De la Practica Deportiva

La progresién sorprendente

del lanzamiento de peso

En los dltimos afios, el lanzamiento de peso
ha experimentado una verdadera explosion en
la mejora de los resultados a nivel mundial,
s6lo igualada por el salto de altura, gracias esto
ultimo a la pléyade cada vez mayor de practi-
cantes del estilo «Fosbury».

Para evidenciar esta opinién, recurramos a
la elocuencia de unas pocas cifras: Sin tener

Jurio Bravo DucaL.
Entrenador Nacional de Atletismo.

en cuenta los resuliados habidos en lo que va
de la aetual temporada, 49 atletas han traspa-
sado la cota de los 20 metros, que tienen igual
o superior valor que 2,20 metros en altura.
Pues, bien; de ellos, 42 lo han conseguido en
los tres dltimos afios, 1 en 1964, 2 en 1967, 2 en
1968, 1 en 1969 y el mas veterano de todos,
BILL NIEDER, en 1960, pero relegado ya al
penultimo puesto por la cola.

; Por qué esta mejora en tromba de los resul-
tados de alto nivel en una especilidad que ocu-
pa un rango medio de atraccién dentro del am-
plio espectro. de esfuerzos del atletismo?

Hay una serie de circunstancias que, suma-
das o por separado, pueden determinar un
aumento global de los valores de una especia-
lidad deportiva: aparicién de practicantes con
mejores condiciones fisicas para la prueba,
aumento considerable del mimero de practican-
tes, influencia de las condiciones psiquicas o
mentales para el favorable desarrollo de aqué-
Ila, mejora de los materiales deportivos, evo-
lucién —o revolucién— de la téenica y de los
sistemas de entrenamiento, una mayor colabo-
racién médica para el establecimiento de me-
jores normas de dietética e higiene de vida, ete.

Analicemos cada uno de estos factores en el
caso (ue nos ocupa.

«Ap. Med. Dep.», vol. XI, n.o 43, 1974.
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CONDICIONES FISICAS
DE LOS PRACTICANTES

El lanzamiento de peso requiere para su prac-
tica a los mas «forzudos» de entre todos los at-
letas. Encontraremos disc6bolos mas altos, pero
menos pesados, y martillistas mas pesados, pero
mucho menos altes, salvo afortunadas excepcio-
nes, porque vienen a confirmar la regla.

Tal como se han puesto las cosas, el lanza-
dor ideal de peso debe medir mas de 1,90 me-

tros de estatura y pesar mas de 110 kilos. Entre.

los mejores lanzadores de todos los tiempos,
cuya lista se publica con este articulo, sorpren-
den por su escasa estatura el ruso RIMANTAS
PLUNGE (1,80) .y el checoslovaco MIROSLAW
JANOUSEK (1,82), nero ocupan puestos discre-
tos en aquélla, y llama la atencién el actual
plusmarquista mundial, el norteamericano Al
FEUERBACH, que «solo» mide 1,86 metros.

De entre todos los lanzadores que integran
el «Club de mas de 20 metros», el mas alto
es el aleman occidental BIRLENBACH (2,02),
seguido del estadounidense RANDY MATSON
(2,00). A la cabeza de los més pesados figuran
el compatriota de este tltimo, GEORGE
WOODS, los alemanes REICHENBACH v BIR-
LENBACH, el veterano htingaro VAR]JU, el bri-
tanico GEOFF CAPE y el francés YVES BROU-
ZET, todos ellos por encima de los 135 kilos en
el momento de conseguir sus récords persona-
les.

Las condiciones de higiene y los conocimien-
tos sobre dietética aportados por la actual so-
ciedad de consumo no cabe duda que han su-
puesto —aparte otros factores, entre los cuales
ocupa un puesto de primer rango el propio de-
porte— una mejora fisica de la especie huma-
na en los tGltimos lustros. Pero seria pueril atri-
buirles el «boom» experimentado por la espe-
cialidad del peso en los 3 6 4 dltimos afios.

