Halterofilia y sus Derivados:
Aplicacion al Rendimiento Deportivo

Latorre Santiago
Departamento de Educacion Fisica. FAHCE. UNLP. La Plata.
santiagolatorre1998(@gmail.com

Angiolillo Luciana
Departamento de Educacion Fisica. FAHCE. UNLP. La Plata.

langiolillo@fahce.unlp.edu.ar

@ Palabras clave: rendimiento deportivo, halterofilia, fisiologia del ejercicio,
entrenamiento de la fuerza.



mailto:santiagolatorre1998@gmail.com
mailto:langiolillo@fahce.unlp.edu.ar

La Halterofilia y sus derivados

El entrenamiento de la fuerza constituye un componente
esencial del rendimiento fisico (Naclerio y Jiménez, 2007),
para su programacion, existe una gran variedad de tipos y
modos de entrenamiento.. La presente exposicion se centrara
en identificar los ejercicios secuenciales derivados de la
Halterofilia y en fundamentar su aplicacion para rendimiento
deportivo.

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

Estos expresan altos niveles de potencia mecanica con cargas
elevadas (Naclerio y Jiménez, 2007). Ademas, presentan una
alta correspondencia dindmica con una gran cantidad de
movimientos deportivos debido a la rapida triple extension
de tobillos, rodillas y caderas, asi como, la simulacion del

ciclo estiramiento-acortamiento durante la fase de transicion
del tirén (Comfort y cols. 2023).

SNATCH Y CLEAN

Figura 1. Movimientos de la Halterofilia

(Adaptado de Comfort y cols. 2023).
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Los derivados de Halterofilia y su clasificacion

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

* Derivados de Atrapada: estos son
nombrados segun su posicion de
salida y su posicion de recepcion
de la barra. Las ventajas de estos
derivados son el desarrollo de
fuerza postural y de una tolerancia
de recepcion de carga vy
co-contraccion de musculos
estabilizadores de la columna.

* Derivados de Tirdn: estos derivados quitan de su
ejecucion la recepcion de la barra, permitiendo el
uso de cargas mayores y mayor facilidad en su uso.
Sin embargo carecen de la co-contraccion de la
musculatura central ocurrida en la atrapada.

* Derivados de Empuje sobre Cabeza: desarrollan la
fuerza a través de la rapida triple extension,
transmitiendo esta fuerza a los brazos para su
ejecucion
Tabla 1. Los Derivados y sus clasificacion (Comfort y cols. 2023).
Overhead pressing

Catching derivativest Pulling derivativest derivatives

Midthigh clean/snatch Midthigh pull Push press

Countermovement clean/ Countermovement Push jerk

snatch shrug

Clean/snatch from the knee Pull from the knee Split jerk

Hang clean/snatch§ Hang pull§ Behind the neck push press/
jerks

Clean/snatch Pull from the floor
Hang high pull

Jump shrug

Behind the neck split jerk$




Halterofilia, sus derivados y Zonas de Fuerza

Figura 2. Derivados y zonas de fuerza (Comfort y cols. 2023)
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Los movimientos de la Halterofilia y
sus derivados pueden ser utilizados en
un amplio espectro de carga vy
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 ejecucion pero
con mayores niveles de fuerza y RFD, haciendo
¢nfasis en zonas de fuerza potencia y maxima.

En la fase del segundo tirdn, 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 ejecucion de
esta fase ha demostrado aumentos ain mayores
de fuerza, velocidad y potencia.

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



Conclusiones y Aplicaciones Practicas

Los movimientos secuenciales derivados de Halterofilia resultan beneficiosos dentro de un
programa de desarrollo de la fuerza por su correspondencia dinamica con los movimientos
deportivos y su participacion del CEA. Ademas, la posibilidad de trabajar sobre una amplia
variedad de zonas de fuerza brinda la especificidad de la accidon manifiesta del rendimiento
deportivo.

Estos ejercicios deben incluirse en programas de entrenamiento apropiadamente
planificados y secuenciados para el optimo desarrollo fisico, resultando en una mejorada
produccion de la fuerza y rendimiento. Es importante ajustar la seleccion de ejercicios,
intensidad y volumen en base a las adaptaciones fisiologicas y de rendimiento deseadas,
acordes a cada deportista.
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