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Aspectos metodolégicos del
entrenamiento en canoa y kayak

Autor: Cornelio Versanescu

En nuestros dfas, en el sentido ampliamente difundido dentro del
deporte de alto rendimiento, el objetivo del entrenamiento, en ca-
noa y kayak, persigue preparar deportistas a los efectos de alcan-
zar resultados de maximo nivel en las respectivas competiciones.

La canoa y el kayak forman parte del grupo de deportes ciclicos,
desde el punto de vista técnico o de los deportes de resistencia
(en régimen de fuerza y velocidad), desde el punto de vista del
esfuerzo. Aqui caben matices, en funcién de las distancias (de 500
a 10.000 metros) en que se hace el esfuerzo, en régimen mixto
(aer6bico y anaer6bico), en diferente proporcién. A lo largo de la
competicién, la entrega tiene que ser completa, sin recesos, impli-
cando todo el potencial fisico y psiquico.

Los altos resultados en el deporte de canoa y kayak, expresados en
la velocidad que se asegura a las embarcaciones a lo largo de la
distancia de competicién, dependen también de varios factores,
cuyo significado sin embargo, en esta fase de nuestros conocimien-
tos, no estd por completo aclarado.

Sin entrar en pormenores, podemos, sin embargo, mencionar algu-
nos de tales factores, los més importantes para alcanzar altos re-
sultados, a nuestro criterio, son: '

eaptitudes somdticas (talla, largo de los miembros su-
periores, peso, longitud del tronco, etc.);

eaptitudes coordinativas, vinculadas al nivel técnico
del acto motor del manejo de la pala;

eaptitudes singulares, relacionadas con las cualidades
fisicas bésicas y especificas del deporte de canoa y
kayak (resistencia-fuerza-velocidad);

scapacidad funcional de ciertos sistemas y 6rganos (el
corazén y el sistema circulatorio, metabolismo mus-
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cular, sistema endocrino, sistema neuromuscular,
sistema nervioso central con sus componentes psi-
quicos - voluntad y motivacién) de la cual depen-
de el nivel de la actividad motriz especifica.

Todos estos factores -de expresién integrativa- se manifiestan en
el metabolismo energético, cuyo conocimiento resulta ser una impor-
tante premisa para elaborar un adecuado concepto de preparacion.

En nuestro criterio, al menos al nivel de interpretar el fenémeno
por parte de los entrenadores, los datos que resultan del metabo-
lismo energético, durante el esfuerzo hecho en la carrera de 1.000
m., podrian emplearse, con ciertos ajustes, también para las demés
distancias.

En todo caso, el factor decisivo para alcanzar altos resultados en
canoa y kayak, metabolismo energético, es el nivel VO2 (ml/min),
que se puede alcanzar sin que se formara el lactato.

Para las diferentes distancias se ponen en marcha todos los recur-
sos energéticos, a saber:

o- energia anaerébica alactécida;
»- energfa anaerébica lactdcida (glucolitica);
«- energia aerébica (oxidativa).

El aporte de la energia anaerdbica alacticida al esfuerzo de com-
peticién, en canoa y kayak, es de aproximadamente un 6% en el
caso de los seniors, de élite, un 7-8%, en los juveniles y cerca de
un 10%, en el caso de las muchachas. Estos recursos energéticos
anaer6bicos alactdcidos intervienen y se agotan integramente en la
primera parte de la carrera, de modo que en la distancia cldsica
carece de significado.

El aporte de la energia anaerébica lactdcida al esfuerzo de com-
peticién, en canoa y kayak, asciende a cerca de un 12% en el caso
de los sefiores de €lite, un 15%, en los juveniles y cerca del 20%,
en el caso de las muchachas. El tamafo de tal fuente energia de-
pende ante todo de la tolerancia al deterioro del ambiente inte-
rior, inducido por la lactocidemia, lo cual resulta ser una peculiari-
dad muy individual. Su promedio es de 20 minimoles de lactato en
la sangre, en el caso de los deportistas de élite.

El aporte de la energia aerdbica (oxidativa) se refiere a: :
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«El tamafio del consumo de O2 alcanzado en el es-
fuerzo determina las posibilidades de suministrar tal
energia;

emediante el entrenamiento adecuado se puede al-
canzar, por la via aerébica, en un minuto, una pro-
ductividad equivalente a toda la productividad anae-
rébica lactica;

ela energia aerdbica aporta el esfuerzo de competi-
cién en aproximadamente un 82%, en el caso de
los senior, un 77% entre los jovenes y aproxima-
damente un 70% en el caso de las muchachas.

Mediante entrenamiento adecuado, se puede contar con un aumento
de la energfa aerébica (VO2 méx.) de aproximadamente un 40%.

Tales cifras son orientativas; los deportistas de canoa y kayak, si
aspiran a resultados de nivel internacional, deben tener cifras de
VO2 méx. de aproximadamente 6.500 ml./min., los muchachos y
superiores a 5.000 ml/min. las muchachas y estar en condiciones
de movilizar mis de un 90% de tales posibilidades.

Hay que precisar a la vez que el tiempo requerido para activar
cada tipo de metabolismo energético resulta ser bien diferente.
Asf, los dos mecanismos anaerébicos resultan précticamente utili-
- zables de inmediato, o més exacto, en los primeros 20 segundos
después de la sefial de partida (los mecanismos alactacidos) y en-
tre los segundos 20 y 60 los mecanismos lactdcidos. En cambio, los
fenémenos de energogénesis aerébica nos aparecen como un proceso
lento, cuyos valores méximos se alcanzan tras apenas 2 minutos,

El entrenamiento constituye, en nuestro criterio, la principal via
para alcanzar los resultados deportivos esperados. Al mismo tiem-
po, no nos entrenamos y nos quedamos esperando los resultados,
sino, que, al conocer las exigencias actuales, nos preocupamos por
realizar un entrenamiento bien ajustado a tales exigencias. Si tal
entrenamiento, por diversas razones, no se pudiera realizar a los
niveles del modelo, el mismo no deberé corregirse, sino abando-
narse. Mantener entrenandose deportistas que no puedan estar al
nivel de las exigencias del entrenamiento concebido de tal manera
representa un fracaso, tanto en el plano social, como también en
el individual. Al propio tiempo, hay que tener en cuenta que cada
deportista, tanto en canoa, como también en kayak representa una
individualidad que reacciona de una manera distinta,
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La orientacién general del entrenamiento tiene en cuenta dos di-
recciones principales:

sperfeccionar la maestria técnica en el manejo de la
pala; -

eaumentar las posibilidades del "motor” humano de
impulsar a la embarcacién, durante la competi-
cion, a la m4s alta velocidad promedio posible.

" Para alcanzar resultados de nivel mundial, hacen falta, seglin nues-
tra experiencia, 4 afios para sefioras y 5 afios para los sefiores,
siempre considerando que los factores implicados en el logro de
los resultados (la calidad de los deportistas, de sus entrenadores,
las condiciones organizativas y materiales, etc.) se encuentren a un
nivel adecuado. Tal duracién tiene en cuenta la méxima "compren-
sion" del entrenamiento, lo cual quiere decir una continua prepa-
racion a lo largo de todo el afio, a altos niveles diarios.

Los perfodos mencionados de 4 y 5 afios respectivamente se alar-
gan proporcionalmente con las "rebajas” hechas, pero, a la vez,
pueden acortarse, en ¢l caso de los deportistas de excepci6n.

Nuestra propia experiencia, al seguir los esfuerzos acumulados y
medidos, ante todo en el caso de los determinantes para alcanzar
resultados de alto nivel en las distancias de competicién, nos han
permitido sacar los siguientes porcentajes de incremento (en 4y 5
afios respectivamente):

- Capacidhd de esfuerzo aerdbico:

Hemos tomado en consideracién un solo fndice - VO2 méximo,
que muestra un aumento promedio de un 35%;

- Capacidad de esfuerzo mixto (especifico):

spaleo en simuladores - aumento de un 30%;

etrabajo con pesas (repeticiones/2-4 minutos), aumen-
to de un 40%;

: .ca:rerd de 800 m. (las sefioras) y 1600 m. (los se-
fiores) aumento de un 20%.

- Capacidad de esfuerzo anaerébico

-paleo en simuladores 1 minuto - 20% de aumento.
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En cuanto a la capacidad aerébica, donde hemos contado con muy
buena tecnologia, podemos decir que los aumentos est4n al nivel
de los resultados senalados por la literatura especializada.

En el caso de la capacidad de esfuerzo mixto, a pesar de lo imper-
fecto de la tecrniologia de los tests, hemos estimado un aumento
promedio de aproximadamente un 30%,

La capacidad anarobea, a pesar de no haber sido objeto de un
gran nimero de entrenamientos, ha indicado aumentos de un 20%,
lo cual esta por encima de lo sefialado por la literatura especializada,

De lo que antecede, podemos sacar ciertas conclusiones parciales
acerca de las orientacién general del entrenamiento, como sigue:

a) En el plano del aumento de las posibilidades del "motor" huma-
no, con vistas a darle a la embarcacién la mayor velocidad prome-
dio durante la competicion, el entrenamiento tiene que ser organi-
zado de tal manera que asegure un aumento total alrededor del
30% y esto se puede realizar si detréds del respectivo resultado hay
un aumento de aproximadamente un 40% de las posibilidades ae-
rébicas y de un 20% de las anaerébicas lactacidas.

b) En cuanto al dominio y perfeccionamiento de la maestria técnica,
el entrenamiento tiene que resolver:

ecl incremento acentuado del proceso de ensefian-
za de la técnicas de paleo, a los efectos de pasar lo
antes posible al entrenamiento propiamente di-
cho, es decir al empleo de los medios de doble
efecto, tanto en el nivel de la maestria técnicas,
como también en el aumento de las posibilidades
de motor humano;

ecl empleo de toda la gama de intensidades posi-
bles, particularmente de la intensidad en régimen
de competicion.

Otra cuestién que se plantea en el caso del entrenamiento en el
deporte de canoa y kayak es la de aclarar las principales direccio-
nes de la preparacién. En este caso, hay que dar respuesta a dos
conceptos:
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a) A través del entrenamiento hay que perseguir como objetivo
principal ¢la hipertrofia de las cualidades dominantes o de las de-
ficientes? :

b) El entrenamiento en el caso del kayak érepresenta acaso un
modelo unitario, vilido a grandes rasgos tanto para los hombres
como también para las mujeres?

Antes de escoger, valen algunas explicaciones.

Se sabe y la estadistica lo confirma que, los hombres tienen mayor
fuerza y las sefioras mayor resistencia. Y a pesar de que el rasgo
caracteristico del grupo masculino es la fuerza, sus eventos (a ex-
cepcion del de los 500 metros) son dos veces mayores que los fe-
meninos {1000 y 10.000 metros en comparacion con los 500 y
5.000 metros). en otras palabras, el esfuerzo requerido por los re-
glamentos de competicién estd en contradiccién con las peculiari-
dades dominantes de los hombres y las sefioras.

Tal desajuste entre la dominante motriz de los sexos y lo caracte-
ristico del esfuerzo en la competicién determina la reduccién has-
ta lo minimo de las diferencias entre los entrenamientos de los
hombres y los de las sefioras. Es decir, en ambos casos, las metas
perseguidas a través de los entrenamientos son las mismas y en el
primer plano se encuentra el incremento de las posibilidades y el
rendimiento del metabolismo energético aerdbico, a lo cual siguen
‘sucesivamente:

saumento de las posibilidades de los mecanismos
que aseguran la compensacion de la lactocidemia,
asf como también la tolerancia a la misma;

eaumento de las posibilidades de movilizar simult4-
neamente todos los tipos de recursos energéticos,

saumento de las posibilidades del metabolismo
energético anaerébico.

La presencia en el dltimo lugar del metabolismo est4 condiciona-
do genéticamente y sus posibilidades de aumento resultan ser mas
modestas en comparacién con los demds factores limitativos,
mientras el techo méaximo individual se alcanza en un periodo re-
lativamente corto. En cambio, el metabolismo energético aer6bico
requiere un gran volumen de entrenamiento, organizado sistem4-
ticamente a lo largo de todo el afio e incluso de varios afios seguidos.
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Una vez efectuados los entrenamientos y sacados los datos, el pr6-
ximo ser4 prestar atencién al desarrollo de las posibilidades descu-
biertas, mientras para las demés se requiere un régimen de mante-
nimiento. Tal decisibn debe descansar en el anAlisis
pormenorizado de los recursos empleados en el afio anterior a la
investigacién. Si se nota que después de emplear medios destina-
dos a desarrollar cierta direccién los procesos no son notables y
no se explican por el deterioro de la salud o por un cansancio
crénico la mejor decisién serd la mencionada al inicio de este tra-
bajo: renunciar a dichos deportistas.

Otra pregunta que se plantea en el caso de los métodos de entre-
namiento moderno en canoa y kayak es: écudnto puede uno entre-
narse? Cuando no se trate de deportistas en el periodo de creci-
miento de su peso, la respuesta méas operativa la de la relativa
estabilidad del peso corp6reo, medido en condiciones bésicas.
Mientras dicho peso no aumente. ni disminuya, se considera que el
aporte energético y el consumo se encuentran en equilibrio. Por
gjemnplo, al asegurat un aporte cal6rico de 5.800 kcl./dia, prome-
dio, del cual se quita el consumo metabélico bésico (cerca de
1500-2000 kcal), quedan disponibles para los esfuerzos del entre-
namiento cerca de 4.000 kcal/dfa. EI perfodo en que se pueden
consumir estas calorfas depende de la intensidad del esfuerzo. Co-
rio punto dé refereiicia, podemos mencionar que para un esfuerzo
de tipo mixto (frecuencia cardfaca 175 +- golpes por minuto), re-
alizados por canoistas y kayakistas de élite, el consumo va de 1.300
a 1.500 kcal por hora. -

Los medios de entrenamiento que se emplean en canoa y kayak
pueden agruparse de distinta manera, como por ejemplo:

epara remar en embarcaciones, en pontones y, por
extension, en simuladores; los que se emplean en
tierra.

