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Breve resena Historica. — A
—
Eatialterofilia, es probabléﬂl‘!‘h:te uno de los deportes mas
itiguos:.Podemos situar sus origenes en torno al aino 3.600 A.C.
i, J,j i los emperadores practlcaban ejercicios de fuerza.

St |a Chow (1.122 A.C) los soldados, como requisito
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ndible para formar parte del ejército, tenian que levantar
tna p‘ésos.
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na oria de los historiadores, apuntan al luchador griego Milon
de-Crotona como el pionero del levantamiento de pesas.

°_EI S|glo VI A.C. en Grecia fue conocido como la Epoca de Fuerza,
el levantamiento de grandes piedras sento las bases de la actual
halterofilia.



Figura 1 — 2: Muestras de levantamiento ding, giaoguan y de piedras

~ A~ Ia Ha Ite rofl | Ia . Levantamiento de ding




Breve resenaHistorica. —
- - ) " s ’
2Ensla segunda mitad dél:sigaloxlx,_cuanaﬂﬁg;'lgn muchos

deportes v odernos fue cuando el levantamiento de pesas
o] D deporte en si (la primera escuela de
antamier to de pesas fue fundada en Viena por Wilhelm Turk,
;:wm énes En dos tiempos conseguidos en 1880 Alfred
tamblen austriaco), son pruebas de que el

mlento de pesas hace cien anos gozaba de cierta popular
ntaba con aficionados.
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= .Esto se ve respaldado por la organizacion del primer

- Campeonato Europeo celebrado en Rotterdam en marzo de
1896, en ese mismo ano, la halterofilia participa en los primeros
Juegos Olimpicos modernos de Atenas






na Historica. ~  —

—
rimera Ollmpladﬂh‘Dderna celebrada en Atenas
‘.:::J‘,.;,w-” ia-fue da.como deporte

npico estaco el mgles Launceston Elliot, que
é .n ‘una sola mano 71 kilos.
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En n'1900 no se celebré competicion. En Sant

:'.--f_‘:'e-u *1904 el griego Pericles Kakousis logro levantar
—= -111’670 Kilos.

e Hasta 1905 no se fundé en Paris la Federacion
Internacional, en la que se integraron inicialmente
catorce paises, a partir de esta fecha se fueron fundando
Federaciones nacionales.
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eresena Historica.
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on, por conS|gmen e,
fun Ia unica razon por la que su progreso no
a 5_@_ )T as rapido a finales del pasado siglo (aunque

“

uel entonces se celebrasen campeonatos) .
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—*Fuela falta de una organizacion rectora, lo que no
"..sucedlo hasta 1920, cuando fue fundada la Federacién
- Internacional de Halterofilia.
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mpeonato de
femenlna y el Comlte Olimpico

rial aprobo, en 1997 la participacion de
jeres en los Juegos Olimpicos las
egorlas de peso sufrieron un nuevo cambio.
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| 9Actua|mente se configurar de esta manera: ocho
categorias masculinas y siete femeninas definidas
por el peso corporal.
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de-la 1dacion-de wmmmnmao—
InSTor da en varias ocasiones en busca del

tado ‘n 0 |mo y actualmente, cien anos despues

de s; ‘inicio, su organismo internacional cuenta
——cor un total de 133 federaciones afiliadas.

~La IWF esta considerada como una de las seis
federaciones deportivas internacionales mas
grandes del mundo.
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Breve resena HniIstorica. —
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en \,J_U"" 1a Nalterorilic
I base de la preparacion de la mayoria
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g ~f--’-. xagerado por lo tanto, decir que la
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--_--:d‘emostracmn de la fuerza, que el levantamiento
- de pesas, es tan antiguo como la historia de la
raza humana.




de Planificacion del Entrenamiento eJempIo,
Halterofllla
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Lasha Talakhadze Campeon mundial 2019 categoria +109
Arrancada 220 Dos tiempos 264 T.0. 484 KILOS.
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de la tecnica Arrancada. .. -
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N 1a f@ 'f_l' acion de este mowmlento el
=vantadc or alzara la barra de un solo tiempo
Jaste .—Em punto donde se desplazara por
-f-.é:;?;—:i’ be jO de esta manteniéndose un tiempo

""paTa la recuperacion con los pies paralelos y
- en Bipedestaciéon .
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(1)

Posicldn Inicial

S
2 o

(2) (3) (4) (S)
Despegue 1a. fase del Seo inicia la 2a. Terminacion de e
jatén fase del jaldn 28. fase del jald

as—

(%) (7 ()
Entrada en squat Recogida en squat Recuperaclén



iirayectoria de la barra en Arrancada.

Recorride aprevimada de la palanqueta durents las diferentes feses
del Arranque (A) y del clin (B) :

Segmento ab - Primera fase del halén

Ssgmento be - Segunda fase del halén

Segmento cd - Desliz

Bagmento de - Recuperacién (en los dibujos no-se observa completa )




ayectoria de la barra.

Cg3

ig, 4, Desplazamiontos aproximados 46 os centros da gravedsd en la trayectoria en forma _ \
Fig, 5. Desplazamientof aproximados g [0 centros de gravedad en [g trayectoria rect

e «&,
g: Centeo de pravedad del atleta. (g,: Centro de gravedad de atleta,
Ogy: Centro de gravedad de la palanqueta.

s Centro do qravedad de ln palanquets.
(‘. Contro de gravedad general del sistema atletapalanquets. Ogy Centro de gravedad el sistema stleta-polanquéta




Lasha Talakhadze Campeon mundial 2019 categoria +109
Arrancada 220 Dos tiempos 264 T.0. 484 KILOS.
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rfipcion de 'la tecnica de Dos Tiempos
- - -, - #’
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Este movir |ento se e]ecuta-con un agarre de Ias manos mas
trechno Arranque 10 cuc nite que

1 Darra s »a aIzada hasta los hombros donde eI atleta debera

acu ,)cg_m  desde la posicion de semi sentadilla hasta
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-,-.:%*B asde esta realizara un empuje derecho con una extension

écaderas y rodillas realizando una semisentadilla o tijera

— ;para este empuje, del cual debera recuperar la postura de
bipedestacion con ambos pies paralelos sosteniendo el peso

por encima de la cabeza.
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Seetiencia general de Dos Tiempos.

LﬁER TIEMPO

G% oﬁ E o'
8} (e} ) (1) “_) {6 (2]
Porlcidn inicial nvicio del 1a faw 2o Tase Yerminacion de 1a Entenda Recogida
despegie el |alén del jalOn 23 fave del jaladn en squnat
L))
NMecuperacian

M {10) “n (12
Postcidan inicial Flexion tnonuan Foteacda al sphit

para el york

)

(%)
Movimisnto
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