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Resumen

El presente estudio evalla las metodologias de
entrenamiento aplicadas en levantadoras de
pesas olimpicas de élite, con el objetivo de
determinar su efectividad en la optimizacion
del rendimiento y la prevencion de lesiones. Se
utiliz6 un disefio de investigacion mixto,
transversal y descriptivo, con la participacion
de 13 entrenadores de la Federacion
Ecuatoriana de Levantamiento de Pesas. La
recoleccion de datos se realizd mediante
entrevistas semiestructuradas y encuestas
digitales, analizadas con el software SPSS 27.
Los resultados indican que la periodizacion
ondulante es la metodologia mas utilizada y
valorada, debido a su flexibilidad y capacidad
para ajustar la intensidad y volumen del
entrenamiento en funcién de la respuesta del
atleta. Este modelo favorece la optimizacion
del rendimiento sin generar sobrecarga
excesiva. En menor medida, se emplea la
periodizacion por bloques, que estructura el
entrenamiento en fases especializadas y es
preferida por entrenadores con mayor
experiencia académica. Se evidencia una
tendencia hacia la evaluacion continua del
rendimiento, alineada con las mejores practicas
en control del entrenamiento deportivo. El
estudio resalta la importancia de individualizar
los programas de entrenamiento y promover la
formacion continua de los entrenadores para la
implementacion de estrategias basadas en
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evidencia. Se recomienda explorar enfoques
hibridos que combinen distintos modelos de
periodizacion, considerando las caracteristicas
fisioldgicas especificas de las atletas.
Palabras clave: Levantamiento de pesas,
Entrenamiento deportivo, Periodizacion,
Rendimiento, Prevencion de lesiones.

Abstract

This study evaluates the training methodologies
applied to elite Olympic weightlifters, with the
aim of determining their effectiveness in
optimizing performance and preventing
injuries. A mixed, cross-sectional and
descriptive research design was used, with the
participation of 13 coaches from the Ecuadorian
Weightlifting Federation. Data collection was
carried out through semi-structured interviews
and digital surveys, analyzed with SPSS 27
software. The results indicate that undulating
periodization is the most used and valued
methodology, due to its flexibility and ability to
adjust the intensity and volume of training
based on the athlete's response. This model
favors performance optimization without
generating excessive overload. To a lesser
extent, block periodization is used, which
structures training in specialized phases and is
preferred by coaches with greater academic
experience. There is a trend towards continuous
performance evaluation, aligned with best
practices in sports training control. The study
highlights the importance of individualizing
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training programs and promoting the
continuous training of coaches for the
implementation of evidence-based strategies. It
is recommended to explore hybrid approaches
that combine different periodization models,
considering  the  specific  physiological
characteristics of the athletes.

Keywords: Weight lifting, Sports training,
Periodization, Performance, Injury
prevention.

Sumaério

Este estudo avalia as metodologias de
treinamento aplicadas a levantadores de peso
olimpicos de elite, com o objetivo de determinar
sua eficacia na otimizagdo do desempenho e
prevencdo de lesdes. Foi utilizado um
delineamento de pesquisa misto, transversal e
descritivo, com a participacao de 13 treinadores
da Federacdo Equatoriana de Halterofilismo. A
coleta de dados foi realizada por meio de
entrevistas semiestruturadas e questionarios
digitais, analisados com o software SPSS 27. Os
resultados indicam que a periodizacdo
ondulatéria é a metodologia mais utilizada e
valorizada, devido a sua flexibilidade e
capacidade de ajustar a intensidade e o volume
do treinamento em fungéo da resposta do atleta.
Este modelo favorece a otimizacdo do
desempenho sem gerar sobrecarga excessiva.
Em menor grau, € utilizada a periodizacdo em
blocos, que estrutura o treinamento em fases
especializadas e € preferida por treinadores com
maior experiéncia académica. H4 evidéncias de
uma tendéncia a avaliagdo continua do
desempenho, alinhada as melhores praticas de
controle do treinamento esportivo. O estudo
destaca a importancia de individualizar
programas de treinamento e promover
treinamento continuo de treinadores para a
implementacdo de estratégias baseadas em
evidéncias. Recomenda-se explorar abordagens
hibridas que combinem diferentes modelos de
periodizagdo, considerando as caracteristicas
fisioldgicas especificas dos atletas.
Palavras-chave: Levantamento de peso,
Treinamento  esportivo, Periodizacéao,
Desempenho, Prevengéo de lesdes.
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Introduccion
El levantamiento de pesas olimpico es una

disciplina que demanda un alto nivel de fuerza,
potencia y técnica, aspectos fundamentales en
los dos movimientos que conforman la
competicion: el arranque (snatch) y el envion
(clean and jerk). Para ejecutar estas técnicas con
precision, las atletas deben desarrollar no solo
su capacidad fisica, sino también habilidades de
coordinacién y control neuromuscular (Haff y
Triplett, 2015). En las dltimas décadas, la
participacion femenina en este deporte ha
crecido significativamente, impulsando el
interés por el desarrollo de programas de
entrenamiento  especificos para mujeres
levantadoras de pesas (Solberg et al., 2019). El
auge del levantamiento de pesas femenino ha
Ilevado a una evolucidon en las metodologias de
entrenamiento, con un enfoque mas detallado en
la optimizacion del rendimiento de las atletas de
élite. En este contexto, la Federacion
Ecuatoriana de Levantamiento de Pesas
(FELP), como principal organismo rector de
esta disciplina en el pais, desempefia un papel
crucial en la formacién y desarrollo de talentos.
No obstante, persisten desafios en la
implementacibn  de  metodologias  de
entrenamiento que maximicen el potencial de
las levantadoras ecuatorianas, considerando sus
particularidades biomecénicas y fisioldgicas.
La literatura cientifica destaca la importancia de
individualizar los programas de entrenamiento,
integrar  estrategias de  recuperacion y
prevencion de lesiones, y atender las
adaptaciones fisiologicas especificas de las
mujeres (Garcia et al., 2019).

