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Introducción

Desde la antigüedad hasta la fecha la fuerza ha estado presente en todas las actividades físicas del hombre y por ende en su evolución biológica.


Se tiene conocimiento que en el medioevo y antes de esta época, también había imperios que ya preparaban a sus ejércitos desarrollando esta capacidad física, pues los estudios que se han realizado por los hallazgos de armaduras, armas y arneses, se ha llegado a la conclusión, que un hombre normal que no fuese entrenado para soportar estas cargas y estos implementos de guerra no hubiese podido con la cantidad de kilos que debía de echarse encima. El método que utilizaban no lo sabemos, pero el fin era bien claro, el de la guerra y por lo general los ejercicios más fuertes regularmente eran los que más rápido ganaban las batallas, un ejemplo de ellos fue el imperio romano; estos preparaban a su ejército en la destreza del manejo de sus armas y, al unirse al ejército germano, que tenía tradición en el desarrollo de la fuerza se hizo más poderoso aún.


De regreso a la actualidad, gracias a Dios, el fin para el desarrollo de la fuerza en nuestro tiempo es o son otros como mejorar la salud, hacernos más guapos y el que nos ocupa aquí hoy, Desarrollo de la Fuerza en Edades Tempranas, que para mí es el mas importante, delicado y bonito.


El desarrollo y evolución de la fuerza en el hombre esta en dependencia de disímiles factores, algunos de estos pueden ser la edad, el sexo, la alimentación, la constitución física y el nivel de entrenamiento.


Luego de esta breve reseña cabe preguntar qué se entiende por fuerza?

Existen muchas definiciones y aquí vamos a exponer algunas de varios escritores que como podrán ver tienen distintos enfoques pero, al final todas convergen de una forma u otra y todos tienen razón.

Algunas definiciones de la fuerza
· "Capacidad del hombre para superar resistencia exterior y resistir a través de esfuerzos musculares."

· "Habilidad de moverse en contra de una resistencia."

· "Capacidad del músculo de alargarse o acortarse en contra de una resistencia."

· "La fuerza es la habilidad para hacer trabajo, para moverse en contra de una resistencia."

· Definición física
"Cualquier causa capaz de modificar el estado de reposo o de movimiento uniforme de su cuerpo."

· En fisiología

"Es la máxima tensión que puede desarrollar un músculo, cuando en estado de reposo es excitado por un estimulo máximo

· Para mí (por sí preguntan)

"Es la capacidad condicional que se encuentra dentro de la preparación física del deportista, estando esta entre las tres más importantes."

Características generales del desarrollo óseo del niño

Antes de comenzar el trabajo para el desarrollo de la fuerza así como cualquier otra capacidad física debemos tener en cuenta en la etapa de desarrollo en que se encuentra el niño.


Luego del estudio de las opiniones de varios escritores y nuestra experiencia podemos afirmar que la edad temprana en el niño para el desarrollo de esta capacidad está comprendida entre los 8 y 14 años, dentro de los 14-15 años se encuentran en la etapa de la pubertad y de los 17-22 años la adolescencia, lo que nos deja bien claro que entre el nacimiento y la adultez existen cambios y procesos morfológicos, fisiológicos y psicológicos muy complicados alrededor de 20 años.


Uno de los cambios que se producen es el constante crecimiento longitudinal lo que compromete directamente el desarrollo óseo, este proceso evolutivo es muy importante ya que el esqueleto está formado por una estructura cartilaginosa exceptuando a los huesos del cráneo, la cara y las dos clavículas, los huesos del tronco y las extremidades están estructurados por esta sustancia hasta los 18 años en que el esqueleto comienza el proceso de osificación terminando el mismo aproximadamente a los 22 años totalmente.


¿Pero podemos esperar a que el esqueleto alcance su madurez ósea para aplicarle cargas?


El proceso de osificación del esqueleto es bastante largo y complicado. La osificación consiste en la desintegración del cartílago por medio de células destructoras y desarrollar a la vez tejidos óseos en su lugar, por células osificadoras.


Esto es debido a que alrededor del cartílago se forma una envoltura ósea cada vez más gruesa y también una sustancia en el interior del cartílago.

Síntesis del proceso óseo

POR EJEMPLO


El esqueleto de un niño entre 8 y 14 años debido a su formación cartilaginosa lo hace más elástico pero menos resistente para soportar carga en comparación con el esqueleto adulto.


Ahora bien si durante este proceso evolutivo aplicamos cargas submaximas discontinuas podemos controlarlo pues de esta forma estimula el crecimiento longitudinal, pero (siempre hay un pero) si aplicamos una carga muy alta y continua detiene al mismo.


Creemos que un entrenamiento sistemático y variado ayuda a la transformación intensiva del hueso en la infancia y la juventud y a su vez le proporciona el tiempo necesario para desaparecer el antagonismo entre los procesos constructivos de formación ósea y desintegración cartilaginosa y la carga aplicada.