La relaci6n cuantitativa anual entre los dos grupos de medios, en
las condiciones de clima de nuestro pafs y expresada en niimero
de clases, varfa seg(n sigue:

sdeportistas de é€lite:- remar: 2/3-3/4; en seco: 1/3-
1/4;

edeportistas corrientes: remar: 1/2-2/3; en seco:
1/2-1/3. : :

Tal criterio de diferenciacion toma en con51derac16n la meta per-
scgu1da
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. R-2

eaprender y perfeccionar la técnica de paleo en ca-
noa y kayak; '

~ eclevar el rendimiento motor especifico:

Cabe mencionar que, en la prictica, muchos medios empleados
- resuelven simult4neamente, en gran medida, los dos efectos men-
cionados, razén por la cual no resulta posible determinar ni si-
quiera a titulo orientativo, las relaciones cuantitativas existentes
entre ellos.

Por ltimo, hay otro criterio de diferenciacién, esta vez relaciona-
do exclusivamente con los medios encaminados a elevar el rendi-
miento motor, tanto a través del paleo, como también de los de-
més ejercicios incorporados en la asf llamada clase "en seco”. Tal
criterio es la intensidad del esfuerzo, del cual depende la orienta-
cién del proceso de adaptaci6n - pues el entrenamiento constitu-
ye, en plano biol6gico, un proceso de sucesiva adaptacién a niveles
motores cada vez més altos.

Desde tal punto de vista, consideramos necesario notar la existencias
de 4 niveles de intensidad, que pueden asegurar la 6ptima orienta-
cién de cada tipo de entrenamiento y tener en cuenta las actuales
exigencias del deporte de alto nivel, de la canoa y kayak.

De manera convencional, veremos situado las intensidades como
sigue:

R-1 = intensidad mé4s alta que la requerida por la competicién
(que es la méxima);

intensidad de competicion,;

R-3 = intensidad més reducida que la de competicién; su punto
de referencia es un 85-95% de la R-2;

‘R-4 = intensidad equivalente al 70-80% de 1a R-2, que representa
el nivel del umbral aerébico-anaerébico.

Por supuesto, tal distribucién se vincula ante todo, con los medios
especificos empleados en agua, pero una vez "aprendidos” por-los
deportistas, sobre la base de su memoria motriz y de los datos
objetivos acerca de la reaccién del organismo (digamos el pulso,
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los andlisis bioquimicos, etc.) se debe llegar a estdndards referen-
. tes a los medios en-seco y se perseguird equivaler los mismos con
los estdndars referentes a las actividades "en agua".

El anélisis de los esfuerzos con la misma reactividad vegetativa ha
puesto de relieve la singular semejanza, en miltiples planos, de la
capacidad funcional del esfuerzo especifico en el caso de la canoa
y el kayak con otros ejercicios, a condiciéon de que la duracion del
esfuerzo sea relativamente igual. Tal semejanza, de cardcter 16gi-
co, permite aumentar o cambiar el esfuerzo especifico, por dife-
rentes razones (clima desfavorable, dia de poca luz, etc.). Se po-
drdn emplear otros medios, convencidos de que se ha realizado,
en suficientes planos, lo que normalmente se habria obtenido a
través de los medios especificos (paleo).

En el caso del entrenamiento "en agua", los principales fndices que
participan en la distribucién de las cuatro intensidades son:

ola cadencia - mimero de golpes por minuto,

eel 1itmo - correlacién temporaria entre las princi-
pales fases del paleo: fase acuatica y fase aerea;

ela intensidad - que orienta el efecto del entrena-
miento.

Esto requiere estandarizar las velocidades de diferentes tipos de
entrenamientos, para distintas distancias y en funcién de un deter-
minado punto de referencia. Luego los deportistas o la tripulacién
aprenden o "guardan” en su memoria motriz tales velocidades, pa-
ra poder reproducirlas lo més fielmente. Se entiende que peri6di-
camente resulta necesario averiguar las velocidades por distancias
normadas (en condiciones de calma chicha en el agua), con el fin
" de consolidar lo aprendido.

El punto de referencia a los efectos de normar las velocidades de
‘desplazamiento ser4, para cada tripulacién, el tiempo -meta a re-
alizar en el respectivo afio. En funcién de tal velocidad, a la cual
corresponde indirectamente una determinada intensidad, se fijan
las velocidades de desplazamiento para los demés tipos de entre-
namiento.

ocl volumen del esfuerzo -que expresa hasta que
nivel queda implicado el efecto de la intensidad
del esfuerzo.
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Los indices operacionales para el volumen del esfuerzo realizado
"en agua” se refieren a la cantidad de kilémetros por sesién (14-18
km.), por semana (150-180 km) y por aiio (5.000-6.000 km.).

eLa frecuencia cardiaca -que es la mds sencilla so-
lucién para conocer las peculiaridades del paleo a
distintas velocidades. De las investigaciones he-
chas, se ha notado que la frecuencia cardiaca, a lo
largo de competencia, registra los siguientes valo-
res:

eantes de la salida: 135 latidos/minuto

a2 los 10 segundos después de la salida: 170

»a los 30 segundos después de la salida: 185

o2 los 60 segundos después de la salida: 190

eluego se mantiene al nivel de 180-185 y

«al final sube a 190.
Si se tiene en cuenta que para el mismo nivel de esfuerzo (desde
el estado de descanso hasta valores subméaximos) y en el caso del
mismo deportista, la correlacién entre la frecuencia cardiaca y el
VO2 es lineal, se pueden tomar en consideracién los siguientes

datos de frecuencia cardfaca para diferentes tipos de entrenamien-
to, con dominante aerébica o mixta en embarcaciones monoplaza:

R-1: 185 +-5
R-2: 180+-5
R-_3: 175+-5

En todo caso, la estructura de la clase de entrenamiento, tanto "en
agua', como también "en seco" debe tener una accién cualitativa
prevista,

Si nos referimos a los entrenamientos "en seco", especificos para
el deporte de canoa y kayak, sus medios podran dividirse en dos
grandes grupos:

a) ejercicios de carécter ciclico, de desplazamiento, indistintamen-
te del tipo de locomocién: marcha, carrera, esquiar, natacién, etc.;

b) ejercicios para aumentar la carga: el propio peso, con un cole-
ga, con pesas, con cintas eldsticas u otros equipos todos en una
posicién relativamente estética, S
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El requisito fundamental, en el momento de escoger los medios,
es el de pensar en que su empleo debe contribuir de forma subs-
tancial al aumento de las posibilidades motrices especificas para
las distancias de las competiciones de canoa y kayak.

Los medios del primer grupo se dirigen ante todo a elevar las po-
sibilidades en el campo de la resistencia, mientras los medios del
segundo grupo llevan al incremento de la fuerza.

Los medios de progreso en el campo de la resistencia deben ob-
servar el principal elemento de progresién que es el incremento
del volumen, mientras los medios relacionados con la fuerza tie-
nen como objetivo la intensidad.

Cabe retener de las orientaciones metddicas relacionadas con el
primer grupo de ejercicios:

ofijar la intensidad del esfuerzo, del trabajo al nivel
aer6bico-anaerébico;

ofijar el volumen del esfuerzo;
ofijar los descansos.

En el segundo entran todos los medios que forman parte de la asf
llamada reparacion "de fuerza" de los deportistas de canoa y kayak.

La gama de los ejercicios "de carga subida" resulta muy larga, in-
cluyendo también los ejercicios propiamente dichos de fuerza, de
cargas altas o méximas. En nuestro criterio, justamente aqui se
dan muchos errores, por causa de la tradicién o de haber copiado
de otros deportes, lo cnal lleva a menudo a efectos no conformes
con los requisitos del esfuerzo especifico en canoa y kayak.

Por lo tanto, recomendamos el empleo de pesos conformes con la
posibilidad de ejecutar los ejercicios en ritmo 6ptimo, en tiempo
bien determinado y en funcién de la carga, a su vez en dependencia
de las R-1, R-2, R-3 y R-4. Otra recomendacién se refiere a su
empleo en los entrenamientos en circuito.

Antes de finalizar, estimo til hacer una sfntesis de los requisitos
para alcanzar altos resultados en canoa y kayak.
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1.- el deportista debe contar con datos superiores, en el momento
de la selecci6én, en cuanto a su nivel de desarrollo morfofuncional,
bioquimico, psiquico y biométrico.

2.- ¢l esfuerzo en el entrenamiento debe respetar ciertas reglas:

~ egran esfuerzo- pero sin sobrecargas;
sesfuerzo planificado;
sesfuerzo en aumento sistemético;
eesfuerzo que crece todo el afio;
eesfuerzo ritmico e individual;
erecuperacion;
3.- Tienen efecto solamente los esfuerzos de gran consumo ener-

gético. Esto se hace de forma individual y repetida. La supercom-
pensacién asegura la proteccién preventiva del organismo.

4.- El organismo se desarrolla desde todos los puntos de vista ha-
cia la direcciébn requerida por el esfuerzo. El estado de entrena-
miento crece gracias a los estimulos (intensidad, frecuencia, dura-
cién y densidad).

5.- Los cambios surgen después de etapas de acumulacion (3 se-
manas) de gran esfuerzo, a la cual siguen etapas de descarga (una
semana), de conformidad con una regla biol6gica bien conocida
(pero menos aplicada).

6.- Atencion a la recuperacion, desde todos los puntos de vista.

Mantengo el criterio de que no se puede hablar de un plan de
preparacién, destinado a un grupo o individuo, sin conocer previa-
mente exactamente ciertos datos que permiten "retratarlo”.

El método, empleado a menudo "de solicitar" ihdgame un plan de
entrenamiento! "carece ya de validez y los que siguen empleéndo-
lo lo hacen; bien por desconocer las reglas, bien por una falsa
"cortesia" con respecto al solicitante.
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LA TECNICA DEL PALEO EN
CANOA, DE LA ESCUELA RUMANA

Autor: Mercurian, Octavian
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La técnica del paleo en canoa, de la
escuela rumana

Autor: Mercurian Octavian

La técnica del paleo en canoa representa el conjunto de movi-
mientos realizados por el canoista en la embarcacién para asegu-
rar su propulsién. La técnica tiene como fin la asimilacién de los
procedimientos especificos de la canoa, la convalidacién y el per-
feccionamiento del sistema de adaptaciones motoras especificas,
que estan en la base de las acciones de movimientos propias de
dichas adaptaciones.

En la etapa de iniciacién dentro de la técnica del paleo en canoa,
se busca la asimilacién del mecanismo de base que estructura el
nivel més alto obtenido por la técnica de propulsién de la canoa.

La asimilacién de este mecanismo es obligatorio, pero sin embar-
go adquiere el sello de las particularidades individuales del depor-
tista. En una etapa superior de la preparacion se llega a la valora-
cién 6ptima de interaccién entre la técnica standard (modelos) y
las particularidades antropométricas y motoras del deportista.

La maestria técnica en canoa adquiere una importancia mayor
frente a la del kayak, por su dificultad:

- el equilibrio: el centro de gravitacién es mucho més alto.

- 1a conduccién de la embarcacion: la propulsién se realiza sobre
un s6lo lado.

- el mantenimiento de la direcci6én: la canoa no estd provista de
timén, la direccién se mantiene mediante la manipulacién de la
pala especialmente al final del golpe.




Con todo esto, més la incémoda posicién del canoista -de rodillas-
podemos afirmar que esta disciplina deportiva posee un grado de
dificultad especial.

El entrenador, en una primera seleccién, tendrdé que tener en
cuenta, para el futuro rendimiento del canoista su bagaje de cuali-
dades fisicas y especialmente su destreza. De las observaciones es-
tadisticas realizadas por nosotros a lo largo de m4s de 30 afios de
actividad dentro del kayak-canoa, hemos sacado como muy impor-
tante el hecho de que los buenos palistas tienen muy desarrollada
esta cualidad de destreza, que se manifiesta por el facil aprendiza-
je de la técnica correcta, en cualquier rama deportiva, con un alto
grado de dificultad técnica. Han jugado bien al fitbol, baloncesto
y nadaban correctamente y esquiaban bastante bien, encontrando
en la mayoria de los casos la solucién de sus necesidades técnicas,
de esta rama deportiva imitando el movimiento visualizado en los
futbolistas, baloncestistas, nadadores o esquiadores que fueron
campeones.

Cuando se nos present6 al joven Patzcichin hace ya 24 afios y le
apreciamos su destreza para jugar al fiitbol, correr, nadar y su ra-
pidez de asimilacion de las técnicas de cualquier deporte nuestra
recomendacion como entrenadores se dirigio hacia la practica de
la canoa. Recomendacién que felizmente ha correspondido con
sus deseos. Lo mismo se produjo en los primeros canoistas en los
afios 51 y 52, nacimiento del deporte de la canoa en nuestro pafs,
dentro de estos deportistas podemos citar a los campeones mun-
diales y olimpicos, Simionov, etc. ...

Hasta el aiio 1951 la canoa en Rumania ha sido practicada de ma-
nera empirica sin prestar atencién tanto a la posicién dentro de la
embarcacién como a la técnica de palear. La posicién dentro de
las embarcaciones era una posicién sentada sobre el barco y el
paleo se hacfa segiin lo entendia cada uno.

Por supuesto que las embarcaciones no estaban o no eran estanda-
rizadas y eran méas pesadas y més inestables.

Las pruebas de canoa en las competiciones internas (no se podia
hablar de internacionales), se desarrollaban entre o dentro de las
pruebas de kayak. ' :
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En el verano de 1951, hemos recibido la visita de dos grandes ca-
noistas checos campeones olimpicos en la olimpiada de Londres
de 1948 y campeonatos mundiales de 1950. Siguiendo su modelo
se ha formado el miicleo de la Escuela Rumana de Canoa desde el
punto de vista técnico.

