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CONTEXTUALIZACION

La halterofilia es un deporte olimpico que consiste en el levantamiento del maximo peso
posible en dos movimientos, teniendo tres intentos en cada movimiento. Estos movimientos
son el “snatch” y el “clean & jerk” (Hori, Newton, Nosaka, y Stone, 2005). En el snatch, el peso
tiene que ser alzado por encima de la cabeza en un Unico movimiento, mientras que en el clean
& jerk el movimiento se desglosa en dos tiempos, con una parada en los hombros del atleta
entre uno y otro. Este deporte ha sido practicado por una parte reducida de la poblacién en las
ultimas décadas. Sin embargo, existe en la actualidad un auge de la practica de movimientos
olimpicos tanto a nivel de rendimiento como a nivel recreacional (Bolger, Lyons, Harrison, y
Kenny, 2016; Hoffman, Cooper, Wendell, y Kang, 2004; Judge, 1992), en parte gracias a su
incorporacién progresiva en el entrenamiento de atletas de otros deportes y la aparicidon de
modalidades como el CrossFit®. Los dos ejercicios principales de la halterofilia derivan en una
gran cantidad de variantes de los mismos dependiendo de la altura a la que se inicia el ejercicio,
la posicidn final, el contacto con la barra, etc.

El entrenamiento con estos ejercicios y variantes, que resultan ser movimientos
complejos y multiarticulares, es un método de fuerza y potencia donde predominan acciones
de caracter explosivo (Otto Ill, Coburn, Brown, y Spiering, 2012; Tricoli, Lamas, Carnevale, y
Ugrinowitsch, 2005). Debido a la complejidad de los mismos, estos ejercicios solicitan una gran
participacién de los distintos grupos musculares que participan en las distintas fases de los dos
movimientos, ademas de favorecer una gran activacién del sistema nervioso, tanto del central
como del periférico (Chaouachi et al., 2014; Manocchia, Spierer, Lufkin, Minichiello, y Castro,
2013), llegando a involucrar patrones de activacion neuronales mas complejos que los
experimentados durante el entrenamiento de fuerza tradicional (Chaouachi et al., 2014). No
obstante, el entrenamiento con movimientos olimpicos también supone algunos
inconvenientes, la mayoria de ellos relacionados con la técnica de los mismos, su complejidad y
el tiempo necesario para aprender una correcta técnica que resulte en una practica deportiva
segura (Chaouachi et al., 2014; Haug, Drinkwater y Chapman, 2015). En cuanto al tipo de lesion
mas comun, en categorias de alto nivel parecen prevalecer aquellas producidas por sobreuso
(Engebretsen et al., 2013). Por esto, es esencial que en el entrenamiento con movimientos
olimpicos se priorice le aprendizaje de una técnica segura de los ejercicios, asi como el control
de las cargas de los practicantes.

Al realizar estos ejercicios se requiere ejercer una gran cantidad de fuerza en un periodo
de tiempo muy corto, por lo que este método se caracteriza por una alta produccién de potencia
(Hermassi, Chelly, Tabka, Shephard, y Chamari, 2011; Hori et al., 2008), llegando a producir picos
de mas de 5000 vatios en un movimiento olimpico frente a los 1000 vatios de movimientos de
fuerza tradicionales como una sentadilla o un peso muerto (Mcbride, Triplett-Mcbride, Davie Y
Newton, 1999; Garhammer, 1993). El entrenamiento con ejercicios olimpicos también
proporciona mejoras a nivel estructural, como un aumento del area transversal de la
musculatura, destacando la hipertrofia de las fibras tipo Il (Ayers, DeBeliso, Sevene, y Adams,
2016). Ademas, se observan adaptaciones neuromusculares relacionadas con la coordinacion,
ya sea intramuscular (Moore, Hickey, y Raoul F Reiser, 2005) o intermuscular (Arabatzi y Kellis,
2012; Cormie, Mccaulley, y Mcbride, 2007; Cormie, McGuigan, y Newton, 2010; Seitz, Trajano,
y Haff, 2014), reclutamiento motor y frecuencia de activacién (Ayers, DeBeliso, Sevene, y Adams,
2016), e incremento del ratio de desarrollo de la fuerza concéntrica (Haff et al., 2008). Ademas,
se han comunicado mejoras en el rendimiento en otras modalidades deportivas como el futbol,
voleibol o baloncesto (Hori et al., 2005; Seitz et al., 2014). Esto es debido a que, ademas de las
adaptaciones anteriormente citadas, el entrenamiento con movimientos olimpicos y sus
variantes produce mejoras en variables de rendimiento de estas modalidades deportivas tales
como el salto (Hoffman, Cooper, Wendell y Kang, 2004) o el sprint (Arabatzi y Kellis, 2012).
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El objetivo de este trabajo es realizar una revisién de la literatura existente sobre los
efectos del entrenamiento con movimientos olimpicos en variables relacionadas con el
rendimiento deportivo (saltabilidad, velocidad, fuerza).

