn cognitivista.

De esta manera, y llegado a este punto, es necesario establecer la diferencia
fundamental entre la psicologia cognitivista y la ecolégica en el contexto de
este curso. Por una parte, la psicologia cognitivista establece tres momentos
claves en dicho proceso: informacién, andlisis y programacién de acciones a




realizar. Por otra parte, la psicologia ecoldgica niega la existencia del proceso
de andlisis, y entiende el deportista como una parte del propio entorno donde
solo existe percepcidon y accién. La teoria ecolégica nos muestra la gran
cantidad de grados de libertad que pueden existir en un movimiento, los
cuales superan la capacidad consciente de control que puede ejercer el
sistema nervioso (Balagué, Torrents, Poly Seirul-lo, 2014). Dada la rapidez con
que se desarrollan muchas de las situaciones deportivas, no es posible que la
teoria cognitivista pueda explicar las mismas, ya que los procesos corticales
no podrian responder a las exigencias temporales de las respuestas. Estos
autores explican la resolucién de estas situaciones mediante la regulacion
proporcionada en areas subcorticales, sin la necesidad de que existan
programas almacenados en el cerebro ni decisiones conscientes.

Estas diferentes teorias tienen una manera distinta de entender el proceso de
ensefianza—aprendizaje. En el libro de Vickers (2007) se expone que ninguna
de estas teorias (conductismo, cognitivismo y teoria ecoldgica) explican, por
si solas, cdmo los humanos aprenden todo tipo de habilidades motoras. Por
el contrario, la propuesta de los [lamados contraints, de Newell (1986), hace
una aproximacion tedrica que intenta incorporar numerosos aspectos de
estas propuestas (cognitiva, ecolédgica y sistemas dindmicos) y proporciona
una comprension de cédmo se producen los aprendizajes motores en las
diferentes circunstancias posibles.

Es importante que, para la metodologia que aqui presentamos del trabajo de
la fuerza, tengamos en cuenta la existencia de los constraints y también de
los affordances (Gibson, 1977). Aqui entenderemos los constraints como los
parametros que pueden provocar algun tipo de dificultad a la hora de realizar
una tarea. Por otra parte, las affordances se refieren a los parametros dentro
de una situacion que conducen o facilitan el desarrollo de una determinada
accion. (REF y ejemplos). Tal y como ya hemos indicado en este modulo, el
constraint temporal (referido al escaso tiempo existente para poder elaborar
una respuesta en una determinada situacién) serd el mas determinante a la
hora de realizar una habilidad (Lee et al., 2013). Seglin estos conceptos, vamos
a desarrollar un método del trabajo de fuerza gque incorpore elementos
neuromotores, perceptivo-motores y cognitivos, a la vez que disefiamos las
tareas con determinados constraints y affordances. Tal y como explica Fajen,
Riley y Turvey (2008), las personas tienen una gran flexibilidad para
adaptarse a los cambios producidos en los constraints de la tarea, en los
criterios de éxito y en las posibilidades de informacidn existente. De hecho, el
ajuste perceptivo es el que puede proporcionar estas posibilidades. Los
mismos autores comentan que existen en la actualidad muchas preguntas sin
respuesta, pero que la propuesta ecolégica ha facilitado una mayor
comprension de como los atletas solucionan los constraints espaciales y
temporales de la competicion. Un aspecto clave, segun estos autores, es la
comprension de las situaciones en deporte mediante la propuesta basada en
la informacioén, en la importancia de esta, lo que ha proporcionado una gran
relevancia al estudio de la percepcidén —accién en deporte.




Con relacién al concepto de las affordances, Fajen et al. (2008), citando a
Gibson (1977), las definen como las oportunidades de accién que un animal
tiene segun lo que le proporcione el entorno. Estos autores explican que, en
la actualidad, el concepto de las affordances tiene suficiente madurez para
ser aplicado en el entrenamiento deportivo. La evolucion de este contenido
lleva a Turvey (1992), citado también por estos autores, a definir las
affordances como las propiedades del entorno que son complementadas por
las propiedades disposicionales de los animales denominadas effectivities. En
apoyo a esta perspectiva ecologica del estudio del deporte, Ibafez-
Gijon,Travieso y Jacobs (2011) respaldan las teorias de Gibson desde tres
hechos fundamentales: ofrecen un mejor enfoque de la realidad deportiva;
proporcionan mavyor interés para las ciencias del deporte cuando se plantean
temas de entrenamiento y ejecucién de tareas deportivas; y proporcionan el
concepto de variabilidad y su importancia en la mejora del rendimiento
deportivo.