Se han beneficiado directamente por las demostraciones realiza-
das por estos dos grandes canoistas dentro de la canoa individual
en C-1 como en la canoa de equipo C-2 y entre ellos han sido
destacables Joan Robman y Ismael Sout quien en el afio siguiente
participan en competiciones internacionales y en 1956, han ganado
3 de las cuatro pruebas de canoa en la Olimpiada de Melbourne, y
es desde este momento cuando se puede hablar de la Escuela Ru-
mana de Canoa. De esto deducimos otro aspecto en principio muy
importante; €l que un modelo técnico eficiente implantado con to-
dos sus detalles en un terreno virgen sin observaciones anteriores,
supone una experiencia en tiempo y movilizaciones de técnica
muy dificil de realizar, sin embargo es una ventaja muy grande al
permitir la asimilacién directa de muchos afios de investigacion y
perfeccionamiento consiguiendo mejoras técnicas mds realistas y
eficientes teniendo el deportista posibilidades en este sentido.
Ejemplos tenemos bastantes tanto en Kayak y canoa como en
otros deportes. El balonmano masculino rumano. cuatro veces
campe6n mundial ha compartido sus experiencias técnicas con la
URSS en los afios 65-70 y en unos afos el equipo de la URSS ha
llegado a ser una potencia mundial.

Desde 1956 hasta 1986 los canoistas rumanos han ganado en juegos
olfmpicos, campeonatos del mundo y europeos 25 medailas de oro.

La técnica propiamente dicha

1.- La posicién de la pierna arrodillada sobre la almohadilla o ro-
dillera, del lado que se palea con la fijacién de la otra pierna adelan-
te con la punta del pie orientada hacia la linea media de la canoa.

2.-El soporte del pie trasero en la parte opuesta de la canoa se
apoya en un tope y la pierna arrodillada se fija a una tabla de
madera dispuesta tranversalmente y sujeta debajo de las bordas a
los lados de la canoa apoyédndose esta tabla sobre los gemelos. Se
forma de esta manera un poligono de sosten del canoista en forma
de trapecio por la posicién de los dos miembros inferiores. Los
lados del trapecio estdn formados por:
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- Muslo del miembro fijo de 1a rodillera.

- Muslo del miembro delantero desde la articulaciéon de la cadera
hasta la articulacién de la rodilla.

-La pierna y el pie fijados en frente.
- La plataforma de la canoa.

Este trapecio rectangular tiene los 4ngulos superiores en un 4ngu-
lo recto y otro obtuso de mas de 902,

El tronco est4 flexionado hacia delante y los brazos que mantie-
nen la pala son extendios uno por encima de la cabeza en prolon-
gacién del tronco y el otro hacia delante para que la pala se pre-
pare para realizar el ataque en el agua.

1.- Técnica rigido fija.

Donde el trapecio no modifica su forma. Esta técnica en Rumania
fue adaptada entre los afios 50-60 y sus representantes de esa téc-
nica ha sido... y entre otros Patzaictin.

Pero esa técnica fue desechada tras la Olimpiada de Montreal de
1976 y después de andlisis profundos realizados por los entrenadores.

2.- Técnica dindmica

Donde el trapecio del tren inferior modifica su forma por el cam-
bio de los éngulos superiores e inferiores, formandose un rombo
orientado hacia la parte delantera de la canoa, permitiendo un
alargamiento marcado en el golpe de la pala aumentindose entre
10 a 20 cm. siendo més larga esta palada que en la técnica rigida.
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-LAS FASES DEL PALEO

1. Fase de preparacién del golpe.

Representa la fase entre la posicién de méxima extensién hacia
delante de la pala y su entrada en el agua. Durante esta fase, el
canoista inicia el paleo y la punta de la pala desciende vertical-
mente en el agua mediante la rotacién del tronco/cadera y la re-
traccién del hombro hacia atrés.

2. Fase de entrada de la pala en el agua-el atagne-el sostén relativo.

Representa la posicién en la cual la pala entra en contacto con el
agua. El canoista tira la pala hacia atrés, fijandola relativamente
en el agua, pero hasta su posicién vertical y debido a la velocidad
de ataque sobre el agua, se forma un tridngulo denominado trién-
gulo de potencia, "potencia Delta”.

Esta fase es el movimiento continuado de la fase anterior hacia la
posici6n vertical. Durante esta fase el cuerpo del canoista se fle-
“xiona en la cadera, para ayudar a la entrada de la pala.

El tronco ejecuta ahora una rotacién en el eje vertical: rotacién de
cadera, tirando el hombro hacia atrés, del lado en el que se palea.

El canoista pasa de la posici6n mds inestable, a la més estable
dentro del ciclo de ejecucién del golpe. La fase de "agarre” es una
caida gravitacional del tronco sobre la pala, movimiento que mo-
dificado el 4ngulo agudo hacia los 902, favorece y ayuda el despla-
zamiento de la canoa hacia adelante.

3. Fase de potencia (fijacion de la pala en el agua)

Los brazos de arriba y de abajo, que sujetan la pala, son extendi-
dos, con la lfnea de los hombros orientada de tal modo, que el
hombro del lado én que se ejecuta el golpe estd muy adelantado.
En esta fase se realiza la mas profunda inmersién de la pala, du-
rante el ciclo de movimientos del paleo.

‘Para prolongar el estado de perpendicularidad de la pala, el para-
lelograma del tren inferior, se modifica llegdndose a un rectdngulo
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mediante el empuje del miembro inferior de sosten, con el muslo
de sosten perpendicular sobre la superficie del agua. El tronco tira
de la pala fijada en el agua y mediante su extension llega a una
posicién vertical, realizando también un movimiento de rotacién
en ¢l eje longitudinal. El centro de gravitacién del canoista se ele-
vay se desplaza hacia atrés, propulsando la canoa hacia adelante,

Durante el intervalo, la rodilla de apoyo (sosten) se sitfia cerca de
la pala fijada en el agua. Es la fase més larga de la parte dindmica
del golpe, fase donde la canoa llega a tener el méaximo de veloci-
dad de deslizamiento, La canoa avanza con una desviacién hacia
el lado opuesto al paleo.

Durante esta fase, todos los segmentos que componen este movi-
miento (miembros inferiores, cadera, tronco, brazos) no deben pa-
rarse por completo, ellos formando un complejo de segmentos di-
nimicos, teniendo como tnica finalidad: la obtencién de una
velocidad la més alta y de més larga duraci6n posible.

4. Fase de correccién de la direccién -gobierno-

Durante las fases de potencia, el esfuerzo del canoista se efectia
manejando la pala en una parte lateral de la canoa, lo que produ-
ce un desplazamiento de la canoa hacia adelante, pero en el mis-
mo tiempo, también, un movimiento lateral hacia el lado opuesto.

Esta desviacién que se produce durante cada golpe, debe ser co-
rregida, imprimiento a la canoa un desplazamiento lo més recto y
al mismo tiempo lo més continuo.

Es aqui donde interviene una estricta especializacién técnica, el
movimiento automatizdndose dentro de un modelo perfecto, que
determinar4 sustancialmente el valor de un canoista de C-1 frente
al canoista especializado en C-2,

En el momento en que la pala ha llegado al nivel del muslo de
sosten (apoyo) que ha vuelto a la posicién vertical, perpendicular
sobre la superficie del agua, se inicia la fase de correccién de la
direccion. : '

La base de sosten ha cambiado su forma en un trapecio rectangu-
lar, y todos los movimientos de los segmentos de este tren inferior
que componen esta base, cesan.
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El brazo (mano) de arriba que sostiene y gobierna la muletilla, es
llevada -en extension-, hacia el interior de la canoa, inicidndose
una rotacion de la pala hacia la parte lateral de la canoa, de tal
modo, que la superficie de la pala sobre la cual se produce la pre-
sién del apoyo, haga, en relacién con el eje de la canoa, un 4ngulo
mayor de 902, y en relacién con la superficie del agua, un 4ngulo
agudo.

El brazo (mano) de abajo, con una flexién del codo ayuda a la
rotacion de la pala y realiza un empuje de la parte trasera de la
canoa, separdndola de la pala, que tiene ya su punto de apoyo en
el agua, cambiado a otro plano.

Durante esta fase, se produce un frenado, debido a la velocidad de
la canoa y al cambio de plano de la pala en el agua, con lo que la
canoa vuelve a su direccién normal de deslizamiento.

Esta maniobra de gobierno, se realiza simultdneamente con la ex-
traccién de la pala fuera del agua, extraccién que se realiza tam-
bién automéiticamente con el avance de la canoa y su abandono
del sitio donde la pala ha representado el punto de apoyo.

Normalmente, sin embargo, hasta la extraccién de la pala fuera
del agua, el canoista debe efectuar sobre la pala una accién din4-
mica con el objetivo de obtener un deslizamiento de la canoa ha-
cia adelante con un méximo de velocidad y continuidad.

5. Fase de extracciéon de la pala fuera del agua.

Es la dltima fase dindmica del golpe, pero la influencia de esta
fase sobre el mantenimiento de la velocidad de la canoa es nula,
el tinico deber del canoista es la de reducir al méximo la pérdida
de velocidad.

6. Fase de vuelta hacia adelante.

Es la fase comprendida entre la extraccion de la pala fuera del
agua y la fase de preparacién del golpe. Desde el punto de vista
de su influencia sobre el avance de la canoa, es una fase pasiva; la
pala se eleva encima del agua, es llevada hacia adelante y lateral
por los brazos que se elevan y se proyectan hacia delante; al mis-
mo tiempo el brazo que sostiene la muletilla se levanta encima de
la cabeza, y el otro brazo se extiende, el trapecio cambia sus 4ngu-
los para formar un paralelogramo, el cuerpo se flexiona hacia ade-
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lante, y se ejecuta una rotacién llevando hacia adelante el hombro
del lado dé¢ paleo.

Esta fase se caracteriza por la gran inestabilidad del canoista, obli-
géndole a obtener un equilibrio perfecto, para que la canoa no
tenga oscilaciones en sus ejes longitudinal y tranversal (brazos).
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METODO DE ENTRENAMIENTO
EN LA PIRAGUA DE PISTA

Autor: Dr. Bernd A. Kasprzak
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Método de entrenamiento en la
piragua de pista

Autor: Dr. Bernd A. Kasprzak, especialista en medicina (traumatolo-
gia) de la universidad de Friburgo.

Conferencia en el tercer congreso "médico y atleta en el campo de
las olimpiadas" del 27 al 29 de Noviembre de 1987 en Bad Woe-
rrishofen.

1. ADVERTENCIAS

La piragua de competicion tiene tres modalidades:
- Piragua de pista

- Piragua de Aguas Bravas

- Piragua de Sla_lom

. de las tres diferentes modalidades hay Campeonatos del Mundo
separados. En la olimpiada solo se da el caso de la piragua de
pista, sobre la cual vamos a hablar. En la olimpiada, los hombres
pueden remar en las modalidades de kayak y canoa, las distancias
de 500 y 1.000 metros. Para las mujeres solo existen la modalidad
de akayak sobre 500 metros.

En los Campeonatos de Mundo, los hombres pueden remar ade-
més fondo (10.000 metros) en kayak y canoa.
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Tiempos del Campeonato del Mundo:

500 m.:

- Kayak hombre: entre 125 y 1’42

- Canoa hombre: entre 1’40 y 1’55

- Kayak mujer: entré 1’48 y 1’58

1.600 m.:

-VKayak hombre: entre 3’ y 3’40

- Canoa hombre: sobre los cuatro minutos

En las pruebas de fondo, los tiempos estdn sobre los 35 y 45 minutos.

Los tiempos y las oportunidades de ganar estdn condicionadas
fuertemente por los diferentes 4mbitos de cada competicién, debi-
do a las diferencias de viento, de olas, de profundidad del agua y
de la dureza del aguna.

Por estas razones, en las competiciones de piragiiismo no se reali-
zan listas de récords. Por estas mismas razones, la ejecucién de un
plan de entrenamiento para agua es dificil. Para ¢l dominio de las
exigencias de la piragua tiene que desarrollarse lo mejor posible
las cualidades fisicas (fuerza, velocidad y duracién), y ademés exis-
ten fuertes exigencias en la posibilidades de coordinacién como en
las capacidades técnicas. Muy importantes para la competicién son
las posibilidades de aceleraci6n y la duracién de la fuerza como la
méxima ganancia de energfa anaer6bica.

2. PLANIFICACION ANUAL

El entrenamiento de la temporada estd dividido en tres apartados
esenciales (ver esquema 1).

Para la delimitacion temporal no es el comienzo del afio de entre-
namiento, si no el punto culminante de competicién (olimpiada,
campeonato del mundo) el que nos marca €l posterior entrena-
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miento. Desde la competicién mundial se deducen dos veces diez
semanas. En estos dos apartados se efectiia el verdadero entrena-
miento para la competicién. El primer periodo de diez semanas
sirve para el desarrollo general de resistencia y fuerza, asf como
para la instruccién de las destrezas técnicas. Debido a las diferen-
tes tareas de entrenamiento en los diferentes periodos es necesa-
rio que el método de entrenamiento sea diferente.

Esquema 1

Planificacion Anual

T T 7 ¥ T

6 semanas 6 semanas | 6 semanas } 6 semanas

{er. Punto cumbre
 Competicién de oompeﬁcién

4 dias 5 dias
z’f_\;‘s
| 6 semanas PIC_ || PIC
' Olimpiada
Competicibn  Cto. de! Mundo
4 dlas £ 1 semana
5% semanas PIC ! PIC
|_ M

T Ergbmetro

PIC = preparacion inmediata antes de las competiciones

. reconocimiento de los medios de entrenamiento

. revisién de los medios de entrenamiento

. controles de laboratorio (CPK (Transaminasas), Urea, etc...)

