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INTRODUCCION

El desarrollo del martillo femenino, comienza con la selección primaria del talento, o sea, las atletas con las características somatotípicas ideales para la práctica de esta disciplina deportiva.  En nuestro país la selección comienza desde edades tempranas con una participación en diferentes niveles, pero con un desarrollo multilateral, o sea, en disciplina combinadas que permiten a los atletas llegar a la práctica de la disciplina específica con un nivel de habilidades coordinativas superior.  La verticalización de los atletas en la práctica del martillo femenino comienza con atletas de 14 a 15 años.

Training of women’s hammer begins with the primary selection of of talent, that is, the athletes with the ideal somatotype characteristics for the practice of this sport discipline. In our country the selection begins from early ages with participation at different levels, but with a multilateral development, that is, in discipline combined that allow the athletes to arrive at the practice of the specific discipline with a level of superior coordinative abilities. The vertical development of the athletes in the womens hammer begins with athletes of 14 to 15 years.
ETAPA GENERAL

En esta etapa nos planteamos el desarrollo de las capacidades motrices generales, creando las bases para le preparación especial y competitive para esta primera etapa de trabajo nos planteamos 2 direcciones fundamentales de trabajo:

In this phase we plan the training of the general strength capacities¿?, creating bases for the special and competitive preparation for the first phase of work we plan two fundamental directions of work:

I. Lograr un nivel de desarrollo físico integral.  Para ello realizamos un sistema de trabajo dividido en dos bloques pero relacionados entre si.  Ideamos un grupo de ejercicios que nos permitan lograr un desarrollo importante de los planos superiores e inferiores:

Complejos de ejercicios en la playa

Complejos de ejercicios en el gimnasio

To accomplish a level of integral physical training.  For this we carry out a system of work divided in two related blocks.  We set up a group of exercises which permit us to accomplish important training of the major and minor planes (levels?)?

Groupings of exercises on the beach

Groupings of exercises in the gym

II.  Lograr un nivel de desarrollo de las habilidades técnicas importantes.  Para este bloque de trabajo que consideramos tan importante como el desarrollo físico de la atleta, pues le permite y facilita utilizar todas las variantes técnicas del lanzamiento del martillo.

To accomplish a level of training of important technical skills.  For this block of work that we consider as important as the physical training of the athlete, then it is permited and made easy to utlize all the various techniques of the hammer throw.

En este tipo de trabajo logramos una relación entre el complejo de ejercicios de playa y el complejo de ejercicios en el gimnasio que se extienda por un espacio de 8 semanas divididas en 2 ciclos de 4 semanas.

In this type of work we attain a relationshionship between the completion of beach exercises and the completion of exercises in the gym that lasts for a space of 8 weeks divided into two cycles of 4 weeks.

Ejercicios de playa -

· Ejercicios de coordinación con pelotas medicinales.

· Ejercicios de coordinación con discos de pesas.

· Ejercicios de coordinación con martillos.

· Ejercicios con otros medios que nos permitan completamente este trabajo.

· En este trabajo desarrollado en la arena empleamos un grupo de saltos generales que nos permita la preparación optima de diferentes planos, para adentrarnos en los saltos pliométricos de la próxima etapa.

· Coordination excercises with Medicine Balls

· Coordination exercises with weighted discs

· Coordination exercises with hammers

· Excercises with other means that permit us to complete this work

· Through this work is developed in the arena we employ a group of general jumps that permit us the optimal preparation of different planes, lead us? into the plyometric jumps of the next phase

Ejercicios de gimnasio:

· Ejercicios clásicos: 

· Arranque


¿??

· Cuclillas

· Cuclillas por adelante

· Clin



clean

· Remo      


row

Ejercicios especiales de fuerza :

· Remo alto



high row

· Alón lateral



lateral

· Despegue lateral


lateral takeoff?

· Pase acostado              

laying down pass
Trabajo Para el desarrollo de la fuerza en la preparación general

Aumento en oleaje de las cargas 50%-55%-60%.  Para una sesión de entrenamiento utilizamos de 13 a 15 ejercicios y un número de 3 series de 6 a 10 repeticiones cada una, las repeticiones disminuirán a medida que aumenta el % de trabajo, el trabajo de los brazos adquiere mayor énfasis y se diferencia del trabajo indicado para los planos inferiores.

