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PRESENTACION

Este proyecto contiene informacidon general del programa a trabajar con los
deportistas de powerlifting del departamento, donde se veran las actividades fisicas
que buscan mejorar las acciones motoras, psicolégicas, fisioldgicas y socioldgicas de
los practicantes.

Al igual se incluyen los métodos para mejorar la masificacion y crecimiento del
deporte en el departamento, concluyendo con mejores resultados en los deportistas
tanto en su rendimiento deportivo como personal.

Es por ello que aqui se plasma un sistema de planificacién que ayude a mejorar al ser
humano, procurando el bienestar integral, donde se ve multiestabilidad del medio
de entrenamiento en su etapa de preparaciéon y competencia, determinando el
volumen y la intensidad de trabajo relacionado con los métodos, metodologias y
formas de trabajar, cuyas etapa de se definen segun las metas, donde las tareas son
de una seleccidn profunda y de ejecucidn sencilla para crear un mejor rendimiento de
los deportistas.



JUSTIFICACION

El plan que se estd proponiendo y que se pone a consideracion de nuevos
planteamientos, es importante como actividad fisica edificadora, siendo consciente
de que para un desarrollo hay que liberar el espiritu de una forma directa y positiva,
que ayude a la insercidn concreta en los procesos de actividades ideo motoras que
cumplan el papel de integracidn, identificacidn y la forma psicomotriz del deportista.

Con respecto al POWERLIFTING, el plan propone un aprendizaje de actividades
intelectuales y motrices, manejando estrategias cognitivas y el desarrollo de
actividades para mostrar las destrezas motrices (iniciales, aprendidas y mejoradas).
El trabajo se orienta a mejorar el rendimiento de los deportistas que ya tiene una
trayectoria en competencia y deportistas que deseen iniciar u proceso, teniendo
como primicia el ejercicio fisico y fundamentar a través del movimiento las
capacidades psicomotrices individuales y colectivas del atleta, buscando un equilibrio
entre la evolucién de su mente y su vitalidad organica, ademas se pretende mejorar
posturas, habilidades en las diferentes formas de movimiento; también fomentar el
desarrollo fisico y la sana competencia.

En general, estamos proponiendo un plan que prepare al deportista para lograr sus
mejores resultados en competencias en representacion de departamento,
cumpliendo con todas las normas y juego limpio que el mismo deporte conllevan. Y
que a su vez los deportistas se caractericen por sus valores e integridad.



OBJETIVOS

Objetivo General:

Propiciar un espacio adecuado en el cual se proyecte un trabajo ordenado acorde
con las necesidades de INDEPORTES ANTIOQUIA Y LOS DEPORTISTAS,
proporcionando asi los implementos apropiados que permitan desarrollar,
conservar y mejorar los resultados optenidos.

Objetivos Especificos

* Mejorar el desarrollo de las cualidades fisicas generales y especificas propias
del deporte paraolimpico.

* Formular estrategias y mecanismos mas eficientes para la preparacion de los
deportistas paraolimpicos del departamento.

* Preparar las actividades fisicas en la adquisicién de habilidades y destrezas,
que destaquen al deportista en las practicas y en los eventos a participar.

* Incrementar, mejorar y conservar un excelente desarrollo muscular,
hipertrofia y coordinacién intramuscular.

= Corregir y mejorar técnicas y posturas corporales.

* Proporcionar medios didacticos y metodoldgicos, asi como buenos habitos
deportivos dentro del entrenamiento.



DESCRIPCION

El PARA POWERLIFTING es uno de los deportes de mas rapido crecimiento del
Movimiento Paralimpico en términos de participantes y es practicado actualmente
en casi 100 paises.

Los atletas de este deporte compiten en la disciplina de press de banca, que
representa la maxima prueba de fuerza del tren superior del cuerpo. Los
competidores deben bajar la barra hacia su pecho, sostenerla sin movimiento sobre
el pecho y luego empujarla hacia arriba hasta extender totalmente los brazos,
manteniendo los codos fijos. Cada atleta puede realizar tres intentos y el ganador es
el atleta que levanta la mayor cantidad de kilogramos.

Tal es la fuerza de los atletas que compiten en este deporte que no es inusual ver a
un competidor levantar mas de tres veces el peso de su propio cuerpo.

World Para Powerlifting, bajo la gobernanza del Comité Paralimpico Internacional,
actia como la federacion internacional del deporte y estd radicada en Bonn,
Alemania.

Este deporte esta abierto a atletas masculinos y femeninas en ocho grupos de
discapacidad fisica elegibles, y los atletas compiten en una clase deportiva a través
de 10 categorias de peso por género distintas.