El desarrollo de la fuerza muscular y sus
manifestaciones ha sido  ampliamente
estudiado, destacando el uso de ejercicios con
pesas como el método mas eficaz para optimizar
esta capacidad (Martinez et al., 2016). Sin
embargo, la manifestacion de la fuerza en el
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levantamiento olimpico no es inmediata, sino
que depende del tiempo disponible para
aplicarla y de la magnitud de la resistencia a
superar, lo que influye directamente en la
velocidad de ejecucion. A lo largo del tiempo,
el entrenamiento de la fuerza ha evolucionado,
estructurdndose  mediante modelos  de
periodizacion que permiten una planificacion
precisa y adaptada a las exigencias del deporte.
Desde sus inicios, el levantamiento de pesas ha
experimentado cambios significativos en los
materiales y métodos de entrenamiento. En sus
primeras etapas, se utilizaban elementos
rudimentarios como esferas de hierro macizo y
rocas pesadas. Con el tiempo, la tecnologia ha
permitido la introduccion de barras modernas
con discos recubiertos de caucho, disefiadas
para mejorar la seguridad y el rendimiento de
los atletas (Daza et al., 2021). No obstante, mas
alla del equipamiento, la preparacion de las
atletas implica el desarrollo de habilidades
como la velocidad, la agilidad, la concentracion
y la estrategia, elementos esenciales para el
éxito en competencia.

El entrenamiento moderno en levantamiento de
pesas ha sido influenciado por sistemas como el
sovietico y el bulgaro, los cuales han sido
adaptados con variaciones en la duracién de los
periodos de entrenamiento y la estructura de los
mesociclos y microciclos. Estos cambios han
permitido una mejor dosificacion de las cargas,
su intensidad y volumen, optimizando asi la
preparacion de las atletas. La técnica juega un
papel central en este deporte, ya que afecta
directamente el rendimiento y la evaluacion en
competencia. Por ello, la planificacion del
entrenamiento considera no solo la fuerza, sino
también la interrelacion con otras capacidades
fisicas clave, como la rapidez, la coordinacion y
la resistencia (Calleja y Pérez, 2016). Las
metodologias de entrenamiento aplicadas en el
levantamiento de pesas incluyen enfoques como
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la periodizacion lineal, la periodizacion
ondulante y la periodizacion en bloque, cada
una con estrategias especificas para la
progresion del rendimiento deportivo. La
periodizacion lineal se caracteriza por un
aumento progresivo de la intensidad mientras se
reduce el volumen de trabajo, con el objetivo de
mejorar el desempefio en competiciones
especificas. En contraste, la periodizacion
ondulante introduce variaciones en la intensidad
y el volumen dentro de ciclos cortos, evitando
la adaptacion prematura del organismo y
favoreciendo mejoras continuas. Por su parte, la
periodizacion en bloque estructura el
entrenamiento en fases especializadas para
desarrollar diferentes capacidades fisicas en
distintos momentos de la preparacion (Flores y
Castillejo, 2022).

Dado el papel fundamental de la fuerza en el
levantamiento olimpico, es esencial que las
atletas presten igual atencién al desarrollo de la
técnica, la tactica y la motivacion. Puesto que,
un alto nivel de fuerza no solo incrementa la
masa muscular, sino que también mejora la
capacidad de aceleracién y la eficiencia en las
contracciones musculares, segun la intensidad,
volumen y frecuencia de cada entrenamiento.
Por lo tanto, el levantador de pesas mas fuerte
puede, a su vez, ser el mas rapido, agil y
resistente. En este contexto, el presente estudio
tiene como objetivo principal el evaluar y
comparar  diferentes  metodologias  de
entrenamiento utilizadas en levantadoras de
pesas olimpicas de élite, con el fin de identificar
cual de ellas es mas efectiva para optimizar el
rendimiento y minimizar el riesgo de lesiones.
Asimismo, busca contribuir al conocimiento
cientifico en el ambito del entrenamiento
deportivo femenino, proporcionando
informacién relevante para el disefio de
programas que maximicen las capacidades
fisicas y técnicas de las atletas.
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Materiales y Métodos
La presente investigacion utiliz en un estudio
mixto no experimental con alcance transversal
y descriptivo, que permiti6 evaluar las
metodologias de entrenamiento utilizadas por
los entrenadores en la preparacion 'y
competencia de las deportistas de levantamiento
de pesas durante los eventos de ciclo olimpico.
La poblacion de estudio fue conformada por 13
entrenadores de la Federacion Ecuatoriana de
Levantamiento de Pesas mediante un muestreo
no probabilistico aleatorio simple. Los criterios
de inclusién aplicados fueron el ser entrenador
o0 entrenadora de atletas que conformen la
selecciéon nacional y que en su experiencia o
gestion hayan tenido deportistas participantes
de eventos de ciclo olimpico, también se
aplicaron ciertos criterios de exclusion como ser
entrenadores a nivel formativo o base. Para la
recoleccion de datos, se emplearon entrevistas
semiestructuradas y una encuesta digital. Con el
objetivo de garantizar la validez del contenido
de ambos instrumentos, se elaboraron
borradores iniciales que fueron sometidos a
revision por un grupo de expertos conformado
por tres doctores y magisteres en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte. Estos
especialistas, con experiencia en la metodologia
del entrenamiento deportivo, impartieron
asignaturas relacionadas en el Grado en
Ciencias de la Actividad Fisica, Deportes y
Recreacion de la Universidad de las Fuerzas
Armadas ESPE. Poseen amplia trayectoria
investigativa en diversas disciplinas deportivas,
incluida la halterofilia. Tras recibir sus
observaciones y sugerencias, se realizaron las
modificaciones pertinentes para optimizar y
validar los instrumentos, asegurando su claridad

