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Resumen

La fuerza es una condicion muy importante en competicion, ayuda a mejorar las marcas durante la misma,
a su vez la flexibilidad, previene lesiones y aporta mayor amplitud en sus movimientos, por ello, es
indispensable trabajar con diferentes cargas e intensidades, lo cual gener6 el objetivo “"Caracterizar la fuerza
y extensibilidad con los patinadores de la Liga de Norte de Santander”. La investigacion fue descriptiva, ya
que los datos se registraron una sola vez, asi caracterizar los deportistas. Se conocieron las variables
antropométricas de los deportistas, posteriormente test de flexibilidad (Sit and Reach), test de fuerza (1RM)
y test de potencia miembros inferiores (Bosco) y por ultimo prueba de 1000 metros en la pista; algunos
resultados relevantes encontrados con la muestra de 33 patinadores, 9 hombres y 24 mujeres con edades
comprendidas 15 + 1,69 afios, se ha encontrado un porcentaje graso 9,14 + 1,10 % en hombres 'y 17,35 +
2,43 % en mujeres, en la potencia de miembros inferiores en el test de Bosco los hombres tuvieron 79,76 £
16,64 kgm/seg y mujeres 65,61 + 10,70 kgm/seg, en el test de RM se encontrd para hombres 84,29 + 27,70
kg y para mujeres 70 * 16,14 kg, en el test de flexibilidad hombres de 4,92 + 0,86 cm, mujeres 11,31 + 0,10
cm, se observa en hombres mayor fuerza en miembros inferiores en comparacién con las mujeres, pero las
mujeres presentan mayor flexibilidad, al comparar con los tiempos en la prueba de los 1000 metros, se
observa en hombres un tiempo 1°38" + 5,91 min/seg y las mujeres 141" £ 8,36 min/seg, concluyendo, la
fuerza es un buen predictor de la condicion y representa tener mejores marcas en relacion a la flexibilidad,
pero este factor es fundamental para minimizar los riesgos de lesidn y asi poder optimizar el rendimiento.
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ABSTRACT

Strength is a very important condition in competition, it helps to improve the marks during the same, in turn
flexibility, prevents injuries and provides greater amplitude in their movements, therefore, it is essential to
work with different loads and intensities, which generated the objective "Characterize the strength and
extensibility with the skaters of the League of Norte de Santander”. The research was descriptive, since the
data were registered only once, in order to characterize the athletes. The anthropometric variables of the
athletes were known, then flexibility test (Sit and Reach), strength test (1RM) and lower limb power test
(Bosco) and finally 1000 meters test on the track; some relevant results found with the sample of 33 skaters,
9 men and 24 women aged 15 + 1.69 years, we found a fat percentage of 9.14 + 1.10 % in men and 17.35
2.43 % in women, in the lower limb power in the Bosco test men had 79,76 + 16.64 kgm/sec and women
65,61 + 10.70 kgm/sec, in the RM test it was found for men 84.29 + 27.70 kg and for women 70 + 16.14
kg, in the flexibility test men of 4.92 + 0.86 cm, women 11.31 + 0, 10 cm, it is observed in men greater
strength in lower limbs compared to women, but women have greater flexibility, when comparing with the
times in the 1000 meters test, it is observed in men a time 1'38" £ 5.91 min / sec and women 1'41" + 8,36
min / sec, concluding, strength is a good predictor of the condition and represents having better marks in
relation to flexibility, but this factor is essential to minimize the risk of injury and thus to optimize
performance.

Key words: Test, Isoinertial Force, skating, Flexibility and 1000 meters

INTRODUCCION

El dia de hoy los avances cientificos y la
tecnologia han hecho que los procesos deportivos
siempre mejoren de forma constante, para que
nuestros deportistas logren alcanzar las metas
propuestas, es por esto que el patinaje de carreras
en nuestro pais ha evolucionado afio tras afio y en
las dos Gltimas décadas ha marcado una gran
diferencia frente al resto del mundo, donde los
Gltimos 17 torneos mundiales Colombia ha
logrado alcanzar la primera posicién en 15 de
ellos, ¢que se estard haciendo?, una gran

incdgnita, de seguro un gran trabajo por parte de

los entrenadores, que estan dentro de la élite en
esta disciplina deportiva, pero
desafortunadamente no tenemos referencias de
publicaciones en gran difusion en revistas
cientificas, donde podamos conocer de estos
procesos, hecho lamentable puesto que si somos
potencia mundial en esta disciplina deportiva que
no es olimpica, porque no generamos produccion

académica para poder ratificar estos altos logros.