En el primer periodo del entrenamiento que coincide con el co-
mienzo de la temporada es suficiente la creacién de carga de re-
sistencia aerébica en unos intervalos de seis semanas. Los contro-
les se efectian con la ayuda de un ergémetro con una manivela
que gira, en cuya traviesa se coloca un ergémetro de bicicleta sie-
mens sobre un soporte. Los pedales para los pies se cambian por
la pértiga de una pala aserrada, el piragiiista se sienta sobre un
asiento elevado de quita y pon.

Como diagrama de carga se hace un test progresivo con etapas de
tres minutos de duracién, que empieza por treinta vatios. Para los
hombres sube cuarenta vatios por etapa y para las. mujeres treinta
vatios (ver esquema 2). El control termina cuando el atleta no
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puede conseguir unas sesenta vueltas por minuto. Al final de cada
etapa se toman las pulsaciones del corazén y se recoge una mues-
tra de sangre de los capilares de la oreja para hacer la prueba del
acido lactico.

we . ERGOMETRO

Carga por etapas (Test progresivo por etapas)

400 3 minutos de carga por etapa

3 6 9 12 15 18 21 24

CRITERIOS DE APROVECHAMIENTO:

. Carga en el ergébmetro

. Umbral aerébico-anaerdbico (Concentraci6n é4cido lctico)
. Méxima etapa de carga (4cido l4ctico)

Como criterios de valoracion se verifica la determinacién del um-
bral aer6bico-anaerébico en cerca de cuatro milimoles por litro de
4cido l4ctico medido en vatios, con sus correspondientes pulsacio-
nes del corazén y la maxima capacidad de carga anaerGbica-lactica
medida en milimoles por litro de concentracién de 4cido l4ctico,
asf como también se clasifican el correspondiente nivel de carga
en watios y la duracién temporal hasta la interrupci6n de la carga.
Con estas mediciones objetivas en unas condiciones estandar se
crea una oportunidad para que los médicos puedan controlar el
desarrollo del rendimiento en la zona de la constancia aer6bica.
Al final del primer perfodo de entrenamiento deberian tener los
kayakistas hombres el umbral aer()blco—anaeréblco de 200 watios y
las damas algo més de 120 watios.

A la vez es con la determinacién de las pulsaciones del corazén en
cuatro milimoles por litro de 4cido lactico una buena forma de
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seguir un entrenamiento. Con la ayuda de un pulsémetro podemos
controlar y elegir la intensidad de carga adecuada en un entrena-
miento prolongado. '

En el segundo perfodo empieza el verdadero entrenamiento para
las competiciones mundiales con una progresiva carga anaerébica-
al4ctica y anaer6bica-lactica.

El tercer periodo de entrenamiento empieza con una repeticién
del segundo perfodo en un nivel més alto. El peligro de una carga
no adecuada aumenta, al igual que las lesiones. Como agravante
obra en este periodo el ritmo del corazén, cuando este no presen-
ta el pardmetro adecuado para un método de entrenamiento en el
dmbito de carga anaer6bica. Reconocimientos en la balsa con
unas condiciones de agua reproducidas y con una exacta medicion
de la fuerza ayudan a resolver este problema. La medicina depor-
tiva ayuda a mejorar el método de entrenamiento en el agua.

Los reconocimientos médicos proporcionan resultados para la op-
timizacién de la sucesi6én de carga, de la fijacién de descansos y de
la fijacién de las series de pausas como de la intensidad de entre-
namiento y de la capacidad de entrenamiento. La concentracion
de 4cido l4ctico en la sangre se mide en diferentes etapas de car-
ga. Si de esta forma se encuentran o se mejorar los métodos ade-
cuados de entrenamiento, ya son suficientes estos reconocimientos
para dirigir posteriormente el entrenamiento con la medicina de-
portiva ya solo se controla la intensidad del entrenamiento (se mi-
de la concentracién de 4cido l4ctico en la sangre). Estos reconoci-
mientos aportan al entrenador la prueba de si se estd utilizando la
intensidad de carga adecuada en el 4mbito de la asimilacién anae-
rébica o no. El entrenador tiene asf la oportunidad de una répida
correccién en el programa con una variacién de la carga de entre-
namiento. Con vistas a las competiciones mundiales son muy im-
portantes los reconocimientos durante el entrenamiento.

3. PREPARACION INMEDIATA ANTES DE LAS
COMPETICIONES

En esta fase tan importante del entrenamiento, que deberia ser
realizada entre las cuatro y ocho semanas antes de la competici6én
mds importante, es la medicina deportiva esencial para la preven-
cién de lesiones y enfermedades del piragiiista asf como para el
. 6ptimo desarrollo del rendimiento en el momento justo. Funda-
mental es que se tenga en cuenta que el desarrollo del rendimien-
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to sélo se consigue en el conjunto de la carga de entrenamiento y
de la recuperacién. Esto significa (desde el punto de vista médi-
co): cuanto mejor y més rapida sea la recuperacioén, més y mejor
se va a poder entrenar y de esta manera es més ripido el desarro-
llo del rendimiento.

En este contexto tiene el entrenador la tarea de realizar una 6pti-
ma carga de entrenamiento para los deportistas, y el médico de-
portivo debe ayudarle con unos procedimientos 6ptimos de recu-
peracién y regeneracién. Ya que la obtencién de un rendimiento
6ptimo solo se consigue con la carga de entrenamiento en el 4m-
bito fisico y psiquico del atleta, es necesaria la regeneracién con la
ayuda del médico y del fisioterapéuta (esquema 3).

Esquema 3.
PREPARACION INMEDIATA ANTES DE LAS COMPETICIONES
(4-8 semanas antes de la competici6n)

DESARROLLO DEL RENDIMIENTO = CARGA DE
ENTRENAMIENTO Y RECUPERACION

Cuanta més rdpida y mejor se la recuperacién
-mejor y més se puede entrenar
-mejor y més rapido es el desarrollo del rendimiento!

ALCANCE DEL RENDIMIENTO OPTIMO
Cargas dé entrenamiento en el 4mbito fisico y psiquico de la capa-
cidad de carga del atleta.

CONCLUSION
Crear condiciones dptimas de regeneracion!

En esta fase del entrenamiento de carga méixima aparecen dife-
rentes peligros (esquema 4). Debido a un error en la relacién en-
tre carga de entrenamiento y la recuperacion puede crearse un
sindrome de sobreentrenamiento. Cargas incompletas e intensivas
pueden llevar a-mé4s lesiones en los aparatos gimndsticos-y en la
musculatura. A la vez, hay més facilidad de padecer enfermedades
infecciosas y de sufrir una inestabilidad psiquica. En este sentido
hay que tener en cuenta, que el rendimiento solo se puede mante-
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ner de una a tres semanas. Después viene irremisiblemente una
pérdida de rendimiento o una masiva aparicién de peligros (lesio-
nes, enfermedades...).

Esquema 4.

PELIGROS DE LA PREPARACION INMEDIATA ANTES
COMPETICIONES , g

- Sfndrome de sobreentrenamiento (desproporcién entre la
carga de entrenamiento y la recuperacion) ‘

- Alto peligro de lesiones (musculatura y huesos)

- Posibilidad de contraer enfermedades contagiosas

- Inestabilidad psiquica :

El rendimiento 6ptimo solo se puede mantener de una a tres
semanas.

Desde el punto de vista médico se deducen los puntos que apare-
cen en el esquema cinco. Semanalmente, es necesario realizar dos
o tres pruebas de métodos de entrenamiento para garantizar una
6ptima direccién del entrenamiento, Para un pronto reconoci-
miento de sfndromes de sobrecarga, han de realizarse uno o dos
andlisis de sangre, en los que se estudiarén sobre todo, pardmetros
como la urea, creatina (creatina o creatinquinasa), transaminasas y
electr6litos. En relacién a este tema, tiene gran importancia la
ayuda profildctica del proceso de regeneracién como substitucién
de productos de construccién (éaminoédcidos-protefnas?), vitami-
nas, electrdlitos y oligoelementos. Paralelamente, hay que tener
una 6ptima profilaxis de sobrecargas locales del apartado locomo-
tor mediante masajes, medidas fisioterapias, medicamentos orales
y posiblemente inyecciones. Un trabajo decisivo es la organizaci6n
de una efectiva profilaxis contra infecciones en forma de visitas a
saunas, duchas de agua alternativa (tipo hidromasajes), masajes
con cepillos, dosis orales de vacunas y, para atletas especialmente
achacosos, se pueden suministrar inyecciones de gamma-globulina
y sustancias tropotropilas.
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Esquema 5.
TAREAS DE LOS MEDICOS DURANTE LA PREPARACION

- Método de Entrenamiento 6ptimo
Controles médicos para medir el acido lactico

- Reconocimientos de apariciones de sobrecarga
Andlisis de sangre (Urea, creatinkinasa)

- Optimos apoyos en el proceso de regeneracién fisica
Sustitucién de sustancias importantes (aminoécidos-protefnas),
de vitaminas y de electrélitos, oligoelementos.

- Prevencion de sobrecargas en el aparato locomotor
Masajes, medidas fisioterapéuticas, medicamentos, inyecciones

- Organizacién de profilaxis contra infecciones
Sauna, inyecciones, vacunas

- Direcci6n y estabilizacion psfquica del atleta.

No por iiltimo, la direccién y estabilizacién fisica del atleta por
parte del médico posee una en parte decisiva significacién para el
resultado de las competiciones, ya que por desgracia, gran parte
de los entrenadores no se suelen considerar como pedagogos, sino
que solo se sienten como mediador es de conocimientos. En este
caso, deberia guardarse el argumento de despreciar al atleta que
es muy mayor como disculpa de la falta de cualidades pedagégicas
del entrenador o de falta de compromiso. justamente el atleta de
mayor edad con capacidad de razonar necesita, en la fase del en-
trenamiento y de la competicién con mayor carga fisica de la di-
reccion de un entrenador con experiencias pedagégicas. La estabi-
lizacion fisica del atleta son unas cuantas regatas como
preparacién igualmente importantes.

Resumiendo, hay que resaltar, que la fase mas decisiva del entre-
namiento (antes de las competiciones mas importantes) es muy
importante para la actividad cualificada y asustada de un entrena-
dor como la de un médico y la de un fisioterapeuta. Si no se efec-
tian en esta fase de entrenamiento cuidados médicos, si no solo
cuando va a ser la competicién mas importante, ya es demasiado
tarde, y la baja de deportistas de élite lesionados es inevitable y pre-
programada. Solo como observacion de estas conclusiones hay que
evitar en Setil 1988 las miserables lesiones de los Angeles 1984,
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Estructura de la prestacion en los
~ deportes de resistencia

Aspectos médicos de la estructura de la prestacién en los deportes de
resistencia. Resistencia de breve y media duracion.

Autor: George Neumqmm, Instituto de investigacién para la cultura
fisica y los deportes, Lipsia

La estructura de la prestacién es un pardmetro de referencia para
el entrenamiento de alto nivel, en cuanto que caracteriza el estado

- de desarrollo de capacidades, habilidades, factores y cualidades de
la personalidad, en el periode de rendimiento méximo del atleta.
Si se parte de las diversas solicitaciones de la musculatura, de los

- sistemas  cardiovascular, nervioso y metabdlico determinadas por

- las cargas de entrenamiento y de competicién en las disciplinas de
los deportes de resistencia, es posible una clasificacion de los di-
versos tipos de resistencia, basada en la duracién de las cargas
mismas. En el presente articulo se tratardn las bases biolégicas y
cientificas de la resistencia de breve y media duracion.

1. Introduccién

El entrenamiento produce en el organismo del atleta adaptaciones
que le capacitan para realizar una prestacién durante més tiempo,
con mayor rapidez y eficacia.

Cada adaptacién es producida por un entrenamiento que debe
constituir realmente un estimulo.

Si no es dificil mejorar partiendo de un estdndard de resultados
bajo, no sucede lo mismo si se quiere mejorar posteriormente un
nivel de resultados elevados alcanzado después de un entrena-
miento plurianual de alto nivel.




En los deportes de resistencia, usando procedimientos y modelos
mateméticos adecuados, es posible predeterminar cudles serén los
valores de incremento posibles en la evolucion de los resultados.
Pero desde el punto de vista practico, el entrenador se enfrenta al
problema de buscar (y encontrar) soluciones meétodolégicas que
permitan obtener el desarrollo de la prestacién prevista. Los para-
metros que usan para orientarse en la elaboracién de la nueva
medida de carga necesaria para alcanzar este fin son la estructura
de la prestacién prevista, o la estructura del resultado de competi-
cién que se quiere conseguir.

En un primer articulo sobre este tema (Neumann 1990), tratamos
de la estructura de las prestaciones en los deportes de resistencia
de larga duracién (prolongada), omitiendo los procesos de regula-
cién en las cargas de resistencia de duracién breve (Rbd) y media
(Rmd) que serdn objeto de este articulo. (1)

El desarrollo de las capacidades motoras -resistencia, rapidez,
fuerza y coordinacién- necesario para obtener prestaciones especi-
ficas elevadas en los deportes de Rbd y Rmd es de muy diferente
nivel del de los deportes de resistencia de larga duracién (ver figura 1).
En efecto, la menor duracién del tiempo de competicién implica
bien un compromiso de fuerza més alto para el arranque propulsi-
vo, 0 bien una frecuencia més elevada de movimientos.

Velocidad

V max

Resisiencia de Breve duracitn Rbd

Resistencia de Media durecién Rmd

Resistencia de Larga duracién Rmd

Rid i

t (min)

g : Fuofz. ros 2 F max
Resistencia Resitt® _

Fuerza

Figura 1.- Representacién grdfica de como las capacidades: resistencia; fuerza y velocidad son diver-
samente solicitadas en las cargas de resistencia de duracién breve, media y larga.