	MEDIOS
	%
	%
	%
	
	%
	%
	%
	

	Exercise
	50
	55
	60
	Comprobación
	65
	70
	75
	Comprobación

	Arranque
	3/10
	3/10
	3/6
	Test
	3/8
	3/8
	3/8
	

	Cuclillas
	3/10
	3/10
	3/6
	
	3/6
	3/6
	3/6
	

	Clin
	3/10
	3/10
	3/6
	
	3/8
	3/8
	3/8
	

	Cuclillas por adelante
	3/10
	3/10
	3/6
	
	3/6
	3/6
	3/6
	

	Subida al banco
	3/10
	3/10
	3/6
	
	3/6
	3/6
	3/6
	

	Bench press?
	
	
	
	
	
	
	
	


La fuerza especial: 
Le damos vital importancia, porque nos desarrollan los músculos en los cuales los ejercicios clásicos no intervienen, utilizamos el aumento en oleaje de las cargas 50% - 55% - 60% para una sesión empleamos 5 ejercicios y un número de 3 series de 6 - 8 repeticiones cada una.

We place vital importance on special strength, because we need to  develop the muscles which the classical exercises do not stimulate?.

	MEDIOS
	%
	%
	%
	
	%
	%
	%
	

	
	50
	55
	60
	Comprobación
	65
	70
	75
	Comprobación

	Alón entre piernas
	3/8
	3/8
	3/8
	
	3/6
	3/6
	3/6
	

	Pase con la barra
	3/8
	3/8
	3/8
	
	3/6
	3/6
	3/6
	

	Pase acostado
	3/8
	3/8
	3/8
	
	3/6
	3/6
	3/6
	

	Despeque lateral
	3/8
	3/8
	3/8
	
	3/6
	3/6
	3/6
	

	Alón  lateral
	3/8
	3/8
	3/8
	
	3/6
	3/6
	3/6
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Preparación de fuerza:
El entrenamiento de Fuerza máxima actúa como base sobre el cual se edifica el entrenamiento de velocidad ya que este requiere la generación de altísimas tensiones musculares en cortos espacios de tiempo.

The training of maximum force activates as the base upon which is built of velocity, already that this requires the generation of high muscular tension / force in short time span. 

Es considerada vital para lograr los objetivos competitivos que nos tracemos, es por ello que realizamos una etapa previa profunda que nos permita comenzar la preparación de fuerza en un estado óptimo de predisposición para el desarrollo de la fuerza.

It is considered vital to attain the competitive objectives that we ¿??, it is for this that we carry out one short, profound phase that permits us to begin the preparation of force in an optimal state of predisposition for the development of force.

Para la preparación de fuerza utilizamos un grupo de ejercicios que contribuyen al desarrollo de la misma durante el ciclo de (4 año). Nos fuimos trazando objetivos que fuimos cumpliendo paulatinamente logrando un incremento considerablemente de la fuerza en el ciclo entre un 10 % y un 12%.

For the preparation of force we utilize a group of exercises that contribute to the training of the same during the 4 year cycle.  We went tracing objectives that were fulfilling ¿?? accomplishing a considerable increment of the strength in the entire cycle of 10-12%.??

Ejemplos en ejercicios de fuerza:

· Arranque 


( Remo alto

· Cuclillas 


( Alón  lateral

· Clin 



( Despegue lateral

· Cuclillas por adelante

· Subida al banco

Se utiliza un porcentaje de trabajo entre el 80% y 95% con un grupo de ejercicios empleados en la etapa previa, pero aquí lo utilizamas con una mayor intensidad.

80-95% of the work/load?? was utilized with a group of excercises employed in the previous phase, but here it was used with a greater intensity.

Muestra de planificación de una sesión en la etapa de preparación  de fuerza

Hay muchas formas de trabajar la preparación de fuerza pero es necesario distinguir cual es la especifica para la actividad a entrenar y para el deportista según sus aptitudes y valencias de cara a su especialidad.

Nosotros escogimos el aumento en oleaje de las cargas porque creemos que es el mas adecuado para nuestras atletas de acuerdo a sus caracteristicas especificas 80%-85%- 90%-80%.

El número de ejercicios practicados en una sesión es en principio de 3 ejercicios especificos y tres ejercicios auxiliares número de series para cada ejercicio de 3 - 4, y de las repeticiones para cada ejercicio en una serie de 3-4, en relación con la carga. Totalizando se obtienen aproximadamente de 40-45 repeticiones por sesión .