De esta manera se hace necesario evaluar y
controlar el entrenamiento del deportista y en este
caso el patinador de carreras (Lozano R., et al.,

2021), es importante conocer cual trabajo puede
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ser mas efectivo para cada deportista, ya que cada

uno de ellos tienen necesidades diferentes.

No obstante conocer este tipo de entrenamiento
para que sea méas efectivo, se hace necesario y
relevante el entrenamiento de la capacidad
condicional de la fuerza, ya que la técnica
deportiva lo demanda, siendo imprescindible para
los procesos de los deportistas, con esto se busca
que los deportistas lleguen en Gptimas
condiciones para cualquier competicion (Cava,
2020), es por esto que cada entrenador debe tener
presente que es lo que se requiere con sus
deportistas para de esta manera puedan realizar
gjercicios que le aporten y le sumen importancia

a cada entrenamiento.

Es por esto gue se contempla el entrenamiento de
la fuerza, desarrollandola de una forma mas
segura y efectiva como lo es las maquinas de uso
isoinercial, las cuales emplean sobrecargas de tipo
excéntricas con disco giratorio donde una correa
ejerce rotaciones para movimientos de traccion
(Tesch G., et al.,, 2017), en estudios que nos
muestra la literatura encontramos que la fuerza de
uso inercial, se concentra mas en la parte
excéntrica lo que por ende trae mayores
beneficios para nuestros deportistas (Mufioz &
Dominguez, 2017; Chiu & Salem, 2006);
reafirmando que “los entrenamientos excéntricos
de uso inercial pueden mejorar los niveles de
fuerza y potencia” (Conor-McNeill, et al., 2019;
Norrbrand. et al., 2008), lo cual seguro favorecera

en los procesos de los patinadores.
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Sin embargo, en esta investigacion tiene lugar
otra capacidad importante como lo es la
flexibilidad, conocemos que va disminuyendo
durante los afios de infancia (Kanasova, 2016), en
estas edades se les conoce como “sindrome de los
isquiosurales cortos” (Soriano & Alacid, 2018),
teniendo en cuenta la literatura se debe incorporal
la flexibilidad a las jornadas de entrenamiento, no
solamente para prevenir lesiones, sino que ayuda
a tener un alto grado de amplitud en los
movimientos y asi mejorar la técnica deportiva,
de esta forma los deportistas alcancen un estado
Optimo para cualquier competicién (Hurtado,
Tobar, E, & Tello, 2020). De esta manera se
complementa un buen trabajo para los procesos
deportivos al no solamente desarrollar el trabajo
de fuerza de forma apropiada, sino
complementario con el trabajo de la flexibilidad,
de esta forma optimizar el rendimiento de los
deportistas, donde juega ese papel fundamental en
el aporte no solamente contréctil a la ejecucion
del movimiento, sino la facilitacion del mismo y
no repercuta en lesiones, para estos procesos.
(Mosteiro Mufioz & Dominguez, 2017).

Es por esto que el propésito de la presente
investigacion fue caracterizar las condiciones de
los patinadores teniendo en cuenta su
composicion corporal, influenciada por la fuerza
medida a través del RM en miembros inferiores y
la potencia de los mismos por medio del test de
bosco, a su vez observar los niveles de

flexibilidad en funcion a la prueba de los 1000



Revista Actividad Fisica y Desarrollo Humano

metros en pista, dejando de esta forma la
posibilidad de seguir con la investigacion,
realizando una intervencion por un periodo corto
a mediano, para poder optimizar el rendimiento
en las competiciones y ver qué cambios se

generan.
METODO

En este estudio participaron 33 patinadores que
fueron seleccionados a conveniencia, ya que estos
deportistas representaran al Departamento de
Norte de Santander en los Juegos Nacionales
Interligas del afio 2022 en el mes de julio, todos
los participantes firmaron  consentimiento
informado por escrito y para los mejores de edad
el padre firmo este importante requisito, esto con
fines del manejo de la informacion de forma
investigativa, a su vez se tuvo en cuenta las
normas éticas y de bioseguridad de Helsinki, se
tuvieron como criterios de inclusion que el
deportista estuviera en la preseleccion y no estar
lesionado al momento de realizar las valoraciones
y como criterios de exclusion que el deportista no
perteneciera a la preseleccion y estar lesionado, lo

cual le impediria realizar las diferentes pruebas.