PROCEDIMIENTO DE REVISION

Para la fundamentacién de esta revision se realizd en primera instancia una busqueda
bibliografica mediante las bases de datos Pubmed, Scopus y Google Scholar. La busqueda
pretendia encontrar estudios basados en intervenciones mediante entrenamiento con
predominancia de movimientos olimpicos en grupos de sujetos, con andlisis de variables de
rendimiento como el salto o el sprint, antes y después de la intervencion.

En las citadas herramientas bibliométricasse utilizaron las palabras clave “weightlifting
snatch”, weightlifting clean”, “weightlifting power clean”, “weightlifting jerk”, “weightlifting

7«

training”, “olympic weightlifting” y “hang clean”.

Como criterios de inclusién, los estudios debian (1) contener una intervencién con
movimientos olimpicos, (2) presentar test pre y post de variables de rendimiento deportivo, (3)
haber sido publicados entre 1990 y 2016 y (4) estar escritos en lengua inglesa. Ademas, se
excluyeron articulos que (1) trabajaban con poblaciones con necesidades especiales
(enfermedad, rehabilitacién...) y (2) que incluian una gran cantidad de ejercicios de fuerza
ademas de los movimientos olimpicos.

Se identificaron 600 articulos. Tras la criba y seleccién mostrada en la figura 1, se
incluyeron en la revisién un total de 10 articulos.

No se encontréd ningln problema de comprension en el andlisis de los articulos,
utilizando todos ellos metodologia y terminologia comun en el dmbito del entrenamiento con
movimientos olimpicos.

Figura 1: Diagrama de flujo que muestra el proceso de identificacion de los estudios

l | IDENTIFICACION l b

através de bases de datos: através de otras fuentes:
PubMed: 179, Scopus: 271 Google Scholar: 211340 (mas relevantes): 150

Y

Namero de referencias identificadas Namero de referencias identificadas Numero de referencias incluidas dentro de
las tres primeras paginas de resultados

|

crespo | |

Cribados: 123

Y

movimientos olimpicos: 55

Numero de referencias excluidas por no
tener relacidn con el entrenamiento con

ELEGIBILIDAD l s Numero de referencias excluidas por no

tratarse de intervenciones con
L 2 movimientos olimpicos: 56

Numero total de referencias analizadas para decidir su elegibilidad: 68

intervencién: 2

Numero de referencias excluidas por no
aportar informacion cuantitativa pre y post

INCLUSION | b

Y

Nuamero total de referencias incluidas: 10

4|Pagina



REVISION BIBLIOGRAFICA

Tabla 1: Resumen de los resultados mds relevantes obtenidos a través de la revision bibliogrdfica. Se han respetado los nombres originales en inglés de los grupos de intervencion y los ejercicios