Nota: (1) Para el concepto de la «estructura de la prestacién» ver a G. Neu-
mann, La estructura de la prestacién en los deportes de resistencia, Sds-Rivista
di cultura sportiva, 9, 1990,20, 66-72 (n.d.t.).
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Las capacidades motoras, necesarias para las prestaciones de Rbd
y Rmd, estdn integradas, por medio de los correspondientes mo-
delos de control neuromuscular, en un proceso especifico de mo-
vimiento (técnica deportiva) propio de cada uno de los deportes.
Ademss los criterios cualitativos de la prestacién motora (rapidez,
precisién, eficacia, etc.) en los deportes de Rbd y Rmd tienen un
valor mayor que en los deportes de Rld. |

" Los estudios sobre la distribucién de las fibras musculares en los
" atletas confirman esta afirmacion. Como norma, los mejores atle-
~ tas de distancias breves de los deportes de resistencia (por ejem-
,plo 400 y 800 m en atletismo), tienen un mayor tanto por ciento
de fibras de contraccién répida (FTF) que los que destacan en
distancias m4s largas de estos mismos deportes (por ejemplo, en
maratén). Por sus caracterfsticas fisiolégicas las FTF muestran una
funcion mds elevada en las pretaciones breves e intensas con res-
pecto a las fibras musculares de contraccién lenta (STF).

2. Resistencia de duracién breve (Rbd)

Escala temporal

La resistencia de duracién breve comprende una escala temporal
que va de 35 s a 2 min. La eleccién de hacer que este tipo de
resistencia empiece desde 35 s se justifica por el hecho de que los
resultados de competicién en la disciplina de resistencia en que se
alcanza mayor velocidad, es decir, en los 500 m en patinaje de
velocidad sobre hielo, se acercan a este tiempo. Inicialmente la
resistencia de duracién breve se empezaba a los 40 s. En este es-
pacio temporal de 35 s a 2 min se incluyen los 100 m de la nata-
cién, los 500 y 1000 m del patinaje de velocidad sobre hielo, los
1000 m cronometrados del ciclismo en pista, los 400 y 800 m de
atletismo, y los 500 m de las disciplinas de piragiiismo.

En realidad, desde el punto de vista biol6gico, los limites entre
una carga que se puede considerar de sprint y la prestacién més
breve de resistencia, no estdn claramente definidos.

La definicién formal de los limites de la resistencia en 35 s estd en
consonancia con un concepto nuevo introducido en la praxis, y
que ha surgido por la introduccién oficial de los-50'm en nataci6n.
De todos modos, en lenguaje comin, las distancias més cortas de
los deportes de resistencia se indican también como carreras de
velocidad prolongada.
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Presuposiciones energéticas de la prestacién y de la regulacién
del metabolismo

En el breve tiempo de su esfuerzo méaximo, los misculos pueden uti-
lizar s6lo reservas locales de energfa, que como se sabe son el trifos-
fato de adenosina (ATP), ¢l fosfato de creatina (CP) y el gluc6geno.

En este breve tiempo, es posible recurrir s6lo minimamente a un
suministro suplementario de energfa, representado por el glucége-
no hepético, que proporciona glucosa que se transporta al mdsculo
a través de la sangre (2). La produccién de glucosa en el higado y
su paso de la sangre al misculo requieren cerca de un minuto.

En la interpretacién de las bases energéticas de las prestaciones
de Rbd, todavia domina la idea de que el porcentaje de transfor-
maci6én de la energfa por via lactdcida es muy elevado. Por el con-
trario, segiin nuevos datos experimentales, el porcentaje de meta-
bolismo energético anaerobio implicado serfa menor (cuadro 1).
Ya en una carga de 1 minuto de duracidn, el 50% de la energfa
necesaria vendria suministrado por via aerobia (ver figura 2). Es-
tos datos se han sacado de Medbo/Tabata (1989) basdndose en la
medicién corriente del déficit de O2 (ver figura 3).

Nota: (2) Como ya se sabe, el gluc6geno es una forma de depé6sito de la glucosa
y ésta va a los miisculos a través de la sangre.




47

Sistema funcional Pardmetros Resistencia de Resistencia de
dur. breve dur, media (Rmd)
{Rbhd) (35 %) 2 hasta 10 min
1-2 min
Sistema Fe (puls/min) 185-200 180-210
cardiocirculatorio
Consumo de O3 % VOomdx 95-100 95-100
Produccién de % acrobia 50 80
energia % anaerobia 50 20
Consumo energético kJ min 160 120
(1 kcal=419 kJ) kJ total 160-320 320-1200
% glucég.muscular 10 30
Variaciones Acidos grasos libres| 0,50 0,50
metabdélicas (mMol/T) '
Lactato (mMol/l) 18 : 20
Acido b- 50 50
Hidroxibutfrico
(microMol/1)
Urea sérica 0 1
(Dmol/)
Alanina 500 - 500
(microMol/T)
Cortisol* _ 400 : 400
{microMol/])

Cuadro 1. Estructura de Ia prestaci;ne resistencia de duracién breve y media . Los pardmetros
biol6gicos son los de los sistemas funcionales utilizados en condiciones de competicidn en el sector

de alto nivel (*regulaci6n del estrés).

Pmsubuesto Global de energia

100%[

Producgion de energia por|via anaerébica

L 8
] 100%
A

40%

Produccién|de energia por via|aerdbica

30 . 60 ' 80 1208

Figura 2.- Utilizacién de las vias acrobia y anacrobia para la produccién de energfa en las prestacio-
nes de Rbd. El punto de conversion entre las dos vias s¢ alcanza después de 1 min de carga intensi-
va. Por lo cual, ya con una carga de méds de %0 s de duracién, la mayor parte de la energla s¢ produce
por via aerobia. - :
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Consumo Global de O2

100%

/

Plloducciép de eneygia aerdbica //f“/
50% ></ Slobal de 02 acumulado
0
‘ \\N
Praducciénide . ]
enargia anderébica e
T Deficitide O2 acumuladp

0%

60 120180 240 300 3680  400s

Figura 3.- Porcentaje de las vias acrobias y anaerobias de produccién de energla en cargas intensivas
de duracién de hasta 7 min. Estudios experimentales sobre ef consumo de Oz y sobre su déficit de
Madbo/Tabata (1989). :

De los resultados de estos autores, se saca como conclusion que
hasta ahora el porcentaje de transformacion anaerobia de la ener-
gia en las cargas de duraci6n breve se ha calculado en exceso. Se-
glin estos autores (1989) el nietabolismo anaerobio del ATP as-
cenderia en vez de a 60 mMol/kg de misculo a s6lo 36 mMol/kg.

Una valoracién diferente de la capacidad del sistema glucésico se
encuentra en Spriet y colab. (1987), quienes con el empleo de
electroestimulacién, sefialan un flujo de energia anaerébica de
unos 200 mMol de ATP/kg de masa muscular delgada en un pe-
riodo de 74 a 100 s. S6lo por debajo de esto disminuye la produc-
¢i6n de fuerza muscular. '

Esta nueva valoracién del metabolismo energético aerobio y anae-
rébico en las cargas intensivas de Rbd, responde mejor a las indi-
caciones proporcionadas por la préctica de entrenamiento y a la
vez tiene importancia estratégica para la implantacién de una me-
todologia de entrenamiento correcta.

Hasta ahora los mejores atletas de las disciplinas de duraci6n bre-
ve en ciclismo, nataciébn o carrera, se construfan normalmente
dando preferencia al metabolismo aer6bico. Por lo menos un 60%
de la carga de entrenamiento servia para el desarrollo de las bases
aer6bicas de la prestacién y por lo tanto también para la produc-
cibn de energfa por via aerGbica. La valoracién exclusivamente
energética del rendimiento muscular acrébico y anaerébico es una
simplificacién ordinaria y se adapta de manera limitada a explicar la
disminucién de rendimiento o un cansancio muscular temporal, En
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efecto, se ve que, durante los esfuerzos musculares repetldos y ex-
haustivos, la disminucién de la recaptacion de calcio (Ca™ tyend
retfc sarcoplasmétlco de la célula y/o el aumento de la protefna
que liga el Ca** tienen un mayor influjo sobre el cansancio mus-
cular en relacién a la reposici6n inmediata de substratos.

Ya en una contraccién muscular tetdnica que dure un segundo se
consume €l 37% de toda la energfa dlspomblc por medio del ATP
(Bergstrom Hultman 1988). :

En la préctica, el porcentaje anaerébico del metabolismo energéti-
co en las cargas de Rbd, se puede estimar sobre la base del lactato
producido sucesivamente por las cargas de competicién. En suje-
tos muy entrenados, se alcanza una media de 18 a 22 mMol/l de
lactato. La concentracién méxima de lactato, de 24 a 25 mMol/l,
se ha medido después de compet1c1ones de carrera de 400 y 800 m
(Mader y colab. 1979).

El lactato acumulado en la musculatura utilizada no puede pasar
inmediatamente a las vias hemaéticas. El equilibrio de concentra-
cién entre lactato celular y la circulacién sanguinea se realiza en
algunos minutos. Por esto las medidas para conocer el m4ximo de
lactato alcanzado se deben hacer solamente de 10 a 15 minutos
después del final del ejercicio.

Las prestaciones de resistencia de duracién breve se ejecutan en
condiciones de fuerte activacién central adrenérgica. El mecanis-
mo de regulacién del estrés que se pone asi en movimiento tiene
como consecuencia que haya una superoferta de substratos ener-
géticos utilizables. Por lo cual, independientemente de cuénto se-
ria necesario, aumentan las concentraciones de glucosa, de 4cidos
grasos libres, de glicerol, de aminoécidos y de otros substratos.

Las sustancias energéticas liberadas por medio de la lipolisis, la
proteolisis y la glucolisis se vuelven a utilizar en el metabolismo
durante el periodo de recuperacién,

Regulacion cardiocirculatoria y consumo de oxigeno

En su funci6én fundamental para el suministro de oxigeno a la
musculatura que se utiliza, el sistema cardiocirculatorio est4 soste-
nido por mecanismos centrales de activacién. Las catecolaminas
(adrenalina y noradrenalina) y el sistema nervioso simpético, ga-
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rantizan su plena eficacia en las prestaciones de este tipo. Se al-
canzan asf los vértices de las posibilidades funcionales del sistema,
y la frecuencia cardiaca sube a valores individuales elevados, de
190 a 210 pulsaciones/minuto (ver cuadro 1).

El consumo méximo de oxigeno (VO2m4x) puede ser solicitado al
100% s6lo después de una latencia de 60 s. El consumo de O2 del
comienzo de la carga crece linealmente y esta solicitado al 50% ya
después de unos 30 s (Serresse y colab. 1988). En esto no se alcan-
za nunca un estado de equilibrio (steady state). Para poder utilizar
el metabolismo aer6bico en los esfuerzos breves e intensos, los atle-
tas realizan un largo calentamiento preliminar.

El entrenamiento en los deportes y disciplinas deportivas de resis-
tencia de duraci6én breve, tiene principalmente carécter intensivo y
prevé pocas unidades de entrenamiento de resistencia. Este es el
motivo por el cual las bases de la prestacion aerdbica de los atle-
tas que practican estos deportes son menores con respecto a las de
los atletas de disciplinas de resistencia de duraci6n larga (ver cua-
dros 2y 4).

Presuposiciones de la prestacién a nivel celular

Disciplina n

Datos antropométricos | VO2max | Prestacién
Peso(kg) Altura | mimin. kg de

(cm) impulso s

por 500m
Velocistas 5 88 182 640 342
1000 m 6 76 176 660 347
Persecucién 400 m 9 75 182 760 378
Por carretera 20 T2 179 780 400

Cuadro 2.- Datos antropométricos y adaptaciones de los sistemas funcionales de los ciclistas alema-
nes mds fuertes (ex RDA), especializados en distancias diversas.

Disciplina VOaméx | STF | FTF |Superficie (micrémetros 2)
' , miminkg | % | % . STF FTF
Velocistas 640 65 | 35 9000 13500
1000 m 660 72 | 28 8500 12000
Persecucion 4000 m 760 78 | 22 8000 10000
Por carretera 780 80 20 7000 8000

Cuadro 3.- Valores medios de los pardmetros de las eéfulas musculares de los ciclistas alemanes més
fuertes (ex-RDA) (Informe de datos sobre las fibras, prof. Pieper, DHIK). -
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Actividad enzim4tica Pista Carretera Diferencia

(micromilimol.s kg) n=12 n=19 p<

_ X+-s X+-s
Glucogenosintetasa 68 +-35 127+ -23 0,002
Fosfogliceratocinasa 4270+ -1000 2900 +-800 0,001
Piruvatocinasa 2880 + - 800 1720 4 -360 0,001
Lactatodehidrogenasa 6500+ - 190 3820+-120 0,001
Citratosintctasa 490+ - 169 720+ -189 0,005

Cuadro 4.- Actividades enziméticas en el msculo vastolateral de los ciclistas nids fuertes en carrete-
ra y en pista de las ex-RDA, (Las biopsias se hicieron en ¢l Instituto de investigacién para la cultura

fisica y el deporte por el Dr. F. Scharnschmidt, mientras que las actividades enzimdticas fueron

determinadas por el Dr. D. Appelt).

Deporte Niimero %FTF %STF
400 m (carrera) 8 45 55
Patinaje sobre hiclo 30 448 552
Ciclismo sobre pista 9 31 69
800 v 1500 m (carrera) 21 29 71
Natacion 41 232 768

Cuadro 5.- Subdivisién de las fibras de contraccién rdpida (FT) y enta (ST) en atletas de categoria
nacional A y B en los deportes de resistencia de duracién breve y media en la ex-RDA (de 1975 a
1977) (Aa.Vv. 1977).