Para la recopilacion de datos en esta
investigacion, se emplearon herramientas como
Google Forms, llamadas de WhatsApp con
grabacion y la aplicacion Zoom. Estas
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tecnologias  destacaron como  enfoques
metodologicos  clave, asegurando  una
recoleccion de datos eficiente y precisa.

Por otro lado, Zoom se utilizd principalmente
para grabar entrevistas, mientras que las
grabaciones de llamadas en WhatsApp
ofrecieron un soporte confiable para captar
audio y video de calidad. Esto permitio
transcribir con precisién las respuestas y
realizar un analisis detallado de la
investigacion. Se empled el método inductivo
para analizar los datos cualitativos y derivar
conclusiones generales sobre las metodologias
de entrenamiento. Paralelamente, el método
deductivo se utiliza para verificar hipotesis
relacionadas con la conexion entre la
evaluacion de las técnicas de entrenamiento y el
rendimiento deportivo. Asimismo, se recurrio al
método histdrico para estudiar la evolucion de
las metodologias de entrenamiento en el
levantamiento de pesas I, tanto en contextos
pasados como contemporaneos. Ademas, se
aplicaran los métodos de andlisis y sintesis,
permitiendo  descomponer el problema,
identificar relaciones causales y formular
recomendaciones orientadas a optimizar el
proceso de entrenamiento deportivo. El analisis
de los datos se llevo a cabo mediante el software
estadistico SPSS, version 27, complementado
con herramientas de Excel.

En relacion con las pruebas estadisticas
aplicadas, se emplearon analisis de frecuencia,
tanto absolutas como relativas, junto con
estadisticos descriptivos, con el fin de obtener
una vision general y detallada de los datos.
Asimismo, se aplicaron  pruebas no
paramétricas para evaluar las diferencias en las
distribuciones de los datos, especificamente
para dos y tres muestras independientes. Estas
pruebas incluyeron el test U de Mann-Whitney,
utilizado para comparar dos  gQrupos
independientes, y el test de Kruskal-Wallis, que
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se aplicO para analizar tres grupos
independientes. Estas metodologias estadisticas
permitieron identificar patrones y diferencias
significativas entre los grupos de entrenadores,
aportando valiosos insights para la comprension
de las metodologias de entrenamiento en el
levantamiento de pesas olimpicas.

Resultados y Discusion
En el contexto de nuestra investigacion,
recopilamos los siguientes resultados: De un
total de 13 entrenadores nacionales de
levantamiento de pesas olimpicas el mayor
porcentaje eran del sexo masculino 61,5% (8).
Asimismo, una gran cantidad tenian mas de 45
afios 61,5% (8) y en menor porcentaje de 26 a
45 afos 38,5% (5). En los afios de experiencia,
la mayor cantidad tenian mas de 10 afios
76,92% (10), seguidos por 5 a 10 afios 15,4%

(2) y en menor proporcion 0 a 5 afios 7,7% (1).
Y, en el nivel educativos alcanzado se observd
un alto porcentaje con estudios de tercer y
cuarto nivel en igual de proporcion 38,5% (5)
(tabla 1). Por otra parte, en el macrociclo se
observd que una alta proporcion planifica 2
macrociclos al afio 46,2% (6), seguidos de 3
macrociclos 30,77% (4), en general, con una
planificacion media de 2,08 £ 0,76 macrociclos
al afio. Ademas, en los mesociclos casi la
totalidad registraron una duracion media de 4 a
6 semanas 84,62% (11) y en donde se observo
que mas de la mitad tiene una frecuencia de
ajuste del volumen e intensidad del
entrenamiento mensual 53,85% (7). Al mismo
tiempo, un alto porcentaje utiliza diferentes
tipos de periodizacion en cada macrociclo
76,92% (10), seguido por “a veces” con un
15,38% (2).

Tabla 1. Distribucion de frecuencia de los entrenadores nacionales de levantamiento de pesas

Frecuencia Porcentaje

Variable Categoria N=13 %)

Sexo Femeni_no 5 38,5

Masculino 8 61,5

26 - 45 afios 5 38,5

Edad Maés de 45 afios 8 61,5

0 a5 afios 1 7,7

Afios de experiencias 5 a 10 afios 2 15,4
Maés de 10 afios 10 76,92

Cursos y/o especializaciones 3 23,1

Nivel de estudios Tercer nivel 5 38,5

Cuarto nivel 5 38,5

1 3 23,1

Macrociclos al afio 2 6 46,2
3 4 30,77

Media (+Sd) 2,08 (+0,76)

Menos de 4 semanas 1 7,69
Duracion promedio de los mesociclos 4 a 6 semanas 11 84,62

Mas de 6 semanas 1 7,69
Semanal 3 23,08
Frecuencia ajuste del volumen e intensidad del mesociclo Quincenal 3 23,08
Mensual 7 53,85
Si, segun las necesidades de la atleta 10 76,92
Utilizas diferentes tipos de periodizacion en cada macrociclo A veces, dependiendo del objetivo de la temporada 2 15,38
No, utilizo un solo tipo de periodizacién 1 7,69