NUMERO DE PRACTICANTES

Ya es sabido que un aumento considerable
del ndmero de practicantes de una modalidad
deportiva, ensanchando la base de la piramide,
desencadena un aumento de los niveles del vér-
tice. No eabe duda que el atletismo ha ganado
contingentes a todos los niveles, sobre todo des-
pués de las Olimpiadas de Méjico y Munich,
pero el lanzamiento de peso, ya lo hemos insi-
nuado antes, no figura entre las especialidades
mas atrayentes, a parte de la gran limitacion
nrevia que suponen las condiciones fisicas de
base necesarias para practicarlo con éxito.

Esta prueba sigue siendo un feudo indiscuti-
ble de los Estados Unidos, a los que quieren

Checoslovaquia. ... ... «ov oo ver ee onn .o

acercarse, como bloque, los paises de influen-
cia soviética. En la relacion de los 46 mejores
atletas mundiales de todos los tiempos, las na-
cionalidades se reparten asi:

América:

Estados Unidos ... ... ... oo oo o il
Furopa: ,

Alemania Oriental ... ... ... ... ..o ...
Rusia ... oo o0 ol ool wn s Ll
Finlandia ... ... ... ... ... . o ol
Alemania Occidental ... ... ... ... .. ...

e
ce

SUECIA .ov ver cer ver eer e e e e
Polonia ... ... ... oo il el o e L
Gran Bretafia ... ... ... ... .o oh e ...
Hungria ... cooon ool vn e e e e
Francia ... ... ... oo ce ver vee aen
Africa:

Egipto ... oo oot it el e e
Marruecos ... ... ... o oin ...
Asia: )

Ninguno.

Oceania :

Ninguno.
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Los demds paises siguen haciendo esfuerzos
para encontrar un hombre de 20 metros, y la
mayoria detentan un récord que no llega a los
19. Las razones del abultado aumento del «rank-
ing» mundial de esta prueba hay que buscarlas,
pues, en otro lugar.

FACTOR MENTAL

En este lanzamiento, los 17 metros senalan
la barrera de la clase nacional, 19 la interna-
cional, 20 la mundial y 21 la auténtica élite
de los «supermen». Cuando un hombre tras-
pasa uno de estos umbrales, es como una puer-
ta que se abre para otros, que piensan llana-
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mente: «Yo estoy, por lo menos, tan prepara-
do como él. Yo voy a hacer lo mismo que él,
vy a superarle, incluso». En atletismo, este fe-
némeno tiene una enorme fuerza psmolouma.
Recuérdese la convulsién que se produjo cuan-
do ROGER BANNISTER «bajé» de cuatro mi-
nutos en la distancia de la milla.

;Y la barrera de los 22 metros? El récord
oficial del mundo sigue en poder del norteame-
ricano Al FEUERBACH, con 21.82 metros,
conseguidos en 1973. Pero ya este afio, un
compatriota suyo, el mastodéntico GEORGE
WOODS, ha eonseguido 22,01 en pista cubier-
ta. Una nueva puerta ha sido abierta para él
mismo y para los demas.

|vl"\']‘t‘“ i s

MEJORA DEL MATERIAL DEPORTIVO

La I.A.A.F. es un organismo tradicional-
mente regido por personas de edad provecta,
con ideas muy conservadoras, y eso se refleja
en sus reglamentos. No obstante, ha permitido
el uso de la pértiga de fibra de vidrio y las
pistas de material sintético, que han supuesto
una ayuda —a veces arrolladora— para el salto
con pértiga, los otros ires saltos y todas las ca-
rreras hasta los 10.000 metros.

En los otros tres lanzamientos se ha venido
experimentando en los ultimos afios una mejo-
ra constante de los materiales, que, respetando
con malabarismos las prolijas especificaciones
maximas y minimas reglamentarias, ha dado lu-
gar a ballazgos tan brillantes de Tos constructo-
res de material deportivo como las jabalinas
«codificadas» Held y Sandvik, los martillos con
bolas de mercurio o tungsteno, de centro de

.gravedad desplazado, y los discos «planeado-

res» Obol, Karhu y Berg. El lanzamiento de
jabalina se ha beneficiado también de las ven-
tajas de un pasillo sintético de mezelas de po-
liuretanos. :

Nada de esto ha ocurrldo con la prueba de
peso. El ingenio con aue se lanza y el piso del
circulo donde se lanza no han evolucionado lo
mas minimo en los dltimos 20 afios.