La elevada activacion del sistema nervioso central, necesaria para
las prestaciones de breve duracién actiia de modo que los sistemas
que sostienen la prestacién incrementan rdpidamente su funcion,
Desde el punto de vista neuromuscular, se reclutan sobre todo las
fibras de contraccién rdpida (FTF). El predominio de este tipo de
fibras en las prestaciones ripidas y de duracién breve, estd confir-
mado por el hecho de que prevalecen porcentualmente en los me-
jores atletas (ver cuadros 3y 5).

Sin embargo, se ha observado que también tiene mucha importan-
cia la relacién fuerza-tiempo en el movimiento especifico de
arranque.

Por esto se observa que la media de los atletas de los diversos
deportes de duraci6én breve tienen también estructuras de fibra
muy diversas (ver cuadro 5).

Claramente la actitud hacia un deporte estd determinada esencial-
mente por la duracién breve del impulso especifico necesario para
el movimiento de avance y frecuencia de movimientos. En efecto,
si es cierto que los patinadores de velocidad y los cuatrocentistas
de atletisto muestran altos porcentajes de FTF (45%), en los na-
dadores apenas es posible encontrar un 23% de este tipo de fi-
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bras, por consiguiente, son presuposiciones musculares netamente
divergentes. Si el deporte de resistencia de duracién breve requie-
re una frecuencia de movimientos elevada, un rdpido aumento del
pardmetro fuerza-tiempo en la arrancada y una oposicién relativa-
mente escasa al movimiento de avance, los atletas con un porcen-
taje alto en FTF estardn claramente en ventaja.

Independientemente del porcentaje de fibras que, como se sabe,
estd condicionado genéticamente, hay que tener en cuenta que,
gracias al entrenamiento especifico, las cualidades metabélicas de
las fibras se pueden adaptar en direccién aerobia o anaerobia. Un
perfeccionamiento adecuado de la técnica de los movimientos per-
mite después cambiar el programa motor a nivel neuromuscular,
creando nuevas relaciones coordinativas.

Tanto un entrenamiento de resistencia a la fuerza como un entre-
namiento de velocidad permiten después aumentar el volumen de
las FTF o de las STF (ver cuadro 3). La hipertrofia de las fibras mus-
culares es una presuposicién estructural necesaria para aumentar la
eficacia de los movimientos de impulso en cada ciclo de movimiento.

3. Resistencia de duracion media (Rmd)

Escala temporal

En la resistencia de duracién media se han incluido las cargas de
duracién superior a los 2 minutos e inferiores a los 10°. Por lo
tanto, comprenden los 400 y 800 m de las disciplinas de natacién,
los 1.500 y 3.000 m de carrera, los 4.000 m de persecucién indivi-
dual o por equipos en ciclismo, las disciplinas de los 1.000 m del
piragiiismo y canoa femeninos, las disciplinas de los 2.000 m en
piragiiismo masculino, los 3.000 m del patinaje de velocidad sobre
hielo femenino y los 5.000 del masculino, etc.

Presuposiciones energéticas de la prestacién y
regulaciéon del metabolismo

Las prestaciones de Rmd estdn garantizadas principalmente por
reservas energéticas locales, tal como el fosfato de creatina y el
gluc6geno. Se puede utilizar adema4s la glucosa liberada de los de-
positos de glucégeno del higado, en cuanto que la duracién de la
carga permita un suministro de glucosa desde la sangre a la mus-
culatura utilizada. Se postulaba al principio en el sector de 1a Rmd
un cambio stibito del metabolismo en las cargas superiores a los 5




33

min (es decir, que los dos metabolitos estarfan solicitados en igual
porcentaje). Estudios recientes demostraron que este cambio re-
pentino ya es posible después de una carga de 1 min de duracién
(sobre esto ya expresamos nuestro parecer en la resistencia de du-
racién breve).

Seguramente la creciente intensidad de la carga, el calentamiento
intensivo previo a la competicién y la capacidad de prestacion ae-
rébica mas elevada, han favorecido este fenémeno. Después de
cinco minutos de carga, la participacién de la produccién de ener-
gia por via aerébica para garantizar la prestacién es ya del 80%.
En piragiiismo hay disponibles numerosos estudios sobre porcen-
tajes de gasto energético. Segiin Hagerman y colab. (1978) en 7
minutos est4 empefado al menos un 70% del metabolismo aerobi-
co. Roth y colab. (1983), han profundizado posteriormente en este
gasto energético a los 7 min de boga, determinando que el por-
centaje anaerébico es, més precisamente, un 20% alactécido y un
10% lactécido.

En la valoracion bioenergética de las prestaciones de Rmd, la de-
terminacién de la concentraci6bn de lactato es importante desde
muchos puntos de vista. Por un lado, ésta refleja la medida de la
intervenci6n de las vias anaerdbicas (lactdcidas) durante la carga,
y por otro, en lo que se refiere al rendimiento deportivo, propor-
ciona informaciones sobre el nivel de prestacién aerébica. Como
han demostrado numerosas investigaciones sobre modelos de Ma-
der (1988), si se mejora la capacidad de prestacién aerobica, se
acumula mucho menos lactato durante la carga.

No obstante, una caracterfstica de todas las prestaciones intensivas
en el sector de la Rmd es que, incluso con una elevada capacidad
de prestacién aerdbica, se utilizan a nivel 6ptimo o méximo todas
las vias de produccién de energfa, tanto lactcidas como alactécidas.

Lo que regula el grado de utilizacién del metabolismo glucolitico
es el lactato producido y la alta acidosis hemética que esto provo-
ca. La concentracién de lactato a nivel intramuscular no debe su-
perar los 30 mMol/g aproximadamente, ya que produce una caida
del valor del pH a cerca de 6’3, inhibe la fosfofrutokinasa (PFK),
interrumpiendo la regeneracién del ATP y causando una disminu-
cién brusca de la prestacién. Por consiguiente, las prestaciones de
Rmd, se realizaran siempre al lfmite de la méxima produccién de
energia en la unidad de tiempo por un lado y por el otro con el
méximo impulso propulsivo posible (prestacién deportiva especfica).
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En las prestaciones de Rmd el gasto medio de energfa va de 120 a
180 kJ/min. Si se utilizaran las dos vias metabolicas (aerébica y
anaerdbica) en las cargas de duracién de unos 2 min, serfa posible
obtener 200 kJ/min de energia.

En piragiiismo, estudios precisos hechos sobre modelos, suponien-
do un grado de eficacia del 20% y un consumo de oxigeno de §
I/min demostraron, en los mejores atletas, una produccién de
energia de 1625 +- 115 kJ/min. Este alto gasto de energia se pue-
de mantener durante 6 minutos (Roth y colab, 1983).

En las prestaciones de Rmd, la concentracién de lactato crece has-
ta los 20 mMol/l y en casos particualres son posibles concentracio-
nes de hasta 24 mMol/l. Es necesario un nivel elevado de metabo-
lismo alactdcido y glucolitico para la aceleracién de partida, para
las escapadas o aceleraciones durante la competicién y para los
impulsos finales. Pero las vias metabdlicas m4s importantes en las
prestaciones de Rmd con un porcentaje del 90% sobre el total de
energia necesaria, son las aldctidas y aerdbicas.

Regulacion cardiocirculatoria y consumo de oxigeno

Como muestra el cuadro 1, el sistema cardiocirculatorio est4 soli-
citado al maximo de sus posibilidades funcionales. En lo que se
refiere al consumo méximo de O2, en los deportes de Rmd, son
aquellos en los que puede utilizarse al 100% cerca de 6 min para
garantizar la prestacién. Desde el punto de vista de las metodologias
de entrenamiento, se ve que las cargas de entrenamiento o de com-
peticién que se incluyen en este sector pueden utilizarse para aumentar
el consumo méximo de oxigeno en todos los deportes de resistencia,

Si se relaciona la cantidad de oxigeno consumida a la masa corpo-
ral, no se obtiene ninguna informacién digna de importancia sobre
la cantidad de oxigeno realmente disponible para la musculatura
utilizada. Si por el contrario se calcula, en kg 0 en % con respecto
a la masa corporal, sea cual sea la masa muscular utilizada en el
deporte considerado, se puede calcular la cantidad de oxigeno dis-
ponible para ella. En piragiiismo, este consumo de oxigeno neto
estd sefialado en 126-164 ml/min/kg (Mader y colab. 1988).

La determinacién especifica del VO2max en los deportes de Rmd
es un punto de partida importante para la valoracién de la capaci-
dad de prestacién aer6bica (naturalmente junto con los otros métodos
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- de determinacién del umbral del metabolismo aerdbico-anaerébi-
co existente). - S S

Presuposiciones de las prestaciones a nivel de la célula
muscular

Las prestaciones de Rmd requieren una activacién elevada a nivel
del SNC, que permiten también la actuacién de los diversos pro-
gramas motores, que se deben usar, pero también variar durante
la competici6n, sobre todo por razones técticas (aceleracién en sa-
lida o durante la competicién, variaciones de ritmo, impulsos fina-
les, etc.). La probabilidad de disponer de una mayor capacidad de
variar y transformar estos programas motores depende del porcen-
taje de fibras muculares de contracci6n rapida.

Octubre Marzo
Rendimiento metabélico de las FTF (%)
- glucolitico 10 20
- oxidativo 15 3
Secci6n de fibras musculares (micrémetrosz)
- STF 5.888 5312
-FTF 5.856 6.080
Actividad enzim4tica (micromoles/s . kgFG)
- Citratosintetasas (oxidativo) 700 430
- Fosfogliceratocinasas (glucolitico) 2500 3650
- VO2méx (ml/kg . min) 71.0 67.0

Cuadro 6.- Efectos de un entrenamiento sobre una distancia inferior a la de competicién sobre las
presuposiciones celulares de a prestacicin y sobre ¢l consumo de cxigeno de un corredor de 1500 m.

Los atletas més fuertes de los deportes de Rmd tienen de 60 a
75% de fibras de contraccién lenta (STF) y de 25 a 40% de fibras
de contracci6én rapida (FTF). Es obvio que los presupuestos nece-
sarias para poder obtener una capacidad aerébica elevada, es un
predomionio de fibras STF que trabajan aerGbicamente y se con-
traen lentamente. Pero entre los deportes y disciplinas de Rmd
hay una diferencia en la componente «fuerzas que se oponen al
movimiento de avance», que influye en la hipertrofia de las fibras
musculares. Como se ve en el cuadro 3, tanto las fibras ST como
las FT en los atletas de los deportes de Rmd tienen superficies de
secciones mayores que las de los atletas de los deportes Rid. El
aumento de volumen de las fibras musculares conlleva, simulté-
neamente, una dilatacién del espacio necesaric para las reaccio-
nes, tanto del metabolismo oxidativo como del glucolitico. El con-
tenido del entrenamiento es decisivo para el cambio de los presu-
puestos de prestacién a nivel celular. El cuadro 6 muestra como,
en un mediofondista, una drastica intensificacion del entrenamien-
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to lleva 2 un aumento de los presupuestos del rendimiento anae-
rébico y a una disminucion de las del rendimiento aerébico.
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PROMOCION DEPORTIVA A NIVEL
. DE CLUB

Autor: Pifieiro Oliveira, Ramiro
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Promocién deportiva a nivel de club

Autor: Pirieiro Oliveira, Ramiro

INTRODUCCION

La reflexién acerca del concepto de " Promocién " que se propone
estd vinculada a una determinada filosoffa de Club, que coincide
en parte con la que tiene la Federacién de Piragiiismo y traslada-
ble a muchos Clubs encuadrados en la misma.

Esta intencionalidéd de Club podria resumirse en:
. oUn Club de Competicién

Pero cuidado, atendiendo a los medios y no sélo al resultado co-
mo justificacién.

A nivel deportivo las pautas por las que se regird el Club han de
conseguir: '

eElevar el nimero de participantes de edad com-
prendida entre los 10 y los 14 anos, creando en ellos
las bases psicofisicas necesarias para poder legar a
ser en el futuro, un deportista de élite.

sMejorar de forma racional el nivel de los palistas
que conforman las categorias de Cadete, Junior y
Senior. Para ello se intentard facilitar al palista
con verdadero interés de los medios materiales y
humanos necesarios.

Esto no quiere decir que se le dé la espalda al piragiiista que quie-
ra practicar este deporte desde otro punto de vista, pero si que lo
ha de hacer con medios inferiores y con una serie de desventajas
con respecto a los deportistas del equipo de competicién.

La filosoffa o Fines que persigue el Club deben tenerlos en mente
todos los componentes del mismo, a modo de que luego "No haya
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engarios”". No cabe duda que durante la Temporada se van a pro-
ducir diversas controversias que podréan ser ficilmente solventadas
si la mayoria de la comunidad tiene asumidas las "Normas de Con-
vivencia",

A principio de temporada debemos crear los cimientos de como
va a ser la DINAMICA DEL GRUPO, y para ello no hay nada
mejor que el consenso. Se hace necesaria una reunién en la que se
debatan los distintos temas:

Buscamos una mejora sobre los afios precedentes:

¢ Andlisis sobre la temporada pasada:
+ Nivel deportivo.
+ Actividades complementarias (Subvenciones,
material, alojamiento en competiciones...

Tratamos de ver los objetivos que se consiguieron, los que no y lo
mds importante {C6mo lo hicimos?, {Vali6 la pena?

Es decir nos preguntamos por el proceso (convivencia, compaiie-
rismo, espiritu de Club...), quizd lo més importante, haya o no ha-
ya resultados.

oPrediccion de la presente:
+ Componentes de la Junta Directiva, Entrenado
res, Palistas...
+ Metas y planificacién para la nueva temporada.
+ Otros; actividades de mantenimiento (material,
instalaciones), Asignacién de material ...