Lineal 0 0,00
Metodologias de periodizacién en el mesociclo Ondulante 11 84,62
Por bloques 2 15,38
20% técnico / 80% fuerza 2 15,38
Porcentajes de los tiempos de un mesociclo 50% técnico / 50% fuerza 7 53,85
80% técnico / 20% fuerza 4 30,77
. . . . Muy efectivo 9 69,23
Efectividad del macrociclo para prevenir lesiones Moderadamente efectivo 2 3077
Realizas evaluaciones de rendimiento al finalizar cada mesociclo Siempre 11 84,62
A veces 2 15,38
Componentes de la carga de entrenamiento 10 76,92
Aspectos que mas modificas al ajustar el mesociclo Descanso y recuperacion 2 15,38
Tipo de ejercicios 1 7,69

Fuente: elaboracidn propia.
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En la metodologia de periodizacion en el
mesociclo la mayor cantidad de entrenadores
registrd ondulante 84,62% (11), seguido de “por
bloque” con 15,38% (2). También, en los
porcentajes de tiempos en los mesociclos mas
de la mitad de los entrenadores registraron
“50% técnico/ 50% fuerza” con un porcentaje
de 53,85% (7), continuado por “80% técnico/
20% fuerza” en un 30,77% (4) (tabla 1). De
igual manera, una gran cantidad entrenadores
nacionales consideraron que el macrociclo es
“muy efectivo” para la prevencion de lesiones
69,23% (9). Asimismo, casi en su totalidad se
not6 que los entrenadores realizan ‘“‘siempre”
evaluaciones de rendimiento al finalizar cada
mesociclo 84,62% (11) y que el aspecto que
méas modifican al realizar ajustes en el
mesociclo fue “componentes de la carga de
entrenamiento” 76,92% (10), seguido por
“descanso y recuperacion” en un 15,38% (2)
(tabla 1). En la entrevista, a los entrenadores de
alto rendimiento de la Federacion Ecuatoriana

de Levantamiento de Pesas, se observo que la
totalidad de estos eran del sexo masculino
100,0% (3) y con una edad mediade 57,0+ 11,0
afios, con valores maximo y minimo de 68 y 46
afios respectivamente. Al mismo tiempo, la
mayor cantidad tenian estudio de cuarto nivel
66,6% (2) y un promedio de afios de
experiencias de 29,7 + 12,9 afos, con registros
maximo y minimo de 39 y 15 afios
sucesivamente (tabla 2). En cuanto a los ciclos
de entrenamiento se mostré que en su totalidad
emplean la metodologia ondulatoria 100,0%
(3). Ademas, las deportistas registraron una
frecuencia media de entrenamiento a la semana
de 8,7 = 0,6 veces. Al mismo tiempo, en su
totalidad consideraron que la metodologia de
periodizacion que emplean contribuye a la
disminucion de lesiones 100,0% (3) y un més de
mitad siempre realizan adaptaciones en las
cargas de entrenamiento basadas en la fatiga de
sus atletas 66,67% (2).

Tabla 2. Distribucion de frecuencia de la entrevista a entrenadores de la Seleccién de alto Rendimiento
de la Federacion Ecuatoriana de Levantamiento de Pesas (FELP).

Frecuencia | Porcentaje

Variable Categoria N=3 %)

Sexo Femeni_no 0 0,00
Masculino 3 100,00

Edad Media (+Sd) 57,0 (x11,0)
Nivel de estudios Tercer Nivel 1 33,33
Cuarto Nivel 2 66,67
Afios de experiencias Media (£Sd) 29,7 (12,9)

Lineal 0 0,00
Tipo de periodizacion Ondulatorio 3 100,00

Por Blogues 0 0,00

Entrenamientos semanales de las entrenadoras Media (+Sd) 8,7 (£0,6)

Consideras que ti metodologia contribuye a la disminucion de lesiones S; g 18%’80
Realizas adaptaciones en las cargas de entrenamiento basadas en la Siempre 2 66,67
fatiga de tus atletas A veces 1 33,33
Percepcién y técnica 1 33,33
Métodos para evaluar el progreso de los levantadores Test periddicos 1 33,33
Test técnicos y de fuerza 1 33,33
Evaluacion de la fatiga después del entrenamiento Observamon_ dlre_cta - 2 66,67
Observacion o visualizacion 1 33,33
Flexibilidad, Velocidad, Fuerza y Potencia 1 33,33
Aspectos del entrenamiento que deberian ser priorizados Técnica 1 33,33
Descanso y Fuerza 1 33,33

Fuente: elaboracidn propia.

Ademas, en igualdad de proporciones los
métodos que emplearon para evaluar el
progreso de las levantadoras fueron: percepcion
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y técnica 33,33% (1), test periddico 33,33% (1)
y, test técnico y de fuerza en un 33,33% (1). Por
otra parte, la mayor proporcién realizd la
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evaluacion de la fatiga a través de la
“observacion directa” 66,67% (2), seguida por
“observacion y visualizacion” 33,33% (1).
Asimismo, en los aspectos del entrenamiento
que deberian priorizarse se observd que
igualdad de porcentaje en los items siendo
estos: flexibilidad, velocidad, fuerza y potencia
33,33% (1), técnica 33,33% (1) y, descanso y
fuerza 33,33% (1) (tabla 2).