MEJORA DE LA TECNICA

Hace 20 afos, ¢l norteamericano PARRY
O’BRIEN (1,92 de estatura, 114 de peso, record-
man mundial desde 1953 a 1960) revoluciona
materialmente el lanzamiento de peso con su
partida de espaldas. Desde entonces, puede de-
cirse que todos han lanzado como él, con va-
riantes personales, desde luego, pero sin llegar
a constituir un estilo diferente. Otro plusmar-
quista, su compatriota RANDY MATSON, acos-

tumbrara a todos a desplazarse con una situa-
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¢ién mas alta del centro de gravedad desde el
comienzo del lanzamiento. Siempre se intenta
imitar al mejor. El actual recordman mundial,
FEUERBACH, seguido por BRIAN OLDFIELD

y algunos alemanes del Este, se esfuerza en dar
un maximo giro del tronco a la derecha, para
permitir a la bola una mayor trayectoria y,
consecuentemente, una mayor aceleracién del
lanzamiento. Ninguna otra novedad se observo
en la Olimpiada de Miinich, excepto la téc-
nica «le lanzamiento rotative —como en disco—
del ruso ALEKSANDER BARYSHNIKOV.

La técnica de BARYSHNIKOV si supone una
revolucion. Pero sélo él lanzé asi en el Estadio
muniqués y s6lo él figura en la lista que publi-
camos. Hasta ahora no tiene discipulos de rango
v e€s pronto para predecir el éxito o el fracaso
de la nueva forma.

Una observacién superficial de esta téenica
parece conferirla una creciente y alta velocidad
del cuerpo del atleta y de la bola, pero al mis-
mo tiempo repercute en un aumento de los efec-
tos contrarios de la fuerza centrifuga y es difi-
¢il de enconirar una posicion adecuada en el
momento final del lanzamiento.

El polaco KOLTAI sentencia su futuro cuan-
do asegura que, aun teniendo en cuenta la posi-
bilidad de una mayor energia cinética, €l valor
tesultante de las fuerzas que actiian en el senti-
do de la trayectoria, no podri ser mayor que
con el sistema tradicional. Todo ello queda ex-
presado en la siguiente férmula, segun el entre-
nador polaco:

Ve
F—mx
r
siendo: m — masa de la bola
V == velocidad lineal de la bola
r — radio en que se mueve la bola

La férmula indica que la fuerza centrifuga
aumenta proporcionalmente con la masa. Dicho
de otro modo: si la velocidad y la masa son
constantes, mieniras que la bola se mueve en
trayectoria radial, la fuerza centrifuga es pro-
porcionalmente mavor cen un radio mas pe-
quefio,

MEJORA DE LOS SISTEMAS
DE ENTRENAMIENTO

Menos en un punto —el entrenamiento de la
fuerza—, tampoco los métodos de preparacién
de los lanzadores de peso han experimentado
cambios sustanciales en los ultimos afios.

Los americanos tienen una peculiar forma de
hacerlo, que puede resumirse en estos tres pla-
nos de expresién: halteras al maximo, lanza-
mientos al maximo en las sesiones de entrena-

miento y maximo ndimero de competiciones,
que comienzan por la pista cubierta. Por eso,
menos los afios de Juegos Olimpicos, sus mar-
cas se suelen producir de febrero a julio.

En Europa se entrena segiin los métodos mas
meticulosos preconizados por los téenicos de los
paises del Este, basados en los principios de la
totalidad y la diversidad, con un mayor predi-
camento de la repeticién y la correccién de Ia
técnica, que los americanos no estiman, pero
estando mdas cerca cada vez de éstos en el uso
al maximo del entrenamiento de fuerza.

Dijimos antes que sélo este aspecto de la
preparacion de los lanzadores de peso habia
experimentado variacién ultimamente, y, aun
asi, esta variacién es sélo cuantitativa: el em-
pleo de un mavor ntimero de sesiones dedica-
das al «weigth-iraining» y un incremento cada
vez mayor de las cargas.

Hay un estrecho paralelismo entre el aumen-
to de la capacidad de levantamiento de pesas
por un atleta y sus rendimientos en el lanza-
miento de peso.

