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La Halterofilia y sus derivados
El entrenamiento de la fuerza constituye un componente 
esencial del rendimiento físico (Naclerio y Jiménez, 2007), 
para su programación, existe una gran variedad de tipos y 
modos de entrenamiento.. La presente exposición se centrará 
en identificar los ejercicios secuenciales derivados de la 
Halterofilia y en fundamentar su aplicación para rendimiento 
deportivo.

Los movimientos de la Halterofilia, el arranque y el envión, 
graficados en la Figura 1, presentan en su ejecución altos 
niveles de fuerza, tasa de desarrollo de la fuerza (RFD) y  
potencia (Comfort y cols. 2023).

Estos expresan altos niveles de potencia mecánica con cargas 
elevadas (Naclerio y Jiménez, 2007). Además, presentan una 
alta correspondencia dinámica con una gran cantidad de 
movimientos deportivos debido a la rápida triple extensión 
de tobillos, rodillas y caderas, así como, la simulación del 
ciclo estiramiento-acortamiento durante la fase de transición 
del tirón (Comfort y cols. 2023). 

Figura 1. Movimientos de la Halterofilia 
(Adaptado de Comfort y cols. 2023).



Los derivados de Halterofilia y su clasificación

Además del arranque y el envión,  
existen diversos derivados que 
pueden ser clasificados en tres 
categorías: derivados con atrapada, 
derivados de tirón y derivados de 
empuje sobre cabeza. En la Tabla 1 
se mencionan dichas categorías 
junto a algunos ejercicios . 

• Derivados de Atrapada: estos son 
nombrados según su posición de 
salida y su posición de recepción 
de la barra. Las ventajas de estos 
derivados son el desarrollo de 
fuerza postural y de una tolerancia 
de recepción de carga y 
co-contraccion de musculos 
estabilizadores de la columna.

• Derivados de Tirón:  estos derivados quitan de su 
ejecución la recepción de la barra, permitiendo el 
uso de cargas mayores y mayor facilidad en su uso. 
Sin embargo carecen de la co-contracción de la 
musculatura central ocurrida en la atrapada.

• Derivados de Empuje sobre Cabeza: desarrollan la 
fuerza a través de la rápida triple extensión, 
transmitiendo esta fuerza a los brazos para su 
ejecución

Tabla 1. Los Derivados y sus clasificación (Comfort y cols. 2023).



Halterofilia, sus derivados y Zonas de Fuerza

Los movimientos de la Halterofilia y 
sus derivados pueden ser utilizados en 
un amplio espectro de carga y 
velocidad, tal como se expresa en la 
Figura 2. Pudiendo de esta manera 
abarcar en su uso todas las zonas de 
fuerza (Comfort y cols. 2023).

Cargas menores permiten el desarrollo de 
mayores velocidades, enfatizando zonas de 
fuerza explosiva. Mientras que, mayores cargas 
presentan menores velocidad de ejecución pero 
con mayores niveles de fuerza y RFD, haciendo 
énfasis en zonas de fuerza potencia y máxima.

En la fase del segundo tirón, en el arranque y la 
cargada, y de empuje del envion, se generan los 
mayores valores de fuerza, RFD y potencia. El 
uso de un contramovimiento en la ejecución de 
esta fase ha demostrado aumentos aún mayores 
de fuerza, velocidad y potencia.

No se han encontrado diferencias significativas 
de rendimiento, ante cargas relativas igualadas, 
al ser utilizados derivados de atrapada, tirón y 
empuje sobre cabeza. 

Figura 2. Derivados y  zonas de fuerza (Comfort y cols. 2023)



Conclusiones y Aplicaciones Prácticas
Los movimientos secuenciales derivados de Halterofilia resultan beneficiosos dentro de un 
programa de desarrollo de la fuerza por su correspondencia dinámica con los movimientos 
deportivos y su participación del CEA. Además, la posibilidad de trabajar sobre una amplia 
variedad de zonas de fuerza brinda la especificidad de la acción manifiesta del rendimiento 
deportivo.

Estos ejercicios deben incluirse en programas de entrenamiento apropiadamente 
planificados y secuenciados para el óptimo desarrollo físico, resultando en una mejorada 
producción de la fuerza y rendimiento. Es importante ajustar la selección de ejercicios, 
intensidad y volumen en base a las adaptaciones fisiológicas y de rendimiento deseadas, 
acordes a cada deportista.
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