Analisis Inferencial

El contraste de hipdtesis inicial que se empled
fue el test Chi-cuadrado de Pearson, para
conocer la independencia o no de las variables
explicativas; sociodemograficas y de los ciclos
de entrenamiento, con respecto a la
periodizacion y el tiempo en los mesociclos.
Las hipotesis planteadas fueron; Nula (Ho): No
existe relacion de dependencia entre las
variables del estudio (p- valor >0,05), versus la
hipotesis alternativa (Ha): En ambas variables
existen relaciones de dependencia (p-
valor<0,05), con un nivel de confianza del 95%
y un error del 5%. Por otra parte, la prueba no
paramétrica U de Mann-Whitney para comparar
las  distribuciones de dos  muestras
independientes; variable periodizacion del
mesociclo. Las hipotesis fueron: Nula (HO):
Las medianas de las dos poblaciones son iguales
(p- valor >0,05), mientras que la hipotesis
alternativa (Ha o H1): Las medianas de las dos
poblaciones son diferentes (p- valor <0,05).
Adicionalmente, la prueba no paramétrica test
de Kruskall-Wallis para comparar la
distribucion de 3 muestras independientes; las
hipétesis que se contrastaron fueron: Nula (HO):
No hay diferencias significativas entre las
medianas de los grupos (p- valor >0,05), versus
la hipdtesis alternativa (Ha o H1): Hay al menos
una diferencia significativa entre las medianas
de los grupos (p- valor <0,05). EI nivel de
significancia fue de 5,0%
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Contraste de independencia y diferencias

medias por periodizacion

En la prueba de Chi-cuadrado, periodizacion en
el mesociclo, se determind que las variables
sexo, afos de experiencias y porcentaje de los
tiempos en el mesociclo mostraron relacion
significativa con la  metodologia de
periodizacion en el mesociclo. Esto se reflejo en
los p-valores, que no superaron el umbral de
0,05, lo que llevé a aceptar la hipotesis
alternativa de dependencia. En consecuencia,
las variables independientes presentaron
diferentes distribuciones entre las categorias de
la periodizacion. En los entrenadores que
emplearon la metodologia de periodizacion por
bloque en el mesociclo se observo que la mitad
eran del sexo femenino 50,0% (1) y la otra
mitad del sexo masculino 50,0% (1). Al mismo
tiempo, en los entrenadores que emplearon la
metodologia ondulante en su totalidad eran del
sexo masculino 100,0% (11) (p<0,05). Al
mismo tiempo, en los entrenadores que
aplicaron el método por bloques se observo que
en su totalidad 100,0% (2) el nivel estudios
relacionados con la  ensefianza  del
levantamiento de pesas fue a través de cursos
ylo especializaciones. Mientras que, en los
entrenadores con la metodologia ondulantes se
notd que la mayor proporcion tenian estudio de
tercer y cuarto nivel; relacionados con el
levantamiento de pesa, sen igualdad de
proporcién 45,45% (5) y, en menor proporcion
cursos y/o especializaciones 9,09% (1) (tabla
3).

En cuanto a los ciclos de entrenamiento, se
observd en los entrenadores que emplean el
método de periodizacion por bloque en el
mesociclo que la mitad usaron el tiempo del
mesociclo “20% técnico / 80% fuerza 50,0%
(1), mientras que la otra mitad usaron “80%
técnico / 20% fuerza” 50,0% (1). Sin embargo,
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en los entrenados de la metodologia ondulantes
se observo que la mayor proporcion de estos
emplearon el porcentaje “50% técnico/ 50%
fuerzas” 63,64% (7), seguido por el tiempo
“80% técnico/ 20% fuerza” en un 27,27% (3)
(p<0,05) (tabla 3). En cuanto a las variables no
significativas, se noto en los entrenadores de la
metodologia por blogues que en su totalidad la
duracion promedio del mesociclo que
emplearon fue de 4 a 6 semanas. En cambio, en

los entrenadores de metodologia ondulante una
alta proporcion empled el promedio de 4 a 6
semanas en la duracion del mesociclo 81,82%
(9). Asimismo, en la metodologia por bloques
se observo que los entrenadores en su totalidad
realizan los ajustes del volumen e intensidad de
manera mensual 100,0% (2). No obstante, en la
metodologia ondulante menos de la mitad de los
entrenadores realiza los ajustes de manera
mensual 45,45% (5) (tabla 3).

Tabla 3. Tabla de contingencia, test de independencia Chi-cuadrado de Pearson del tipo de
periodizacion y test de diferencias de medianas segun variables de estudios