El enlrenamiento de la potencia con halteras
es muy duro y exige del lanzador una adapta-
ci6on de afios, pero tltimamente se ha podido
observar una disminucion de este periodo de
acondicionamiento. En el transcurso de tres o
cuatro temporadas, lanzadores muy jévenes lle-
gan a levantar gran cantidad de kilos, sin es.
fuerzo aparente y sin riesgo. ’

El empleo masivo de los anaholizantes no es
ajeno a este proceso de acortamiento.

Segin GARNIER y DELAMARE, en su Die-
cionario de términos médicos, «anabolismo es
la transformacién de materias nutritivas en
tejidos vivientes, en el seno del organismo hu-
mano». Los esteroides, hormonales o sintéticos,
son un extraordinario alimento especifico de la
fibra muscular. En Miinich, en el Congreso de
medicina deportiva celebrado con ocasién de
la Olimpiada, el alemin STEINBACH y su
equipo de colaboradores presentaron el caso de
un individuo no devortista que, tras una cura
con anabolizantes de varias semanas, aumenté
el peso de su cuerno en un 2 %, el perimetro
de los muslos en un 3,5 % vy el de los biceps
en un 4 %.

El franeés J. PELLIZZA, en una interesante
tesis doctoral sobre el tema, ha llegado a esta-
blecer el proceso de utilizacién de log esteroi-
des en los deportistas. A todo entrenamiento
intensivo sigue una ligera pérdida de peso cor-
poral y una disminucién moderada del rendi-
miento. Los anabolizantes (méas una alimenta-
cién muv rica en nroteinas) restablecen el equi-
librio, aumentan el neso v sitfian al organismo
en un nivel mas alto para el esfuerzo, lo que

&




169

permite un entrenamiento con cargas mayores.
Y asi sucesivamente,

AYUDA... DE LA DIETETICA

Aproximadamente desde 1960, los lanzadores
de todo. el mundo han venido recurriendo al
uso cada vez méas frecuente de los anabolizan-
tes, para sobrellevar los dures planes de entre-
namiento de fuerza. Lo haeian persuadidos de
(que esta ayuda de la medicina y de la quimica
era tan ética y tan inocente como el hecho de
reforzar la alimentacion con vitaminas o pro-
teinas artificiales.

Médicos y entrenadores de los Estados Uni-
dos, Rusia, las dos Alemanias, Suecia, Hungria,
Polonia, Japén, ete., han realizado experiencias
sobre diversos deportistas. (velocistas, lanzado-
res, levantadores de pesas, luchadores y boxea-
dores de pesos pesados), para descubrir los
efectos de los esteroides v su repercusion en los
rendimientos deportivos.

Antes de «que el Reglamento de 1973 de la
I. A. A.F. considerase a estas sustancias como
«doping», prohibiéndolas, atletas como CONNO-
LLY, O’'BRIEN, MATSON, DRUFFIN, COL-
NARD, BEER, BIRLENBACH, BRUCH, JEFF
TEALE, entre los que nos acordamos en este
momento, han hecho sabrosas declaraciones per-
sonales sobre su empleo.

La I.A. A.F. ha dejado fuera de combate,
de un plumazo, a la droga de los forzudos.
; Traera consigo la prohibicién de su uso un
estancamiento de los lanzamientos? Si eso ocu-
rriera, ya sabemos a qué determinante princi-
pal tenemos que atribuir la fuerte progresién
experimentada por la especialidad de peso en
las dltimas temporadas.

RANKING MUNDIAL DE LANZAMIENTO DE PESO
LOS MEJORES DE 20 METROS

Atleta Nacién Marca Afio Esta./Peso
1. Al FEUERBACH ... ... ... ... ... i oon o U.S. A. 21.82 1973 186/115
2. Randy MATSON ... ... ... ... «oo vt oo .. ULSLAL 21.78 1967 200/120
3. Hartmut BRIESENICK ... ... ... ... ... ... Alemania Este 21.67 1973 195/116
4. George WOODS ... ... ... ot oo v il ol . U.S.A. 21.38 1972 188/137
5. Jeinz J. ROTENBURG ... ... ... ... ... ... Alemania Este. 21.32 1972 185/118
6. Hans Peter GIES ... ... ... ... ... ... ... Alemania Este 21.31 1972 194/104
7. Wladislaw KOMAR ... ... ... ... ... ... ... Polonia 21.18 1972 196/125
8. Jaroslav BRABEC ... ... ... ... ... ... ... Checoslovaquia 21.04 1973 190/120
9. Neal STEINHAUER ... ... ... ... ... .. ... USIAL 21.01 1967 195/118
10. Brian OLDFIELD ... ... ... ... ... ... ... U.S.A. 20.97 1972 196,/125
11. Fred DE BERNARDI ... ... ... ... ... ... U.S.A. 20.92 1972