Algunas consideraciones para el desarrollo de la fuerza en niños

Para el desarrollo de esta capacidad se pueden utilizar diferentes tipos de cargas que pueden ser:

1. Ejercicios con cargas externas.

2. Ejercicios con autocargas

· Ejercicios con cargas externas:
Se debe tener en cuenta que no se refiere a cargas elevadas sino más bien a actividades donde estén contemplados lanzamientos, transporte, saltos, arrastres y otros para realizar estos ejercicios se emplearan implementos como llantas, pelotas medicinales, sacos rellenos con arena, colchones de gimnasia, cajones suecos, espalderas y el propio compañero.

· Ejercicios con el propio peso corporal:
Estos se realizan mediante saltos, escalamientos, cuadrupedias, flexiones y extensiones de diferentes partes del cuerpo.


Estos ejercicios van encaminados al desarrollo de la fuerza rápida y de la resistencia teniendo en cuenta los siguientes aspectos:

FUERZA RÁPIDA.

1) Deben ser ejercicios globales.

2) Deben trabajarse zonas musculares concretas pero sin ejercicios específicos.

3) Con poca o moderada intensidad.

4) Las repeticiones fluctúan entre 10-15.

5) La velocidad de ejecución es alta.

RESISTENCIA A LA FUERZA

1) Deben ser ejercicios globales.

2) Deben poner en movimiento zonas musculares concretas.

3) Deben tener menos intensidad que los ejercicios de fuerza rápida.

4) Las repeticiones varían entre 15-20.

5) La velocidad de ejecución es media.

Clasificación de las edades y los ejercicios
Para la aplicación de estos ejercicios se debe hacer una división según las edades de la siguiente forma:

Los niños comprendidos entre 8 y 12 años deben realizar ejercicios variados y pocos específicos donde predominen los juegos de tracciones, desplazamientos, escalamientos, empujes, etc.

Los niños comprendidos entre los 12-14 años deben realizar ejercicios de multisaltos, lanzamiento de objetos y emplear cargas livianas y muchas repeticiones y algo altas realizadas con velocidad y pocas repeticiones, para ello se recomienda utilizar el peso corporal, como el 100%; por ejemplo:

Para los ejercicios encaminados a desarrollar el tren inferior se aplicaría el 50%, para los grupos musculares Del tronco el 30% y para las extremidades superiores el 20%, también es importante el trabajo de circuitos.

MOTIVAR = DESARROLLAR

Para motivar y desarrollar las capacidades de fuerza en estas edades es necesario tener en cuenta la variabilidad de los ejercicios. Cuando un ejercicio se ha mantenido por largo tiempo el niño pierde interés y deja de ser efectivo para el desarrollo de la fuerza, por lo que se deben modificar a partir de diferentes alternativas como las siguientes:

1) Aumentar la resistencia a desplazar.

2) Aumentar la distancia o altura.

3) Modificar los brazos de palancas.

4) Modificar la velocidad Del movimiento.

La influencia de la diferencia del sexo en estas edades

El aumento de la fuerza depende fundamentalmente de la hormona denominada testosterona.


La misma se observa con muy poca diferencia cuantitativa entre el niño y la niña por lo que podemos afirmar que los niveles de fuerza en esta etapa de ambos sexos se encuentran muy similares. No siendo así en la pubertad donde el nivel de testosterona en el hombre es muy superior al de la mujer y como es lógico el nivel de fuerza también. Por lo que podemos deducir que en esta edad temprana los ejercicios respecto a sus repeticiones y tipos de carga son similares para ambos sexos antes de los 10 años, ya a partir de aquí las niñas comienzan a manifestar un retraso sobre todo en el tren superior por lo que el entrenador debe tener presente este singular aspecto en el proceso del desarrollo de los niños y niñas.

Recomendaciones generales
1. Se debe atender la musculatura extensora de la sustentación.

2. Se debe emplear ejercicios globales.

3. No dirigir los ejercicios al desarrollo de la fuerza máxima y sí a la fuerza velocidad y a la resistencia.

4. Se deben emplear ejercicios dirigidos a grandes grupos musculares que tienen la responsabilidad de mantener las posturas y de los miembros inferiores.

5. No emplear ejercicios donde haya que realizar fuerza excesiva o máxima.


La efectividad del entrenamiento de fuerza independientemente de su acción positiva sobre las fibras musculares, también mejora la coordinación intra e intermuscular al incorporar un mayor numero de miofibrillas en una determinada acción, a esto se suma también el conocimiento que adquieren los niños sobre varios aspectos relacionados con la fuerza muscular.

Resumen

Por lo general podemos señalar que estos ejercicios aunque van a variar en dependencia de los objetivos que se haya planteado el entrenador, su dirección es la misma, desarrollar la fuerza en estas edades sin perjudicar el proceso de desarrollo en el niño y así preparar su organismo para que pueda asimilar el efecto de las cargas en las etapas venideras en su proceso evolutivo.


Por último destacaremos los aspectos a tener en cuenta al planificar el entrenamiento con sobrecarga para el desarrollo de la fuerza en estas edades.

1. Objetivo del entrenamiento con sobrecarga.
2. Edad del deportista.
3. Frecuencia y duración del entrenamiento de fuerza dentro del ciclo semanal.
4. Ubicación del entrenamiento de la fuerza en relación con el entrenamiento especial.
5. Selección de los ejercicios adecuados.
6. Descanso entre series y repeticiones.
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