A su vez, van a ser las situaciones que planteemos las que nos orientaran a
explicar las respuestas proporcionadas mediante aspectos de la teoria
cognitivista o bien de la teoria ecoldgica. Dicho de otra forma, en el
entrenamiento de la fuerza, siempre desarrollado de forma simultanea con
otras capacidades, utilizaremos tareas donde el deportista tiene suficiente
tiempo de que se produzca un proceso neural tal y como el cognitivismo
expone. Igualmente, desarrollaremos tareas donde la propia situacion pueda
explicarse mediante la teoria ecoldgica y su percepcion — accion, sin que
pueda darse todo el procesamiento del SNC al que alude la teoria cognitiva.
De esta manera, nuestra intencién trata de adaptar elementos del
estructuralismo aplicado al deporte (Seirullo, 1998), con elementos mas
propios de la teoria ecoldgica, pues pensamos que ambos pueden tener
explicacion de las diferentes situaciones de aprendizaje que tienen lugar en
los deportes de situacion. Esta orientacién mas ecolégica de la que hablamos
tiene similitudes con la proporcionada por Balagué et al. (2014), los cuales
plantean una metodologia de entrenamiento donde no se separen los
diferentes componentes del propio deporte y se respeten los ciclos de
percepcion — accion. Ademds, estos autores proponen una progresion de la
complejidad coordinativa a través de la manipulacién de los constraints. Taly
como hemos dicho, la idea que aqui queremos desarrollar tiene similitudes
con esta intencion, pero centrada en el desarrollo de la fuerza con dos
posibles preferencias de intencidnes:

e Creartareas con sobrecarga, pero orientadas a la realidad del deporte, con
la intencién de sobreestimular el componente musculoesquelético en
intensidad en la busqueda de diferentes adaptaciones estructurales
simultaneas a las adaptaciones neuronales.

e Crear tareas sin sobrecarga con mayor especificidad con relacion al
deporte, donde el desarrollo de la fuerza se vea intrinsecamente expuesto
en el juego y manipulando los parametros de la tarea necesarios para
conseguir este hecho con una mayor intensidad.




En el apartado metodoldgico de este curso podremos ver ejemplos de ambas
orientaciones de tareas, y establecer la progresion adecuada del trabajo de la
fuerza inmerso en requerimientos coordinativos, perceptivos y cognitivos del
deporte.

1.2.3 Adaptacion del trabajo de fuerza segiin necesidades
prioritarias de los diferentes roles desarrollados en un equipo.
Ejemplificacion en futbol

En los apartados anteriores, hemos podido ver cémo el enfoque de estudio
del deporte es crucial para poder proporcionar una metodologia adecuada de
entrenamiento, donde las tareas sean planteadas desde una concepcién mas
cercana a las verdaderas necesidades de la competicion. En linea con esta
intencidén, incluso en un mismo deporte, podemos entender que las diferentes
posiciones o roles que se establecen en un modelo de juego, y en un
determinado esquema tactico, tendrdn necesidades relativamente
diferentes, segun las exigencias de la competicion. Contextualizado en futbol,
la tesis doctoral de Weslei Jacob (2017) traduce y adapta una tabla de Shiny
da Silva (2011), a la vez modificada de Santos Filho (2002), con las
caracteristicas que los diferentes jugadores tienen segun las diferentes
posiciones en el campo. De esta tabla, extraemos la siguiente informacién en
relacién con las necesidades que los autores denominan “fisicas”:

e Portero: elasticidad, resistencia, equilibrio, coordinacién, velocidad de
reaccion y agilidad.

e Lateral:fuerza, coordinacién, agilidad, velocidad.

e Medio: velocidad aerdbica de resistencia, fuerza, coordinacion, agilidad y

reaccion.

e Defensor: resistencia, fuerza, coordinacién, flexibilidad, agilidad e
impulsién.

e Atacante:velocidad, fuerza, impulsidn, resistencia, agilidad, coordinacién
y reaccion.