12. Youssef NAGUI ASAAD ... ... ... ... ... Egipto 20.71 1972 190/100
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Atleta Nacion Marca Aifio Esta./Peso
13. Dallas LONG ... ... .o oot cer cee ene oes U.S. A. 20.68 1964 193/118
14. Dieter HOFFMAN ... ... ... ... .. .. Alemania Este 20.60 1969 189/120
15. Hans HOGLUND ... ... ver eee eer wee Suecia 20.60 1973
16. Aleksandr BARYSHNIKOW vee eee eee oo UJRUS.S. 20.54 1972 198/122
17. David MAGGARD . SO U - 20.53 1968 191/118
18. Ralf REICHENBACH ver it eee eer eew oo Alemania Oeste 20.51 1973 200/140
19. Uwe GRABE ... ... ... ... ool L. Alemania Este 20.50 1972 192/112
20. Karl SALB ... ... ... .0 .0 o e ULSIAL 20.49 1971
21. Matti YRJOLA ... ... ... ... ... .. <o ... Finlandia 20.49 1972 192/116
22. Geoffrey CAPES . Inglaterra 20.47 1973 195/140
23. Vilmos VARJU . Hungria 20.45 1971 189/140
24. Lahcen SAM- SAM AKKA v et ees wee »o.  Marruecos - 20.45 1972 195/121
25. Reijo STAHLBERG ... ... ... ... ... ... ... Finlandia 20.42 1973
26. Douglas LANE ... ... U. 8. A. 20.40 1972
27. Ferdinad SCHLADEN Alemania Oeste 20.490 1972
'28. Waleri WOJKIN ... ... .. U.R.S. 8. 20.38 1971 192/118
'29. Heinfried BIRLENBACH Alemania Qeste 20.37 1972 202/135
"30. Hans ALMSTROM . Suecia 20.35 1973 :
31.. Jaromir VLK . vie ver een wie een oo Checoslovaquia 20.31 1972 198/118
32, Eduard GUSCHSCHIN ced eve it eee wee .o UJR.S.S. .20.28 1968 192/120
33. Rickard BRUCH ... ... ... ... ... ... ... ... Suecia = . 20.28 1973 199/122
34.  Rimantas PLUNGE Jee eee ver e ee e e UURGSLS. 20,25 = 1972 180/110
35, Peter SHMOCK ... .. ... ... .. .o oo oo ULSLAL 20.24 1972
36. Dieter PROLLIUS ... ... ... ...-... ... ... Alemania Este 20.24 1972 194/124
37. Jesse STUART ... ... o oet s een e vee oo ULSLAL 20.22 1973
38. Yves BROUZET ... ... ... ... ..."... ... ... Francia 20.20 1973 198/145
39. Steven WILHELM ... ... ... ... ... ... ... U.S.A, 20.19 1971
40. Gerd LOCHMANN ... ... ... ... ... ... ... Alemania Este 20.18 1972
41. Seppo SIMOLA ... ... o.. oo voe oo oo ... Finlandia 2015 1972 191,125
42. Jaroslav JANOUSEK ... ... ... ... ... ... Checoslovaquia 20.14 1971 182/110
43. Bruce WILHELM ... ... ... ... ... ... ... U.S A, 20.12 © 1972 :
44. Vicent MONARI ... ... ... oo ool vs e oo ULS.AL 20.10 1971
45. Kenneth PATERA . U.S.A. 20.10 1972 191/118
46. Bo GRAHN . Finlandia 20.09 1972 196,124
47. William NIEDER e der eee feve eee e ULSLAL 20.06 1960 190/106
48. Peter HLAWATSCHKE vev eve wen eee ono Alemania Este 20.06 1973
49. Jay SILVESTER ... .. co0 v s oes vee . ULS. A, 2001 1971 191,111