Periodizacion
Mesociclo Estadistico de
. . Ondulan Por Prueba
Variable Categoria Total te bloques
N=13 N=11 N=2 . p-
n (%) n (%) n (%) (Chiz; i) valor
Femenino 1(7,69) 0(0,00 | 1(50,0) | (5,95;1) | 0,015
Sexo . 12 11
Masculino (92.31) (100,0) 1(50,0)
Edad 26 - 45 afios 5(38,46) | 4(36,36) | 1(50,0) | (0,13;1) | 0,715
Maés de 45 afios 8(61,54) | 7 (63,64) | 1(50,0)
0 a5 afios 1(7,69) | 1(9,09) | 0(0,0) | (2,24;2) | 0,325
Affos de experiencias 5 a 10 afios 2 (1150,38) 1(9,09) | 1(50,0)
Mas de 10 afios (76,92) 9(81,82) | 1(50,0)
Cursos y/o especializaciones 3(23,08) | 1(9,09) 2 (7,87;2) | 0,019
Nivel de estudios (100.0)
Tercer nivel 5(38,46) | 5(45,45) | 0(0,0)
Cuarto nivel 5(38,46) | 5(45,45) | 0(0,0)
. ~ . 2,08 2,18 15 (5,5; - b
Macraociclos al afio Media (£Sd) (0,76) (#0.75) | (+0.71) 12)e 0,243
Menos de 4 semanas 1(7,69) | 1(9,09) | 0(0,0) | (0,43;2) | 0,807
. . . 11 2
Duracién promedio de los mesociclos 4 a 6 semanas (84.62) 9 (81,82) (100,0)
Mas de 6 semanas 1(7,69) | 1(9,09) | 0(0,0
Semanal 3(23,08) | 3(27,27) | 0(0,0) | (2,02;2) | 0,363
Frecuencia ajuste del volumen e intensidad del Quincenal 3(23,08) | 3(27,27) | 0(0,0)
mesociclo 2
Mensual 7(53,85) | 5(45,45) (100,0)
P . . 10 2 .
Si, segun las necesidades de la atleta (76,92) 8 (72,73) (100,0) 0,71;2) | 0,701
Tipo de periodizacion en cada macrociclo A veces, dependiendo del objetivo de la 2(1538) | 2(18.18) | 0(0,0)
temporada
No, utilizo un solo tipo de periodizacién | 1(7,69) | 1(9,09) | 0(0,0)
20% técnico / 80% fuerza 2(15.38) | 1(009) | 1(500) | (7.39;2) | *%'8
Porcentajes de los tiempos de un mesociclo 50% técnico / 50% fuerza 7 (53.85) | 7(63.64) | 0(0,0)
80% técnico / 20% fuerza 4(30,77) | 3(27,27) | 1(50,0)
Efectividad del macrociclo planificado para Muy efectivo 9(69,23) | 7 (63,64) 2 (1,05; 1) | 0,305
revenir lesiones (1000)
P Moderadamente efectivo 4(30,77) | 4 (36,36) | 0(0,0)
Realizas evaluaciones de rendimiento al finalizar Siempre 1 9(81,82) 2 (0,43;1) | 0,512
cada mesociclo (84.62) (100,0)
A veces 2(15,38) | 2(18,18) | 0(0,0)
Componentes de la Carga de 10 2 .
Aspectos que mas modificas al ajusta el Mesociclo entrenamiento @92) | 8273 | oo | 0712 | 0.701
P qu Ju Descanso y recuperacion 2 (15,38) | 2(18,18) | 0(0,0)
Tipo de ejercicios 1(7,69) | 1(9,09) | 0(0,0

Fuente: elaboracion propia.

Pagina 400




Cienciay Educacién
(L-ISSN: 2790-8402 E-ISSN: 2707-3378)
Vol. 6 No. 6.1

Edicion Eseecial UPSE 520242

Contraste de independencia y diferencias
medias segun tiempo en el mesociclo

En las pruebas de independencia Chi-cuadrado
de Pearson de los tiempos de un mesociclo
dedicados al desarrollo técnico en comparacion
con el desarrollo de fuerza, se observo que las
variables sexo, afios de experiencias, ajustes del
volumen e intensidad en el mesociclo y

que llevd a rechazar la hipdtesis nula de
independencia. En consecuencia, las variables
independientes presentaron diferentes
distribuciones entre las categorias de los
tiempos en el mesociclo. En los entrenadores
que emplean los tiempos “50% técnico/ 50%
fuerza” o “80% técnico/ 20% fuerza” del
mesociclo en su totalidad fueron hombres

metodologias de periodizacion resultaron
estadisticamente significativas con los tiempos
de un mesociclo. Esto se reflejo en los p-
valores, que no superaron el umbral de 0,05, lo

100,0%. Sin embargo, en el tiempo “20%
técnico/ 80% fuerza” la mitad de los
entrenadores son del sexo femenino 50,0% (1).

Tabla 4. Tabla de contingencia, test de independencia Chi-cuadrado de Pearson de los tiempos del
Mesociclo y test de diferencias de medianas segun variables de estudios