realizados.
Autor/afio Muestra Diseiio Duracidn intervencion Entrenamiento Resultados
(Tricoli, V., Lamas, 22 hombres Weightlifting group (WL; n = 8semanas (3 4 semanas: 3x6 RM high pull, 4x4 SJ: WL (38,9+2,4a42,6 +4,4;ES
L., Carnvale,R.y jévenes (22.0  7), Vertical jump group (VJ; n dias/semana) RM power clean, 4x4 clean and =1,04); VI (36,5+4,4a37,5¢+
Ugrinowitsch, C., + 1.5 afios) = 8), Control group (n = 7) jerk; 4 semanas: 4x6 RM 2,2;ES=0,29);C(38,5+2,9a
2005) power clean, 6x4 clean and jerk, 38,1+4,9; ES =-0,10)
6x4 clean and jerk CMJ: WL (42,2+2,1a45,0%2,6;
ES=1,18); VJ (40,2 +3,9a 42,5+
3,0, ES=0,66); C(42,2+49a
42,6 £5,2; ES = 0,08)
RM squat: WL (146,3 £30,5a
210,3 +£22,3, ES = 2,40); V)
(165,8 + 21,5 a 245,1 + 35,9; ES
=2,68) C(149,5+24,6a159,1
22,1, ES=0,41)
(Hoffman, J.R., 20 hombres Olympic Weightlifting group 15 semanas (4 OL: Snatch pull, clean, clean pull, CMJ: OL (44,2 +2,14 2 46,8 +
Cooper, J., jévenes (19,3 (OL; n = 10); Power lifting dias/semana) push jerk, push press, overhead 6,1); PL(40,8 £ 8,94 a 40,5 + 6,8)
Wendell, M. y +1,2y189 + group (PL; n = 10) squat, jump squat. 5x5, 5x3, 3x3RM S40: 0L (4,95+0,17a 4,88 +
Kang, J., 2004) 1,4 afios) PL: Squat, deadlift, bench press... 0,22; ES=0,36); PL (4,94 £ 0,16
5x5, 3x5, 3x3RM a4,90+0,19; ES= 0,23)
RM squat: OL (175+21a198
32; ES=0,85); PL(148+ 26 a
167 +33; ES=10,77)
(Arabatzi, F., Kellis, 36 hombres Plyometric group (PL; n =9); 8 semanas (3 WL: Power clean, snatch, cleanand  SJ: WL (28,1 +5,7a33,8 +5,5;
E. y Saez-Saez de jévenes (20,3  Olympic weightlifting group dias/semana) jerk, half-squat, high pull (4 x 4- ES=1,02); PL(29,7 +8,6a 33,9
Villarreal, E., 2010) + 2 afios) (OL; n =9); combined group 6RM) PL: double leg hops and +7,9;ES=0,51); WP (29,4 +7,9

(WP; n = 10), Control group
(n=8)

hurdle hops, alternated single leg
hops, half squat; WP: 2 dias each

type

a 33,7 +7,3; ES=0,57); Control
(29,5 +4,5a31,1 +4,6;ES=
0,35)
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CMJ: WL (34,6 +7,5a239,8 +
6,8; ES=0,73); PL(31,5 +6,3a
36,1 +6,4; ES=0,72); WP (34,4
+8,3t039,6 *8,6; ES=0,64);
Control (33,3 +5,2a35,2 +5,8;

ES =0,34)

(Moore, W.G.,
Hickey, M.S. y
Reiser, R.F., 2005)

10 mujeres
jovenesy 5
hombres
jévenes (20,2
+0,2 afios)

Olympic Style Group (OSLG);
plyometric exercises group
(PEG)

12 semanas (3
dias/semana)

OSLG: Hang clean and romanian
deadlift (3 x 6 85% 1-RM) PEG: 6-7
jumping exercises

SJ: OSLG (47,3+5,8a51,5*
6,5); PEG (41,4 +3,8a 44,2 +
4,2)

RM squat: OSLG (70,7 +9,5a
212,2 +19,3); PEG(69,2+6,9 a
186,7 + 11,8)

(Hawkins, S.B.,
Doyle, T.L.y
McGuigan, M.R.,
2009)

29 hombres
(21,5+12,5
afios)

Traditional weight training
(WT; n =10); plyometric
training (PLYO; n = 10);

weightlifting training (LIFT; n
=9)

8 semanas (2
dias/semana)

WT: Squats, lunge, row,
pullover.....PLYO: 3 x 3-5 (5
ejercicios). LIFT: High pull, hang
clean, power push, snatch, split
jerk, push press 3 x 2-8 (5
ejercicios)

SJ: WT (35+3a37+9); PLYO
(31+6a34+9),LIFT(41t7a
44 + 4)

CMJ: WT (42 +3a42+11);
PLYO (38 + 6 2 40  9); LIFT (44 +
10 a 46 + 4)

RM squat: WT (112,3+13,3a
147,8 + 20,5); PLYO (86,5 £ 13,6
to 111,0 £ 13,5); LIFT (116,3
16,0 a 142,5 +20,0)

(Arabatzi, F. y
Kellis, E., 2011)