Es decir tratamos de actualizar la Concepcién del Club, sus fines y
lo necesario a realizar para conseguirlo.
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CONCEPTO DE PROMOCION DEPORTIVA

En ¢l se contemplan dos puntos de vista reciprocos. El primero
que toma como partida la creacion de una gran base de deportis-
tas (Alevines e Infantiles) a través de la cual se ha de formar un
buen Equipo en las categorias superiores, procurando conseguir
buenos resultados en los distintos campeonatos

Y un segundo plaho que trata de llevar a los palistas m4s destaca-
~ dos a los centros de tecnificacién o al equipo nacional,

Concepto de Promocion Deportiva del Club
C. N F.AA

Alevin — Infantil — Cadete - Junior - Senlor

Cto. Espafia
" QGallego =
.-Copa Xunta

J. Directiva
Entrenadores
Deportistas

0. Oficiales
Federacitn
Ayunlamlento

Alevin
infantil
Cadete

Centro de
Tecnificacién

Equipo
Naclonal

#FILOSOFIA DEL CLUB

Decimos que hay un concepto recfproco, porque estos dos puntos
de vista se trabajan a la vez, vemos una gran relacién entre la base
de palistas con los que comenzamos el trabajo y la oportunidad de
que se consiga introducir a alguno en la seleccién nacional; como
también el que al tener seleccionados va a repercutir 16gicamente
en la buena actuacién que realice el Club en distintas regatas.
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De esta forma la promocifén se extiende a los largo de todas las
categorfas. Pasando de la globalidad (n? de palistas) a la individua-
lidad (rendimiento).

Vamos a tratar de que tanto el ntmero de deportistas como el
rendimiento de los mismos sea el 6ptimo, para ello tenemos basi-
camente dos formas:

«Conseguir cada vez una mayor base de deportis-
tas, por lo que en categorias superiores se supone
que habra mas.

oIntentar que no disminuya demasiado el namero
de deportistas que tememos preconcebido como
base.

Como Club me voy a inclinar por la segunda pues tengo unas limi-
taciones, tanto materiales como humanas (n? técnicos, piraguas...).
Aqui es donde verdaderamente radica el trabajo de la promocion,
la capacidad de un Club para mantener su deportistas consiguien-
do a la vez un mayor rendimiento en cada uno.

En todo ello va a tener gran repercusién una serie de factores
positivos o negativos que influirdn en la eficacia o ineficacia de la
promocion.

Estos factores no sélo estdn conducidos por los entrenadores, co-
mo todos sabemos un Club, adem4s lo forma la directiva, depor-
tistas, s0cios...,, cuya actuacién esta limitada en cierta medida por
los organismos oficiales, empresas colaboradoras, Federacion,...
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{COMO CONSEGUIMOS LA BASE DE DEPORTISTAS?

De tantas soluciones como se dispone en la animaci6én y organiza-
cién del deporte, "Las Escuelas deportivas” son una forma, a nues-
‘tro entender, de las m4s l6gicas para resolver problemas como la
iniciacién, promocién deportiva, descubrimiento de valores...

Con una actuacién en conjunto por parte de los técnicos del Club,
.buscamos el que exista: :

*Placer de movimiento, ciyo ob]etzvo puede ser el gusto por la prac-
ttca depomva, en este caso el ptraguzsmo

*Uttltzar el "Juego" como forma desprowsta de excesivas reglas, utili-
zando la competicién como elemento sustancial del deporte, como
via de desarrollo y no de marginacién.

La tipologfa de la Escuela se basa en una organizacién por grados
0 etapas que ha de abrir las puertas a la persona en todo su proce-
so evolutivo, cuidando el no dejar lagunas tanto a nivel motriz,
psicolégico,... Estos miveles se basan en la progresion y continui-
dad intentando esta en un principio llevar al nifio a un estado en
el que prima, una gran capacidad psicomotriz, aprendiendo los
fundamentos bésicos del deporte, pudiendo al final entrar en las
categorfas superiores con garantias de éxito.

Nosotros la escuela deportiva la enmarcamos para edades que van
desde los 9 a los 14 afios correspondientes a las categorias de Ale-
vines e Infantiles.

Los nifios acceden a ella a través de Cursillos de Iniciacién que se
realizan en fechas clave, donde pueda haber una mayor asistencia
por parte de los nifios de los colegios de la localidad.

La propaganda se realiza en los mismos centros escolares tanto
cuando esta finalizando el curso, principios de junio, como cuando
empieza, mediados de septiembre.

Para nuestra entidad, la escuela tiene una duracién practicamente
anual, pero a la hora de venderla a los organismos oficiales la re-
lacionamos con el perfodo escolar, pasando a formar parte de las




otras escuelas deportivas del Ayuntamiento, con las consiguientes
subvenciones dispuestas para ello (material, monitores...).

Creemos que este es un aspecto importante y no podemos seguir
- actuando de forma aislada separdndonos del resto del entramado
deportivo.

Es mads, a parte de los Cursillos de iniciacién comentados anterior-
mente para la captacién de participantes en la Escuela debemos ir
mas lejos y proponer a las APAS de los centros escolares la reali-
zacién de actividades extraescolares, cursos monograficos basados
en el piragiiismo, que por necesidades climatol6gicas se podrian
encuadrar al comienzo de la primavera. Y avanzando més, contan-
do ya a nivel provincial y/o autonémico, en colaboracién con més
clubs y la federacién se deberia estudiar el Tema de "Deporte es-
colar” e introducir nuestra especialidad, consiguiendo hacerlo cada
dia més popular.

Para ello seria necesario un estudio entre todas las entidades im-
plicadas a fin hacer las reestructuraciones pertinentes para que
fuese viable.
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COMO LA MANTENEMOS

Las estadisticas nos muestran la dura realidad, en el deporte fede-
rado sus practicantes lo abandonan masivamente al llegar a los
14-15 afios. Esto nosotros también lo vivimos, el paso de la cate-
gorfa infantil a la cadete supone muchas veces un "trauma" para el
club, pues el abandono de los palistas dejan atras el trabajo e ilu-
sién que se habfa puesto en ellos. '

Por ello debemos prestar gran importancia a la:

MOTIVACION

Se puede clasificar en dos tipos: La interna o tendencia propia del
individuo para acometer una actividad y la externa o causa por la
que se hace algo buscando una recompensa que viene del exterior.

La motivaci6n interna la relacionamos con el afin de superacién,
nosotros decimos que una persona posee un alto indice de este
tipo de motivacién cuando cumple una serie de caracteristicas:

«Se fija objetivos elevados pero alcanzables.

ePrepara planes o programas para su consecucion.

«Evalta objetivamente sus progresos y asume el

resultado.
«Piensa positivamente.

«Tiene muy en cuenta factores personales tales co-
mo la capacidad de trabajo, nivel de esfuerzo.

Nosotros tenemos que ayudar al deportista a conseguitlo. Siendo
necesario el participar con el, ensefidndole a plantear los objetivos
y como programar para conseguirlos.

También podemos complementar ¢l trabajo usando motivadores
externos, que poseen su importancia y que sin duda ayudan a au-
mentar la motivacion del atleta.

Y no prometiendo el "Oro y el Moro" hay que ser realistas y lo mas
importante es la labor del entrenador:

+«Como presenta sus trabajos.

eAclarando al palista el objetivo a alcanzar, plan-
teando logros y objetivos intermedios. (Anexo-3)
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e Aplicar reforzadores positivos premiando las con-
ductas deseadas, adecuando estos a las necesida-
des del entrenamiento. (verbales, materiales...)

«Organizacién del entrenamiento; se deben plan-
tear las sesiones de forma atractiva e interesantes
para el palista. Hay que convencerlo de por qué lo
hacemos asf.

Utilizar variedad, es decir un amplio repertorio de Ejercicios / Ta-
reas jugadas / Juegos. '

«Eltc...

Si hasta un cientifico de la innegable talla de Albert Einstein
(1952) senalaba "La ensefianza debe ser tal que pueda recibirse co-
mo el mejor regalo y no como una amarga obligacion".

Lo légico es que aquellos que nos dedicamos a ello, y aqui sin
duda entra también nuestra labor como entrenadores de Club,
busquemos los recursos adecuados para conseguirlo.
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ORGANIZACION DEL ENTRENAMIENTO

SINGULARIDAD DEL ENTRENAMIENTO

Operativa Concluslionss

O EDTT==r) Acordes a la singularidad
i da nuestro Club

AtistaMaterisl/
Tiempo de Entreno

SINGULARIDAD DEL ENTRENAMIENTO (Anexo-4)

Este esquema nos muestra que al entrenador le llegan distintas
informaciones. Unas por medio de la lectura, cursos, coloquios,
conferencias...que nos traen noticias-de los adelantos de las diver-
sas ciencias de apoyo (fisiologia, pedagogfa, biomecénica, aprendi-
zaje y desarrollo motor...) y experiencias de otros entrenadores.

Que conjuntamente con sus propias experiencias adquiridas en el
proceso de entrenamiento y competiciones, viviendolas con el at-
leta, le dan paso a perfeccionar el entrenamiento.

El técnico de Club debe ser operativo y no caer en divagaciones,
es decir tengo que ser realista y saber extraer unas conclusiones
que se puedan aplicar a mi mundo en concreto, es decir, adaptar-
las a mis deportistas y las circunstancias que los rodean. En ello es
donde verdaderamente radica el camino del aciertc en nuestro
trabajo.

PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

La planificacién del entrenamiento que se deriva de la concepcion
de club ya planteada, que busca la "Promocién deportiva®, ha de
ser realizada con planes a largo Plazo a modo de racionalizar me-
jor el trabajo en la vida del palista.
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Ha de cumplir los principios del entrenamiento deportivo y buscar
la secuencia més acorde y racional para la realizaci6n de las activi-
dades.

El Club debe asumir desde el principio la finalidad de la planifica-
cién del entrenamiento que plantean los entrenadores.

En el Firrete-Autopistas quedarfa resumida de la siguiente forma:

Los sistemas de entrenamiento planteados por el equipo técnico-de-
portivo, parten de la premisa de respetar el desarrollo del deportista.
En ningiin momento se acelerard de forma indiscriminada el ritmo
de preparacién deportiva del palista. Intentando ast, y sobre todo en
las categorias mds jévenes, el crear las bases psicofisicas necesarias
para rendir plenamente en arios sucesivos.

El entrenamiento programado para las categorias Cadete, Junior,
Senior, ird encaminado a alcanzar las mdximas cotas de forma de-
portiva, en los campeonatos de Esparia de Fondo y en los de Pista,
siendo mayor en el segundo.

Si es aconsejable, dependiendo del momento y caracteristicas del de-
portista, se preparard de forma particular, controles nacionales, y
otras regatas importantes, que estén sefialadas como filtros para los
campeonatos de Esparia o para poder acceder a ser miembro del
equipo nacional o autonémico.

En lo concerniente a las categorias mds noveles, alevines e infantiles,
el fin propuesto es el de invitarlos a conocer y disfrutar del deporte,
creando los fundamentos bdsicos para un rendimiento posterior. La
prdctica deportiva estard marcada por un gran componente de pre-
paracién general y lidico.

En todas las categorias de palistas, el entrenamiento aparte de
buscar una mejora en la preparacion fisica, técnica y téctica, pre-
tende conseguir también, otros objetivos del entrenamiento de-
portivo como son:

eDesarrollo de las cualidades volitivas, tales como

la autoestima, perseverancia, capacidad de sobre-
ponerse a dificultades, voluntad, valor, controlar
las emociones...
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eAsegurar y consolidar la preparacién 6ptima en el
equipo, es decir que imperen las relaciones sanas,
amistad...

sFortalecer el estado de salud de cada deportista.

oPrevenir lesiones tomando todas las precauciones
posibles de seguridad.

sEnriquecer el conocimiento te6rico de cada de-
portista.

Se resumen en tres grandes objetivos:

Divertirse, desarrollarse, e intentar ganar

Indudablemente la prioridad de estos objetivos las marca el entre-
nador, en cuanto a su "Forma de hacer".

Al disponernos a planificar tomamos PUNTOS DE REFERENCIA:

e Los Palistas: su edad biolégica, condiciones innatas, afios de
entrenamiento y su nivel de preparacion...

e Objetivo de capacitacion que ha de ir consiguiendo (test stan-
dars que deben pasarse cada afio), relacionandolos con los
principios del entrenamiento.

s + Aumento de la carga de entrenamiento. Volu-
men, intensidad, recuperacién, tipo-duracién-fre-
cuencia de sesiones, ejercicios generales a tareas
con mayor transferencia, tipo-n® de competicio-
nes...

e -El momento de aplicar los distintos tipos de entrenamientos.

Por lo que extraemos unas, FASES DE PREPARACION DE

NUESTROS PALISTAS
Categoria Edad
1-Fase A) Preparacién Gral Alevin 9-12
B) Introd. Especializacién Infantil 13-14
2-Fase Preparacidn de la basqueda de Cadete 15-16
: méximos rendimientos y su Junior 17-18
mantenimiento Senior 19...

A modo de resumen los CONTENIDOS DEL ENTRENAMIEN-
TO estardn caracterizados:
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1?FASE:

-Detectar el estado de salud, prevenir y corregir defectos fisicos.

-Gran variedad en el entrenamiento, en la etapa de preparacién
general se practican numerosos juegos simples y deportivos a fin
conseguir un gran enriquecimiento motriz (coordinacién-técnica
general), cimiento necesario para una técnica especifica futura. En
la etapa de introduccion a la especializacion, esta técnica se centra
cada vez més en nuestro deporte y en una modalidad en concreto.
A partir de la idea de movimiento palista-pala/piragua-agua se tra-
bajan las distintas fases del paleo, técnica de salidas, de ciaboga de
paleo ritmico y constante (administracién del esfuerzo-tdcti-
ca)...Todo ello a través de la creaci6én de la imagen de paleo en el
deportista y utilizando métodos sobre todo globales, con polariza-
cion en una subtarea.

-El desarrollo de las cualidades fisicas bésicas busca el trabajar las
diferentes expresiones de cada una de ellas, mds apropiada para
estas edades, utilizando gran variedad de ejercicios, formas juga-
das, juegos y otros deportes.