Sin hacer un analisis demasiado detallado, podemos percatarnos que estas
necesidades se repiten de forma bastante consistente entre los diferentes
roles. Por ejemplo, las necesidades de fuerza y coordinacién, estdn en
practicamente todos los casos, al igual que temas relacionados con la
capacidad reactiva, y esto no nos ha de sorprender. Por otra parte, si
extraemos las necesidades técnicas y tacticas que este mismo autor publica
en su tesis (figura 7), empezaremos a ver marcadas algunas diferencias, y lo
haremos sin entrar a analizar si los contenidos expuestos en la figura 7 son
de indole totalmente técnica o tactica en cada caso.

Lo mas importante de este planteamiento es conocer ciertas necesidades
preferentes y diferenciadas de los jugadores que ocupan roles distintos en un
mismo equipo, con la intencion de trasladarlo a la creacidon de tareas que, en




nuestro caso, estan relacionadas desde el planteamiento de la fuerza como
base.

En el apartado de metodologia serd abordado este tema mediante
ejemplificaciones focalizadas en futbol. Con relacion a esto, no hemos de
olvidar que podemos parcelar algun contenido del entrenamiento con
intenciones muy especificas, por ejemplo, el hecho de introducir ejercicios
compensatorios que contrarresten las exigencias y posibles afectaciones que
las tareas optimizadoras pueden provocar en el organismo del deportista,
pero el trabajo de fuerza vy el del resto de capacidades ha de realizarse sin
alejarnos del entorno real del deporte, tal y como nos facilita la teoria
ecolégica.




Tabla 2: Caracteristicas de los jugadores de futbol

Posiciones Caracteristicas de los jugadores de futbol
Técnicas Tacticas
Portero = Vista panordmica. ] Posicionamiento.
. Firmeza. . Comando.
= Destreza con la pelota. ] Relacidén con los
. Caida. compaferos.
= Rodamientos. ] Reemplazo de la pelota
. Recuperacion y reemplazo de en meta o con la pelota en
pelota con las manos y pies. juego.
Lateral = Anticipacién en el desmarque. ] Relacidén con los
. Dominio de los espacios. companeros.
. Precision. . Nocion de cobertura.
= Pasamos y recuperacion. ] Colocacion.
. Cruces.
Medio . Desarmar. . Relacion con los
" Anticipacion. companeros.
. Recuperacion. . Dominio del ataque y
= Habilidad con la pelota. defensa.
. Vista panordmica vy de . Vision de juego.
profundidad. ] Sentido de la
. Dribbling ofensivo. penetracion.
. Pase. . Cobertura.
] Sentido de penetracion.
. Cobertura.
Defensor . Cabeza en el balén. . Relacién con los
] Manejo del baldn. companferos para cubrir.
. Anticipacion. . Dominio del espacio.
. Abordar y entrega de bola.
Delantero | = Manejo de pelota. . Colocacion.
. Pelota de cabeza. . Integracion con los
] Dribblar con profundidad. companeros.
. Penetracion. . Nociones de

Finalizacion.
Vista panoramica.

impedimento y creacién de
espacios.

. Manejo.

. Finalizacion.

Fuente: Santos Filho (2002), en Weslei Jacob (2017).

Paco Seirullo (1998), y Goémez et al. (2019), plantea conceptos de la fuerza




aplicada en los deportes de equipo segln las exigencias de los jugadores vy,
de esta manera, habla de las necesidades de fuerza de lanzamiento, salto
luchayderelacién con el movil, con lo que confiere una vision muy especifica
del entrenamiento de la fuerza. Segun este autor, de esta manera, quedan
definidas las necesidades especificas de la fuerza para cada deporte, que
seran totalmente diferentes en cada una de las especialidades deportivas por
motivos cognitivos y coordinativos, hecho que tendrd una repercusién crucial
en el momento de disefar tareas. En la figura 8 presentamos esta
clasificacion actualizada dentro del conjunto de la clasificacion del
entrenamiento Coadyuvante (Gomez, Roqueta, Tarragd, Seirullo y Cos,
pendiente de publicacion, 2019).

Figura 8: Clasificacion del modelo de entrenamiento Coadyuvante. Destacando
en color rojo el referido a las Cualidades Especificas

C1.- de Adaptacion Anatomica D.1- Desplazamiento

A1 .- Primario o Grupal

D.2- Salto

C.2.- de Hipertrotia Aplicada

D3.- Lucha

A.2 - Secundario o individual D.1.- Accidn con el mavil

A.- Entrenamiento Coadyuvante Preventivo
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Fuente: Gbmez, Roqueta, Tarragd, Seirullo y Cos, (2019) pendiente de publicacién Rev. Apunts
Educacié Fisica.
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