26 hombres

Olympic weightlifting (OL; n
=9);, traditional weight (TW;
n =9); control (C; n = 8)

8 semanas (3
dias/semana)

OL: snatch, high pull, power clean,
half squat, clean&jerk
TW: leg press, leg curl, leg
extension, bench press, half squat

w1-4: 4-6x6RM
w5-8: 4x4RM

SJ: OL (28.14£5.7 a 33.8 £ 5.5),
traditional(28.81 + 284 a 29.803
+2.99), control(29.5+4.5a31.1

+4.6)
CMJ:OL(34.6+7.5239.8¢+
6.8), traditional(31.25+1.97 a
33.38 +3.01), control(33.3+5.2
a35.2%5.8)
DJ40: OL (35.96 £ 6.07 2 40.23 +
6.86), traditional(28.05 + 3.96 a
29.85 *+3.127), control(32.98 +
6.47 a 33.66 + 7.37)
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4 semanas de fuerza
general + 8 semanas de
entrenamiento
especifico
(3dias/semana)

Olympic training (OT; n =
11); Power Training (PT; n =
10); control (C; n =6)

OT: power clean, push jerk, y
accesorios (banca, militar,
zancadas...) 5x5 y 3x10
PT: squat,bench,deadlift y
accesorios

CMJ: OT(57.547.2 a 60.1£3.9),
PT(47.249.5 a 48.318.9),
C(59.149.1 a 57.4+7.7)

RM squat: OT(144+41.6 a 161.6
+29.3), PT(132.6+30.84 a
28.3+26.01)

RM power clean: OT(72.6+17.8
a 84.3+15.6), PT(69.2117.8 a
70.1£12.9)

(Brian T., Channell 27 hombres
y J. P. Barfield, jévenes
2008) (atletas, 15.9+
1.2 afios)
(Otto W., lll, Jared 30 hombres

W. Coburn, Lee E. (19-26 afios)
Brown, y Barry A.

Spiering, 2012)

6 semanas
(2dias/semana)

weightlifting(W; n=13);
kettlebell(K; n=17)

W: high pull, power clean, squat.
K: 16kg kettlebell swings,
accelerated swings, goblet squat

Semanal-3: 3x6 o 4x4 o 4x6
Semana 4-6: 4x6 o0 6x4 0 4x6

CMJ: W(23.44+3.57 a
24.37+3.36), K(22.79+3.28 a
22.97+2.92)

RM squat: W(133.08+30.38 a
151.15432.41) K(124.24+31.2 a
129.82+27.88)

RM power clean:
W(84.23+22.35 a 91.92+22.22),
K(78.53+18.69 a 81.88+17.83)

Voleibol: hang clean or snatch 5x3 +

CMJ: clean(51.3+7.4 a 56.417.4),

(Ayers JL, DeBeliso 23 mujeres hang clean (clean; n=11), 6 semanas (2 -3
M, Sevene TGy (atletas de hang snatch(snatch; n=12) dias/semana) front squat, bench press, pull up, snatch(52.31+8.6 a 57.2+8.6)
Adams KJ, 2016) voleibol y bulgarian deadlift... $40: clean(5.93+0.31a
softbol (21.1 Séftbol: hang clean or snatch 5x3 + 5.72+0.31), snatch(5.81+0.31 a
+ 1 afios) front squat, bench press, pull up, 5.60+0.30)
deadlift... RM squat: clean(81.419.6 a
88.919.2), snatch(78.4+11.4 a
84.9+11.7)
(Helland et al., 39 atletas olympic weightlifting (OWL; 3semanas OWL: 3-5RM, 3-5sets. cleans, front  SJ: OWL(1.2+7.7), FSPT(5.4+2.5),
2017) jévenes (20+ 3 n=13), motorized (2dias/semana) fuerza squats, hang cleans, power jerk, MSPT(6.2+5.3)
afios) (10 strength&power training general + 5 semanas snatches, hang snatches CMJ: OWL(0.816.2),
mujeresy 29 (MSPT; n=13), free weight (3dias/semana) MSPT y FSPT: 5 reps, 2-5 sets. FSPT(5.0%4.5), MSPT(3.340.6)
hombres) strength and power training entrenamiento squat, CMJ, single leg squat, single DJ40: OWL(-0.416.7),

(Resultados de este
estudio en % de
cambio)

especifico
8 semanas en total

(FSPT; n=13)

leg CMJ

FSPT(1.0£6.9), MSPT(6.1+7.7)
RM squat: OWL(3.4+7.9),
FSPT(11.4+4.0), MSPT(13.414.3)
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SALTABILIDAD
Squat jump (SJ)

Datos no mostrados por confidencialidad.