Las grandes competencias incluyen los Juegos Paralimpicos que tienen lugar cada
cuatro afios, Campeonatos Mundiales bienales, Campeonatos regionales trienales y
dos eventos anuales como la Copa del Mundo y el Gran Premio.

Descripciéon de competencias

e Atletas masculinos compiten en 49kg, 54kg, 59kg, 65kg, 72kg, 8okg, 88kg, 97kg,
107kg y +107kg.

e Atletas femeninas compiten en 41kg, 45kg, 50kg, 55kg, 61kg, 67kg, 73kg, 79Kg,
86kg y +86kg

En powerlifting, atletas masculinos y femeninas se colocan de espaldas en un banco
diseffiado especialmente, y luego de tomar o recibir la barra con los brazos
extendidos, el levantador debe esperar por la sefal del arbitro principal con los
codos fijos y la barra bajo control.

Después de recibir la sefial de “inicio”, el levantador debe bajar la barra hasta el
pecho, sostenerla sin movimiento aparente sobre el pecho y luego empuijarla hacia



arriba de manera uniforme, con una extensidn pareja de ambos brazos y los codos
fijos.

Cuando la sostenga sin movimiento y controlada en esta posicidn, se dara la sefial
audible de “rack” y la barra es devuelta al estante.

Luego, una decisidn inmediata sera dada por los tres arbitros internacionales a
través de un sistema de luces blancas y rojas. Dos o mas luces blancas indican un
buen levantamiento, mientras que dos o mas luces rojas representan un
levantamiento nulo.

Cada atleta tiene tres intentos y a discrecion del jurado un cuarto intento puede ser
otorgado para alcanzar un nuevo récord mundial, pero este intento no serd tenido

en consideracion en el resultado final de la competencia.

Equipamiento deportivo

Los atletas compiten recostados sobre un banco oficial aprobado por World Para
Powerlifting que tiene un largo de 2,1m. El largo del banco es 61cm de ancho y se
estrecha a 30cm en donde se ubica la cabeza.

La altura del banco varia entre 48 y 5ocm desde el suelo. Los discos aprobados por
World Para Powerlifting deben ajustarse a una serie de estadndares descriptos en las
normas y regulaciones del deporte.



METODOLOGIA

En este aprendizaje se va a utilizar una metodologia demostrativa e imitativa en el
proceso de ensefianza y aprendizaje. La segunda fase serd la resolucion de
problemas y las busqueda de nuevas alternativas de trabajo que ayuden al
mejoramiento de sus cualidades dentro las directrices del programa, posibilitando asi
nuevos caminos y perspectivas que mejoren la calidad del trabajo en la formacién
psicomotriz del deportista.

Forma de trabajo: existe una técnica de manejo deportivo propia del para
powerlifting, se aplican las reglas y se corrigen a través de nuevos métodos
demostrativos.

» Serealizan correcciones de movimientos y posturas.

= Entrenamiento ideo-motor combinado con la ejecucidn.

= Ejercicios globales, y de este el fraccionamiento del todo a las partes inductivo-
educativo.

» Seutilizan los chequeos de control, a medida que se afinan las destrezas.



METAS PROPUESTAS

Mantener el grupo base de deportistas.

Participar en los torneos propuestos segun el calendario existente,
teniendo una buena participaciéon en cada uno.

Formar personas de bien para la sociedad, por medio de la disciplina
deportiva.

Buscar métodos que nos permitan una gran masificacion del deporte
paralimpico del departamento.

Mantener la motivacidn creando estrategias que permitan la facil
ejecucion de los ejercicios en los deportistas.

Obtener medallas en los eventos que se participen.



DISPONIBILIDAD DE TRABAJO

Los horarios de entrenamiento se establecerdn segun las necesidades, pero se tiene
la disponibilidad para trabajar de la siguiente manera: en la mafiana de 8am a 12my
en horas de la tarde de 2pm a 6pm en la sede deportiva de la liga. Teniendo en
cuenta también la cantidad de deportistas de los que dispongan en el tiempo de
trabajo.

GRUPOS DE TRABAJO

En el para powerlifting se trabajara con las personas que forman el grupo base de Ia
seleccidn Antioquia, las edades son abiertas y con una inscripcién previa.

Por ahora se adaptardn los grupos segun las normativas sanitarias segun la
pandemia.

RECURSOS

* Barras, discosy plataformas.

= (Cuerdas, bastones y colchonetas.

» Bancos especificos del deporte

= Unbaldn de fatbol, uno de baloncesto y uno de voleibol
= Cronometro.

= Unalienza.

= Basculaelectrénica

= Suplementacion deportiva

* Entreotros

Atentamente
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