Como el fin es caracterizar a los deportistas
previo a los juegos, es un estudio descriptivo, para
poder conocer mas de las condiciones y
caracteristicas de los deportistas en la actualidad
en nuestro Departamento, al iniciar las
medidas

valoraciones se tomaron
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antropométricas, con el fin de caracterizar su
composicién corporal, teniendo en cuenta los
protocolos de la ISAK, posteriormente se realizd
test de flexibilidad (Seach and Reach) y para
finalizar test de fuerza (RM) en miembros
inferiores y potencia de miembros inferiores (test
de Bosco), para luego relacionar las variables y
poder describir las condiciones de los deportistas,
al realizar como ultimo test de los 1000 metros en
la pista de cuerda interior de 200 metros de forma
individual, esto con el fin de conocer cada perfil
de los patinadores y de esta manera poder orientar
para una etapa futura con estos deportistas un
programa de entrenamiento de fuerza
acompafiados de ejercicios de flexibilidad y a su
vez la fuerza especifica controlada por la maguina
isoinercial, para que de esta manera se pueda
optimizar el rendimiento no solamente en la
técnica deportiva sino para la participacion en

futuras competiciones.

RESULTADOS

Como se ha mencionado en la introduccion, es
fundamental conocer las caracteristicas de
nuestros deportistas, hecho fundamental para la
mejor proyeccion de las cargas y trabajos
especificos para optimizar el rendimiento, por lo
tanto con los resultados que se mostraran a
continiaciéon se describen muchas de las
caracteristicas propias de nuestros deportistas en
la region de Norte de Santander (Colombia), para

que de esta forma se pueda ajustar a cada uno de
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ellos los trabajos a desarrollar de forma mucho
mas eficiente y eficaz, para asi alcanzar mejores

resultados en las competiciones.

Teniendo en cuenta las muestra de 33 patinadores
9 hombres 24 mujeres con edades promedio de 15
* 1,69 afios, encontrando un porcentaje graso de
9,14 + 1,10% en hombresy 17,35+ 2,43 % en
mujeres, estos valores se observan en la tabla 1, lo
cual podemos observar que para hombres estan en
rangos normales en comparacion con otros
estudios, pero las mujeres si estan algo elevadas,
teniendo en cuenta las escasas referencias
(Lozada J., et al., 2019; Fonseca D., et al., 2017),
siendo parametros influyentes al momento de
rendir en la competicién, de igual manera se
encontrd un porcentaje muscular para hombres de
51,34 £ 1,74 %y para mujeres de 46,19 + 1,96 %,
siendo valores dentro de rangos normales, al
comparar con la literatura expuesta anteriormente
y de esta manera caracterizando a los deportistas
de la Liga de Norte de Santander, en cuanto a sus

variables antropomeétricas.

Tabla 1. Porcentaje Graso deportistas por género

% Graso Media (%) DS
Hombres 9,14 1,10
Mujeres 17,35 2,43

En el test de flexibilidad de sit and reach,
encontramos que los resultados para hombres son
en promedio de 4,92 + 0,86 cm y para mujeres de
11,31 + 0,10 cm (Tabla 2), esto al comparar con

la literatura en otras disciplinas deportivas
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observamos que tanto hombres como mujeres en
la presente investigacion se encuentran por debajo
de los valores de referencia, siendo una variable
fundamental a trabajar para mejorar en muchos
aspectos para el rendimiento y minimizar el riesgo
de lesiones. (Peraza, J., et al., 2018; Arregui &
Martinez, 2001)

Tabla 2. Resultados test de flexibilidad (Sit and
Reach)

Flexibilidad

(cm)
Hombres | 4,92 + 0,86
Mujeres 11,31+ 0,10

De acuerdo a los resultados del test de RM,
especificamente en miembros inferiores (Tabla
3), pese a que todos son deportistas que ya tienen
experiencia en este tipo de test, pero se tuvo la
rigurosidad vy debidas protecciones para
realizarse, donde se encontraron valores buenos
en relaciéon a otros estudios y en la literatura,
dando a conocer que el patinaje al desarrollar un
gran aporte en la técnica deportiva en la
movilizacion de los masculos de sus miembros
inferiores a mayor proporcionalidad se
desarrollan de igual forma, por esto la capacidad
superior frente a otras disciplinas deportivas,
encontrando valores para los hombres de 84,29 +
27,70 y para las mujeres de 70 + 16,14 kg.
(Balsalobre C., et al., 2012; Dayne A., et al.,