COUNTERMOVEMENT JUMP (CMJ)

Datos no mostrados por confidencialidad.

DROP JUMP 40 (DJ40)

Datos no mostrados por confidencialidad.

VELOCIDAD
40 YARD SPRINT (540)

Datos no mostrados por confidencialidad.

FUERZA'Y POTENCIA

RM SQUAT

Datos no mostrados por confidencialidad.
RM POWER CLEAN

Datos no mostrados por confidencialidad.

DISCUSION

Datos no mostrados por confidencialidad.

PROPUESTA DE INTERVENCION

Datos no mostrados por confidencialidad.
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ANEXOS
ANEXO I: % DE CAMBIO POR VARIABLE Y ESTUDIO

AUTORES

de ¥illarreal,
E.. 2010)

[Moore, W.G.,
Hickey, M5
yReizer, RF_,

y 4. P Barfield,
2008)

Ferene TG y
Adam= KJ, 2016)

Adam= KJ, 2016)

[Helland et al.,
2017)

PROMEDIO
DESVIACION TIFICA

SALTOS FUERZA
S CMl DLI(40) RM SQUAT RM FOVER CLEAN
CONTROL OWL PLYD TSP Gd CONTROL OWL PLYD TSP G4 CONTROL OWL PLYD TSP Gd CONTROL OWL PLYD TSP Gd CONTROL OWL PLYD TP G4
2.56% BEx BT 437 ATER
Badn 074K 1445 0,31 13,145 12,345
G42% 20,25% 14,14% 14,635% B 70 16,03 1480 15,122
BE8% 76X 200,142 169,805
TEEE BEEX  STIX 4557 6261 0,00% Zeha 2832 B1EM
SAzx a02E% 348% 57t 16030 B52% a6 191 14,363
28 45 253% 12,225 3,365 16 125 1,305
397% 0,79% 13,585 4495 9,135 4,27%
2,34% 3ETH 921
9,37% 3,765 8,29
1,20% SA0E  B20% 0.80% 500%  5,30% 0,405 100%  E0% 340 Ma0  13.40%
BAze 159k 0% 485w l042% ZETH TEGw  BaTn S5hk B40% 206 940 TEEE G0N 2.95% 0,81 Il 9o0En  a0@k Babw 12635 1300 427%
000843 00372 0023 00596 00431037 005 00773 00299 00765 01385 00345 00131 0EEEZ 10004 OM33 0063 00494
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ANEXO II: PROPUESTA DE PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO OLIMPICO PARA LA MEJORA DEL SALTO

Ejercicio Series  Repeticiones %RM RM Descanso
semana Hang power clean 2 2 80 6 3-5'
¥ push press 2 2 80 & 3-5
snatch high pull desde blogues 2 2 80 6 3-5
semana Hang power clean 2 3 82 6 3-5'
2 push press 2 3 82 6 3-5'
snatch high pull desde bloques 2 3 82 6 3-5'
semana power clean P 2 84 5 3-5'
3 push jerk 2 2 84 5 3-5
power snatch desde blogues 2 2 84 5 3-5
semana power clean 3 2 86 5 3-5'
A push jerk 3 2 86 5 3-5'
power snatch desde bloques 3 2 86 5 3-5'
semana power clean 3 3 86 5 3-5
5 push jerk 3 3 86 5 3-5'
power snatch desde blogues 3 3 86 5 3-5'
semana power clean y push jerk 4 2 28 4 3-5'
6 hang power snatch 4 2 88 4 3-5'
clean pull 2 2 as 4 3-5
semana power clean y push jerk 5 2 88 4 3-5
7 hang power snatch 5 2 a8 4 3-5'
clean pull 3 2 23 4 3-5'
semana power clean y push jerk 6 2 S0 4 3-5'
8 hang power snatch 6 2 30 4 3-5'
clean pull 3 2 a0 4 3-5'
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