Tiempos del Mesociclo
20% técnico/ 80% 50% técnico 80% técnico/ Estadistico de Prueba
Variable Categoria fuerza /50% fuerza 20% fuerza
N=2 N=7 N=4 .
n (%) n (%) n (%) (Chi2; gl) p-valor
ASPECTOS SOCIODEMOGRAFICOS
Sexo Femenino 1 (50,00) 0(0,0) 0(0,0) (5,96; 2) 0,051
Masculino 1 (50,00) 7 (100,0) 4 (100,0)
Edad 26 - 45 afios 2 (100,00) 3(42,86) 0(0,0) (5,76; 2) 0,056
Maés de 45 afios 0 (0,00) 4 (57,14) 4 (100,0)
0 a5 afios 1 (50,0) 0(0,0) 0(0,0) (9,56; 4) 0,048
Afios de experiencias 5 a 10 afios 1 (50,0) 1 (14,29) 0(0,0)
Més de 10 afios 0(0,0) 6 (85,71) 4 (100,0)
Cursos y/o .
Afos de exberiencias especializaciones 1 (50,00) 1(14,29) 1 (25,0) (7,68; 4) 0,104
P Tercer nivel 1 (50,00) 1(14,29) 3(75,0)
Cuarto nivel 0 (0,00) 5(71,43) 0(0,0)
CICLOS DE ENTRENAMIENTO
Macraociclos al afio Media (£Sd) 1,5 (x0,71) 2,0 (+0,82) 2,5 (+0,58) (2,4,2)* 0,295°
Duracién promedio de Menos de 4 semanas 0 (0,00) 1 (14,29) 0(0,0) (2,03; 4) 0,731
o mepsociclos 4 a 6 semanas 2 (100,00) 5 (71,43) 4 (100,0)
Mas de 6 semanas 0 (0,00) 1 (14,29) 0(0,0)
Frecuencia ajuste del Semanal 0 (0,00) 3(42,86) 0(0,0) (6,63; 4) 0,016
volumen e intensidad Quincenal 1 (50,00) 2(28,57) 0(0,0)
dentro de un mesociclo Mensual 1 (50,00) 2 (28,57) 4 (100,0)
Si, segln las necesidades de .
Tipo de periodizacion en la atleta 2 (100,00) 5(71.43) 3(150) (413, 4) 0,388
cada macrociclo A veces, dependiendo del
objetivo de la temporada 0(0,00) 2(2857) 0(0.0)
No, ut|||z_0 un so!q tipo de 0(0,00) 0 (0,00) 1(250)
periodizacion
Metodologias de Ondulante 1 (50,00) 7 (100,00) 3(75,0) (7,39; 2) 0,0183
periodizacion en el
mesociclo Por bloques 1 (50,00) 0 (0,00) 1(25,0)
Efectividad del Muy efectivo 1 (50,00) 6 (85,71) 2 (50,0) (1,94, 2) 0,380
macmc'ﬁ'e‘;i‘;?];aspre"e”” Moderadamente efectivo 1(50,00) 1(14,29) 2 (50,0)
Realizas evaluaciones de Siempre 1 (50,00) 6 (85,71) 4 (100,0) (2,58; 2) 0,276
rendimiento al finalizar
cada mesociclo A veces 1 (50,00) 1(14,29) 0 (0,0)
Aspectos que mas | COmMPonentes de la carga de 1(50,00) 5 (71,43) 4(100,0) (3,53 4) 0,474
modificas al ajusta el entrenamiento —
mesociclo Descanso y recuperacion 1 (50,00) 1 (14,29) 0(0,0)
Tipo de ejercicios 0 (0,00) 1 (14,29) 0 (0,0)

Fuente: elaboracién propia
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En el tiempo del mesociclo “80% técnico/ 20%
fuerza” se observd que la totalidad de los
entrenadores tienen mas de 10 afios de
experiencias, en el tiempo “50% técnico/ 50%
fuerza” la mayor proporcion tenian mas de 10
afios de experiencias 85,71% (6) y en el tiempo
“80% técnico/ 20% fuerza” la mitad de los
entrenadores registraron de 0 a 5 afios
experiencias (1) y el otro 50,0% (1) de 5 a 10
afios de experiencias (tabla 4). Sucede pues que,
en el tiempo del mesociclo “80% técnico/ 20%
fuerza” se observé que la totalidad de los
entrenadores emplearon la frecuencia mensual
en el ajuste del volumen e intensidad dentro de
un mesociclo, en el tiempo “50% técnico/ 50%
fuerza” la mayor proporcion realiza ajustes de
manera semanal 42,86% (3), mientras que, en el
tiempo “20% técnico/ 80% fuerza” se notd que
la mitad de los entrenadores realizan ajuste
quincenal y la otra mitad ajustes mensual
(p<0,05). Al mismo tiempo, en el tiempo del
mesociclo “50% técnico/ 50% fuerza” se
observé que la totalidad de los entrenadores
emplea la metodologia ondulante (p<0,05)
(tabla 4). En la variable no significativa
duracion promedio de los mesociclos se
observd en los tiempos “80% técnico/ 20%
fuerza” y 720% técnico/ 80% fuerza” que la
totalidad de los entrenadores emplean en
promedio de 4 a 6 semanas en su planificacion.
Mientras que, en el tiempo “50% técnico/ 50%
fuerza” la mayor proporcion también emplean
de 4 a 6 semanas en la planificacion en un
porcentaje menor 71,43% (5) (tabla 4).

La discusiédn de los resultados obtenidos en esta
investigacion reafirma la preponderancia de la
metodologia de periodizacion ondulante como
estrategia principal en el disefio de los
mesociclos y la distribucion de la carga de
entrenamiento entre los entrenadores de
levantamiento de pesas en Ecuador. Este
hallazgo concuerda con estudios previos que
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resaltan la flexibilidad y adaptabilidad de la
periodizacion  ondulante como  factores
determinantes para optimizar el rendimiento en
atletas de alto nivel (Issurin, 2008; Zourdos et
al., 2016). Asimismo, Bartolomei, et al. (2018)
sefialan que la capacidad de este modelo para
ajustar la intensidad y el volumen de
entrenamiento en funcién de la respuesta del
deportista permite minimizar el riesgo de
sobrecarga 'y mejorar la  preparacion
competitiva. La preferencia por la periodizacion
por bloques como segunda opcién sugiere una
tendencia hacia la  organizacion  del
entrenamiento en fases especificas, lo que ha
sido identificado como una estrategia efectiva
para atletas con experiencia avanzada (Kiely,
2012).