2011)
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Tabla 3 Resultados RM miembros inferiores con
los deportistas

RM Media DS
Hombres 84,29 27,70
Mujeres 70 16,14

En cuanto a la potencia de miembros inferiores
medida por medio del test de Bosco, con la
plataforma de contactos axon jum, los hombres
tuvieron un valor de potencia en el salto libre de
abalakov de 79,76 + 16,64 kgm/seg y para las
mujeres en este mismo salto de 65,61 + 10,70
kgm/seg, estos valores se muestran en la tabla 5,
siendo valores muy similares a otros estudios
encontrados en
Gonzalez M, 2004; Tejada C y Ramon G., 2013),
no obstante son pocos las referencias que se

la literatura (Garrido R y

encuentran en relacion al patinaje. El resto de
variables registradas como es la altura de cada
uno de los saltos medida en este test se encuentran

en la tabla 4.

Tabla 4. Altura de los saltos medidos en el test
de Bosco
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Tabla 5. Valores de potencia en cada uno de los
saltos medidos en el test de Bosco.

potencia | Abalakov CMJ SJ
(kgm/seg) | (kgm/seg) | (kgm/seg)
Hombres 79,76 75,86 72,58
SD 16,64 16,13 15,96
Mujeres 65,61 62 60,28
SD 10,70 10,33 10,44

Gracias a estos resultados hemos podido conocer
el deficit o facilitacion bilateral (Acero y
Ibarguen, 2002), encontramos que los deportistas
tanto hombres como mujeres estan en una
facilitacion al momento de realizar el salto de
forma unipodal y esto reflejado con la técnica
deportiva, ya que el patinaje no se puede decir que
se hace mas fuerza con la pierna dominante, se
debe tener una igualdad o simetria en la fuerza en
miembros inferiores al momento de realizar el
empuje para desplazarse de forma eficiente, lo
cual se observa con los deportistas de la presente
investigacion, logrando caracterizar y conocer
que la fuerza equilibrada es fundametal para el
buen desplazamiento durante los entrenamientos

y competiciones. (Tabla 6)

saltos Abalakov CMJ SJ
(cm) (cm) (cm)
Hombres 41,85 37,78 34,61
SD 8,98 7,93 7,86
Mujeres 34,27 30,60 28,36
SD 4,04 3,83 3,58

Tabla 6. Resultados de la evaluacion de deficit
bilateral con los deportistas

Deficit ABK CMJ
Bilateral
Hombres 6,22 15,75
SD 14,24 11,91
Mujeres 0,16 8,91
SD 12,75 15,15
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Luego de realizar cada una de las valoraciones
establecidas en la investigacion para describir las
condiciones de los patinadores de la Liga del
Departamento de Norte de Santander,
encontramos por ultimo los resultados de la
prueba de 1000 metros, sobre la pista de patinaje
de cuerda interior de 200 metros, donde es una
prueba avalada por la Federacion para las
diferentes pruebas de competicion en las validas
nacionales y torneos; de esta manera observamos
valores medios para la prueba que se realiz6 de
manera individual, pese a que esta prueba en
competicién es de forma grupal, pero para
conocer y comparar con las otras variables se
realizo de esta forma, en hombres 1°38" + 5,91
min/seg y para las mujeres 141" min/seg, al
observar estos tiempos con pruebas de
competicién real (Tabla 7), tanto a nivel regional
como nacional, observamos que estos tiempos
estan por arriba, es decir que al competir en grupo
se mejoran las marcas en relacion a realizarlo de
forma individual (Federacion Colombiana de
Patinaje, Tiempos valida interclubes 2021), pero
logramos observar que la fuerza juega un papel
fundamental para desarrollarla de una forma mas
especifica y en especial de los miembros
inferiores, para poder optimizar el rendimiento de

los deportistas.
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Tabla 7. Resultados prueba de 1000 metros en
la pista de patinaje hombres y mujeres