En esta etapa comenzamos el trabajo de combinación de los martillos de diferentes pesos para establecer un contraste en el desarrollo de la fuerza, estabilización y velocidad de la misma; este trabajo lo combinamos con cables variados de diferentes tamaños pensamos que lo esencial de este trabajo es la correcta ubicación de cada longitud de cable con su correspondiente peso del martillo.

Ejemplo de relación de los martillos y los cables:

	N(
	Peso del Martillos

weight
	CABLES

	1
	3 kg
	100cm

	2
	4 kg
	100cm

	3
	5 kg
	90cm

	4
	7 kg
	60cm

	5
	8 kg
	60cm

	6
	10 kg
	50cm


ETAPA ESPECIAL

Es para nosotros de una importancia singular, ya que es la etapa donde se desarrollan las capacidades motrices especiales y se mantiene el nivel general alcanzado, trabajamos mayor intensidad en los lanzamientos pesas y saltos existiendo Una relación muy estrecha entre estos tres elementos.

Ej., en los lanzamientos trabajamos intensidades del 97% con implementos pasados (5kg). Realizamos intensidades al finalizar cada microciclo, este trabajo nos revela con exactitud como va siendo asimilada las cargas de trabajo por parte de las atletas .

Trabajo de saltos: Los realizamos combinados, ( pliométricos y generales) la intensidad de los saltos en este trabajo es similar en % a la de los lanzamientos empleados .

Trabajo de fuerza con pesas : Lo realizamos con un porcentaje entre el 95-100% con un elevado nivel de intensidad, que se relaciona en % al trabajo de lanzamientos y saltos. Los ejercicios que utilizamos en esta etapa son los mismos empleados en el trabajo de fuerza especial de la etapa general .

Pensamos que el éxito de las martilleras cubanas ha sido el uso de la variación de los martillos combinándo los con cables de longitudes variadas. Ej., en esta etapa hemos tenido una combinación del trabajo de PESAS-LANZAMIENTOS PESADOS. Este trabajo lo realizamos con el objetivo de desarrollar la valores óptimos de Fuerza y Velocidad para la prueba específica, donde los movimientos son óptimos o precisos en el tiempo y espacio .

Ejemplo de relación de los martillos y los cables:

	N(
	Martillos
	CABLES

	1
	2 kg
	100cm

	2
	3 kg
	100cm

	3
	4 kg
	100cm

	4
	5 kg
	90cm

	5
	7 kg
	60cm

	6
	8 kg
	60cm

	7
	10 kg
	50cm


ETAPA COMPETITIVA

Mantener los niveles de fuerza entre un 80 y 90% el trabajo técnico lo mantenemos entre un 90% y 95% de los resultados logrados en la etapa anterior con nuestras atletas nos a dado muy buenos resultados tenemos que recordar que mantenemos las intensidades altas porque trabajamos con diferentes tipos de cables y esto nos permite mantener el trabajo en estas intensidades.

	N(
	Martillos
	CABLES

	1
	2 kg
	100cm

	2
	3 kg
	100cm

	3
	4 kg
	100cm

	4
	4.5 kg
	90cm

	5
	5 kg
	90cm


Trabajo de saltos: 

En esta etapa los realizamos a un 90% de los mejores resultados alcanzados en la etapa. Sugerimos prestar una especial atención a la relación trabajo descanso.  

Ej., de saltos :triples s /carrera. 

Por las caracteristicas de las atletas cubanas los mejores resultados alcanzados despué de estudios realizados se acercan mas a su marca personal o mejoran las mismas trabajando de la forma antes descrita trabajo que lo hemos puesto en practica con otros atletas de otros países.

Resumen:

El trabajo nuestro es el resultado de años al frente de la selección nacional de martillo femenino, y la aplicación y el perfeccionamiento constantes de métodos, medios y procedimientos metodológicos. El éxito depende del trabajo diferenciado para cada atleta, el atleta debe recibir lo que estrictamente necesita para su desarrollo.

Recomendaciones:

Aplicar este tipo de trabajo solo en atletas que hayan transitado por los diferentes etapas en un orden metodológico (nivel técnico- físico) y de esta forma dando cumplimiento a los diferentes objetivos propuestos, lo que en su suma daría como resultado un atleta mas hecho, con un nivel como las atletas de referencia ( Yipsi Moreno y Yunaika Crawford).  No violentar las etapas y nunca pasar a un mayor grado de complejidad sin antes estar bien seguros del dominio  del mismo (el actual).
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