No obstante, su menor uso podria explicarse por
la necesidad de ajustes mas frecuentes en la
planificacion del entrenamiento, especialmente
en contextos donde los calendarios
competitivos varian constantemente, lo que
demanda mayor flexibilidad en la distribucion
de la carga. En relacion con la evaluacién del
rendimiento, los entrenadores ecuatorianos
tienden a realizar mediciones al final de cada
mesociclo, lo cual esta alineado con las mejores
précticas en el control del entrenamiento (Stone
et al., 2021). Esta tendencia es especialmente
relevante en los entrenadores de la Federacion
Ecuatoriana de Levantamiento de Pesas,
quienes implementan un monitoreo constante
del estado fisico de las atletas, permitiendo
ajustes en las cargas de trabajo en funcion de la
fatiga y la prevencion de lesiones. Suchomel et
al. (2018) destacan que una evaluacion
frecuente del rendimiento es esencial para
detectar signos tempranos de
sobreentrenamiento y asegurar una progresion
controlada. Otro aspecto relevante es la relacion
entre la metodologia de periodizacion y
variables como el sexo, la experienciay el nivel
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académico de los entrenadores. Se observé que
aquellos con mayor formacion académica
tienden a emplear la periodizacion ondulante,
en consonancia con investigaciones previas que
indican que este modelo es preferido por
entrenadores con conocimientos avanzados en
fisiologia del ejercicio y control de cargas
(Harries et al., 2015). Ademas, la presencia
predominante de hombres en la disciplina
podria estar influenciada por factores historicos
y estructurales, aunque estudios recientes
sugieren una creciente participacion femenina
en roles técnicos y de direccion deportiva
(Monteiro et al., 2020).

Estudios internacionales como los de Bompa y
Buzzichelli (2019) destacan la creciente
adopcion de modelos de periodizacion flexible
en atletas de alto rendimiento. Sin embargo, en
contextos con estructuras de competencia
menos predecibles, como los campeonatos
nacionales y regionales, la adaptabilidad en la
carga de entrenamiento sigue representando un
desafio para los entrenadores. Esto resalta la
necesidad de continuar investigando estrategias
que optimicen el rendimiento sin comprometer
la salud y longevidad deportiva de las atletas.

Uno de los principales vacios en la literatura es
la falta de estudios especificos sobre la eficacia
de las metodologias de periodizacion en
mujeres levantadoras de pesas de élite. Gran
parte de la investigacion existente se centra en
poblaciones masculinas (Williams et al., 2021).
A pesar de que las diferencias fisiologicas entre
sexos, como la respuesta hormonal al
entrenamiento, la distribucion de fibras
musculares y la capacidad de recuperacion,
pueden influir en la efectividad de distintos
modelos de periodizacion (Hackett et al., 2019).
Estudios recientes sugieren que la periodizacion
ondulante podria ser superior para mejorar la
potencia explosiva, gracias a su variabilidad en
la manipulacion de la carga, lo que permite
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estimular diferentes adaptaciones
neuromusculares sin generar una fatiga
excesiva (Campos et al., 2018). Por otro lado, la
periodizacion por bloques ha mostrado mayor
efectividad en la optimizacion de la fuerza
maxima y la prevencion del
sobreentrenamiento, al estructurar fases
especificas de acumulacién, transmutacion y
realizacion (Issurin V. , 2020). Ademas,
investigaciones en poblaciones femeninas
sugieren que los programas de periodizacion
deben considerar ajustes en la distribucién de la
carga para optimizar la recuperacion y reducir
el riesgo de lesiones asociadas con alteraciones
hormonales a lo largo del ciclo menstrual (Sung
etal., 2021). En este contexto, la integracion de
modelos hibridos, que combinan elementos de
distintos enfoques de periodizacion, ha surgido
como una estrategia prometedora para
maximizar el rendimiento en levantadoras de
pesas de élite (Grgic et al., 2022). Sin embargo,
se requiere investigaciones que aborden las
respuestas individuales a estos modelos,
considerando la edad, la experiencia y las
caracteristicas fisiologicas propias de las
mujeres atletas de alto nivel.

Conclusiones
La evaluacion de las metodologias de
entrenamiento en levantadoras de pesas
olimpicas de alto rendimiento es un tema de
gran relevancia para el desarrollo del deporte
femenino. Este estudio busca contribuir al
conocimiento en esta area, proporcionando
informacidn valiosa para la optimizacion de los
programas de entrenamiento y la mejora del
rendimiento  deportivo de las atletas
ecuatorianas. A partir de los resultados
obtenidos en esta investigacion, se pueden
extraer las siguientes conclusiones: El perfil del
entrenador ecuatoriano de levantamiento de
pesas sSe caracteriza por una marcada
experiencia, predominantemente masculina, y
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una formacion académica solida. La mayoria
cuenta con mas de una década de experiencia en
la disciplina y posee titulos de tercer y cuarto
nivel relacionados con el entrenamiento
deportivo. La periodizacion ondulatoria emerge
como la metodologia de entrenamiento maés
empleada y valorada en el contexto ecuatoriano.
Esta metodologia, caracterizada por la variacion
ciclica de las cargas de entrenamiento, se adapta
de manera mensual a las necesidades
individuales de cada atleta. Los entrenadores
dedican, en promedio, un tiempo equitativo al
desarrollo de la fuerza y al perfeccionamiento
de la técnica. La evaluacion constante del
rendimiento permite ajustar y optimizar los
planes de entrenamiento. Si bien la
periodizacion ondulatoria es la metodologia
predominante, la periodizacion por bloques
presenta una menor aplicacion. Esto sugiere que
la primera es la metodologia méas consolidada y
eficaz en el contexto ecuatoriano. Los
resultados de este estudio enfatizan la
importancia de la experiencia y la formacién
académica en el entrenamiento  de
levantamiento de pesas. La periodizacion
ondulatoria, por su adaptabilidad y enfoque en
el desarrollo integral de la atleta, se posiciona
como una herramienta valiosa para optimizar el
rendimiento. Sin embargo, se recomienda
explorar otras metodologias y promover la
formacion continua de los entrenadores para
garantizar la actualizacion de conocimientos y
la implementacion de nuevas estrategias de
entrenamiento.
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