1000 m Media DS
(min/seg)
Hombres 1°38" 5,91
Mujeres 1°41" 8,36
DISCUSION

En los datos arrojados por los diferentes test
podemos observar una comparativa de datos
reflejado en un estudio realizado por (Galeano &
Antonilez, 2017), donde en este estudio nos dan
diferentes perfiles de cada patinador para poder
contrastar con la investigacion, las edades
comprendidas entre los 14 a 23 afos, con tallas
minimas de 1,56 m. y maximas de 1,77 m., masa
corporal total con minimos de 49,65 kg y
maximos de 73,2 kg, en comparativa con la
composicién corporal %grasa encontramos que
para el afio 2006 (Lozano, Contreras, & Navarro,
2006) en hombres fue de 9,59% y mujeres
19,59%, en patinadores europeos, (Matyk &
Raschka, 2011) hombres 8,1% y mujeres 20,8%,
(Lozano & Céardenas, 2013) encontraron
porcentajes en hombres de 11,2% y 19,2%, y en
el aflo 2017 (Galeano & Antonilez, 2017)
encontraron porcentajes de 20,40% para mujeres
y 6,30% en hombre mientras que esta
investigacion se encontraron entre el 9,14% en
hombres y 17, 35 en mujeres, al comparar con
estas investigaciones encontramos que el
porcentaje graso para hombres es ideal para poder
realizar un buen nivel de competicion en esta

disciplina deportiva, con relacion a las mujeres y
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teniendo en cuenta estos estudios, estan algo por
encima de los valores que tal vez se acondicionan
mejor para el rendimiento, por lo tanto siendo
necesario ajustar los trabajos y alimentacién con
ellas para poder alcanzar estos objetivos y asi

generar un mayor rendimiento en competicion.

Al comparar la fuerza de miembros inferiores
tanto en el test de saltos (Test de Bosco) y el test
de RM, se observan valores muy apropiados para
el buen rendimiento en esta disciplina deportiva,
tanto para hombres como para mujeres, pero al
comparar con la flexibilidad observamos que
tanto hombres como mujeres deben realizar
mayor trabajo para compensar no solamente la
gjecucién de la técnica deportiva con una fuerza
apropiada, sino también gue los movimientos
sean mas amplios y no tan rigidos para poder
alcanzar una eficiencia mecanica y buena
utilizacion de la fuerza en miembros inferiores, de
esta manera también lograr minimizar los riesgos
de lesidn, de igual forma se ve reflejado con los
resultados en la prueba de los 1000 metros, donde
los resultados al comparar con validas nacionales,
estdn muy por encima de los tiempos que se
obtienen en esta prueba, pero como se menciond
anteriormente la prueba se realiza de forma
grupal, acé la realizamos de forma individual, lo
cual influye para el mejor rendimiento, pero aun
asi se debe mejorar en estos aspectos. Todo esto
al compararlo con la literatura cientifica con la
cual nos respaldamos para poder lograr este

analisis. (Peraza, J., et al.,, 2018; Arregui &
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Martinez, 2001; Balsalobre C., etal., 2012; Dayne
A, et al., 2011; Garrido R y Gonzalez M, 2004;
Tejada C y Ramon G., 2013)

CONCLUSIONES

Al concluir hemos podido caracterizar a los
deportistas de la Liga de Patinaje de Norte de
Santander, quienes se preparan para participar en
diferentes eventos a nivel nacional, donde en
hombres se tiene una buena composicion
corporal, pero las mujeres deben mejorar para
lograr optimizar el rendimiento, en cuanto a la
fuerza tanto hombres como mujeres estan dentro
de los rangos apropiados, pero se debe trabajar
mas la flexibilidad, pese a que la fuerza es un
componente primordial para el rendimiento, la
flexibilidad posibilitara tener mayor eficiencia y
eficacia en el rendimiento al depurar la técnica
deportiva y asi compensar las fuerzas al momento
de desarrollar los desplazamientos no solamente
en entrenamiento sino fundamentalmente en
competicion, minimizando las probabilidades de

lesion, especificamente oste-musculares.

RECOMENDACIONES

Se hace necesario seguir la intervencion para
futuras investigaciones, no solamente al describir
sus caracteristicas, sino poder realizar un trabajo
de fuerza especifica con los patinadores y utilizar

herramientas las cuales sean méas utiles para el
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desarrollo de la técnica y se pueda proyectar hacia

la competicion.
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