® Resistencia: Sobre todo en su componente aerébico, educando
al nifio hacia un entrenamiento de larga duracién (Ritmo con-
tinuo, fartlek, interval larga duracién...)

e Fuerza: de tipo resistencia, velocidad; enfocando su trabajo
grandes grupos musculares, por medio de ejercicios generales,
de autocarga, por parejas, pequefias sobrecargas con aparatos
simples (balones medicinales, mancuernas), comenzando a los
13-14 afios el trabajo de las técnicas con barras de pesas para
los ejercicios més especiales de este deporte.

e Velocidad: de reaccién a los diferentes estfmulos, de accién
distancias cortas (relevos), orientado a la coordinacién-ritmo-
frecuencia.

® Flexibilidad: Trabajo para mejorar y no perder el buen grado de
amplitud que tienen las articulaciones a estas edades, como forma
de prevenir lesiones y facilitar los procesos de recuperacion.

-Mejora de las cualidades volitivas como la voluntad, perseveran-
cia para conseguir sus objetivos...
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22 FASE

El entrenamiento se hace poco a poco cada vez més especializado
para desarrollar los fundamentos propios del deporte. Sin olvidar
el juego y la variedad, las tareas enfocadas a aumentar el potencial
funcional del organismo cada vez utilizan maés los ejercicios pro-
pios de los distintos métodos de entrenamiento. El entrenamiento
progresa cada vez més en:

e Control biolégico més complejo del piragﬁista.

e Perfeccionamiento de la técnica, adecuandola a las nuevas ca-
pacidades psicofisicas.

e Desarrollo de la tictica, entrenamientos de ritmo para las dis-
tintas distancias.

e Cualidades fisicas: Distinguir las que se pueden desarrollar en
el agua y las que se tienen que complementar con un trabajo
fuerte en tierra (Fuerza). Se busca un trabajo de mayor cali-
dad, Umbral anaerébico, Consumo méximo de oxigeno, poten-
cia aer6bica, capacidad y potencia anaerdbica, fuerza méxima...

e Psicoldgicamente a de ir asumiendo cada vez més lo necesario
para cubrir sus metas, adecuandolas a las caracteristicas de este
deporte, capacidad de sufrimiento, sobreponerse a dificultades...

~ @ Complementar las experiencia practica con mayores aspectos
tebricos.

PROGRAMACION DE LA TEMPORADA

A la hora de programar los entrenamientos para la temporada,
buscamos un "Esquema bdsico que facilite mi labor". Divido la
temporada en perfodos/ciclos de entrenamiento, particulares en el
tiempo con objetivos y contenidos bien diferenciados.

Las razones bésicas son:

-La imposibilidad de desarrollar al mismo tiempo todas cualida-
des del palista.
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-Aplicar correctamente la alternancia de carga de entrenamiento

y recuperacion,

Esta construcci6n metodolégica, de sistema jerrquico de ciclos de larga,
media y corta duracién se sintetiza en la signiente planilla (Anexo-5).

Esquema Bésico de Programacién Temporada

Aacrociclo
. Preparato,
Preparatorio Compet.
Gral. . Espec. Compet. |Gral.Espec. Pre. Trans
RR N &2
\\\\
S
Progresivo/P
Desarrollo/D
Mantenimiento/M
Pre-Comp./PC -
Competicién/C //
Control/C //
Regeneracion/R |~
Progresivo /P
De choque /D
Precomp /T
Competitiv. /C
Recuperacién/R
Frecuencia | Lunes | Martes | Miercoles | Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
de las
cualidades
P
Sesit
Fecha. . .. Objetivo . . Objetivos
Equipo. . . Material . . / \
Tarcas Tp . .
Informaci6én Unico Muxto
Calentamiento /
Logro-Objeti
g;(.J ((:)a]i];:vos Extructura
Conoc, Resultados
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CICLO TEMPORADA
MACROCICLO
MESOCLICLO
MICROCICLO
SESION

MACROCICLO: Dimensién relativamente grande, se orienta se-
gan las fases de desarrollo de la forma deportiva, crecimiento (pe-
riodo preparatorio), estabilidad (competicién), perdida de la for-
ma (P. Transici6n). En nuestra temporada puede haber uno o dos
macrociclos (periodizacién Simple o doble).

Idea del Macrociclo INTEGRADQ: Que reducen el tiempo del ma-
crociclo tradicional, buscando ciclos mds cortos pero con todas las
connotaciones del macrociclo. Intentan conseguir el soportar mayor
carga durante mds tiempo, estimulando mds al organismo, mayor
alternancia de cargas y recuperacion.

MESOCICLO: Etapa que garantiza el desarrollo de ciertas aptitu-
des en particular, evitando el agotamiento. Compuesto habitual-
mente por 3-4 microciclos.

MICROCICLOQO:; Unidad bésica del proceso de entrenamiento,
que consta generaimente de 7-10 sesiones. Trata de que haya una
buena administracién de las cargas.

SESION: Unidad operativa, mds pequeiia del enfrenamiento, bus-
ca la manera més efectiva de la aplicacion de las cargas.

Estas unidades se repiten (ciclos), con distintos mensajes (conteni-
do del entrenamiento) que dependen de la fases de preparacién
del palista.
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PROGRAMACION DE LA TEMPORADA PARA LA
PRIMERA FASE

PERIODIZACION TEMPORADA

VoL PRIMERA FASE 1993 - 1994

INT

4 MACROCICLO ANUAL
X | X [ xilxn] t T mJTwm [ wvIv [wvivinTwv

1R Cursillo ED. 4 M EVi. Escolar

2 Incorporacién E. 6 [T Vacaclones E.
3l Desamollo

(Anexo-6)

Jusgos Comp. Club

Comp. Oficiales

Para estas categorias elegimos el tipo de periodizaci6n simple, de-
bido fundamentalmente a la escasa capacidad de tolerancia de las
cargas. No se orienta en funcién de las competiciones sino para
una mejor administracién del trabajo a realizar. -

Las competiciones se utilizan como test del aprendizaje y no como
resultado deportivo, se les intenta sacar su factor educativo (técni-
ca, ritmo-téctica, capacidades ffsicas en la competici6n, psicol6gi-
cas como ¢l soportar la tensién, capacidad de esfuerzo...), siendo
necesario el que estas se adapten en niimero y variedad, siendo
este dltimo factor muy importante.

La periodizaci6n de los entrenamientos esta en consonancia con el
CALENDARIO ESCOLAR (perfodos de evaluacién-descanso).
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PROGRAMACION DE LA TEMPORADA PARA LA
SEGUNDA FASE

PERIODIZACION TEMPORADA 93-94
EQUIPO JUNIOR

W

MACROCICLO-1 mcaoclcw-z
X[ x [ xe[ v [ wJm|[w]Vv [vi]w]w]ix
4 L] * AW LT - [] x N E

*-TestClub  x-C.Médicos G-C.Xunta

+ - Eval. Escolar E.C.Espafia N - C.Nacional

Para estos deportistas ademds de la inmensa importancia del CA-
LENDARIO ESCOLAR, s¢ toma cada vez mdés en consideracion
a medida que se va pasando a categorfas superiores, el cuadro
competitivo. Por ello y por otras razones que respetan la capaci-
dad de tolerancia de las cargas, se acoge la periodizacién doble.

-Distintos objetivos de consecucién de forma deportiva. Para los
més jévenes de este grupo de categorfas, tiene mayor importancia
el campeonato de fondo, a modo de conseguir un volumen 6pti-
mo, que se mantiene y se va trabajando cada vez més la velocidad.

-En estas edades se busca un aumento més gradual del volumen ¢
intensidad, mientras que a medida que avanzamos de categoria se
trabaja a niveles més elevados de volumen e intensidad, alternan-
do mayores y menores cargas durante todo el afio, provocando
mayores desadaptaciones en el organismo con el fin de producir
mayores indices de mejora, con supercompensaciones continuas.

Se entrena pensando en la globalidad de las variables que condi-
cionan este deporte, estas se entrenan durante todos los perfodos
de la temporada, pero variando los porcentajes dependiendo del
ciclo.
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Queremos decir que acentuamos el trabajo de una cualidad en un
momento en concreto y luego mantenerla, trabajando sélo en
unos porcentajes menores pero adecuados. Con distintos medios,
generales, especiales, especificos.

PROGRAMA SEMANAL

-Programaci6n semanal. Que junto con la de la sesién es con la
que el deportistas esta més en contacto.

EQUIPO: Junior Macrociclo: _1_
FECHA: 15/21-XI-93 Periodo: Prep-Gral
Mesociclo: 2-D 3/1
Microciclo: 7-D 3/4
DIA 1-ENTRENAMIENTC 2-ENTRENAMIENTO
Lunes
Martes -F. M4xima (H.M) (1)
-Carrera R.Cont.30° P.M.140/50
Miercoles -Paleo R.Cont/Fartl. Grupos-ola
6Km.150/60
-Técnica Canoa /[ C-Comp
Kayak...Carrera 6..1 5...1 hasta 1.1
Jueves -F.Méxima (H.M.) (2)
-Juego Dxtivo..30"
Viernes -Paleo R. Cont.10 Km 140/50
-Pot.Cint Pelv...200
-Estiram /Relaj.
Sabado -F. Méaxima (H.M.) (1) -Paleo "Técnica" +10Km. R.Cont.
-Paleo R. Cont./ 5 salidas Dif Est.
Domingo -Paleo "Técnica" + 10Km (8|-Paleco 12Km. 8 x 2” r-2' Pm-
progr. x 20pal). : 160...140
-Fuerza Gral/Gomas Pot. cint.
pelv.400 C-Comp.
(1) OBSERVACIONES: 2)
*Press Banca., 4x50%-60% | Ojo: ' *Press Banca...5 x 60%-70%
*Remo B.H. .. *M4x. n? de rep. al % *Remo B.H..,
*F.Completa...20-25rep. x 4 | *Recuperaci6én-2'30" *'Piramide"... 5 x 20-25rep
*Abdominales Espal. ..x 4 [*Pocos Kg. en F, Compl, pajaro y
*Pajaro...(Idem F. Compl) |Piramide.
*Ejecutar bien el Ejerc.
*Estirar Grupo Muscular que
trabajamos antes de ir a realizar
el ejercicio
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VALORACION DE LA TECNICA
(PROGRAMA 2.000)
VITORIA 1992

Autores:  Eduardo de Bergia Cervantes
Jose Luis Sdanchez Herndndez
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VALORACION DE LA TECNICA
(PROGRAMA 2.000)

Vitoria 1992

Autores: Eduardo de Bergia Cervantes y Jose Luis Sdnchez Herndndez

El andlisis técnico se ha realizado a todos los participantes en la
Concentracion de Infantiles celebrada en Vitoria en Julio de 1992, Se
utilizo la hoja de valoracién de la técnica de Canoa y de Kayak, usando
para la puntuacion, los criterios elaborados por la Escuela Nacional de
Entrenadores y difundidos a través de los Programas de Cursos
Monograficos “Valoracién de la técnica. de Kayak™ celebrados en la
gran mayoria de las Autonomias participantes.

El informe realizado de forma individual, asf como la copia de la gra-
bacién, sobre la que se valoro, se remiti6 a las Federaciones. Para un
mejor andlisis y comprensién de los resultados se ha elaborado un per-
fil medio de cada una de las categorias valoradas. Este perfil se realizo
a partir de las puntuaciones mas frecuentes de cada uno de los rasgos
técnicos sujetos a valoracion. Se presenta en un gréfico circular, de tal
manera que la técnica perfecta (maxima puntuacion) estaria representa-
da por un circulo completo.

CONCLUSIONES TECNICA DE KAYAK

De la comparacién de las curvas representativas de cada categoria
podemos concluir que:

- Existe una semejanza casi total en la técnica utilizada por la cate-
goria Infantil A, tanto Hombres como Mujeres.

- Existen graves deficiencias técnicas en la Categoria de Infantiles B,
tanto Hombres como Mujeres.

El anélisis de los diferentes rasgos técnicos valorados, nos permiten
sacar las siguientes conclusiones generales:

- La torsién de tronco en la posicion inicial esta en valores préximos a
uno en todas la categorias, lo cual supone una muy baja puntuacion.
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- No se mantiene la torsion alcanzada en el punto anterior. La cate-
goria con un valor mas bajo es la de los infantiles B,

- La entrada de la pala en el agua es aceptable, especialmente en la
categoria de Infantil B. Esto entendemos que se debe a la utilizacién de
palas excesivamente largas.

- La accion del codo durante la traccion es muy acusada en las chicas
y esto va unido a una muy poca torsion. La accion de flexion de codo,
aunque menor, también se presenta en los chicos.

- Se produce chapoted, cuando la pala entra en el agua, en todas las
categorias especialmente y de forma mas acusada en la categoria de
Damas Infantil B. Este rasgo se presenta unido, en gran numero de
palistas a la pala sesgada.

- La mano d¢ empuje se desplaza por encima de la cabeza, durante la
traccion, y esta no acompafia el movimiento de torsion del tronco. Este
problema esta causado por la utilizacién de palas grandes que exceden
las posibilidades de fuerza de los palistas.

- El comienzo de la salida de la pala del agua se realiza a la alturade la
rodilla, especialmente en la categoria de Infantiles B. Esto provoca una
reduccion de la torsién en ¢l lado contrario.

- El paleo en estas categorias se caracteriza por su falta de ritmo y con-
tinuidad especialmente durante la fase de traccion de la pala en el agua.
Esta provocado por una falta de aplicacion de la fuerza a la pala y la no
existencia todavia de una condicidn especifica adecuada.

- La simetria en el paleo es buena en los infantiles A . Esto obedece a
una mayor coordinacién y control en el paleo que permite compensar su
lateralidad. Por el contrario la simetria es muy pobre en los infantiles B.

- El barco se caracteriza, en todas las categorias, por grandes desplaza-
mientos laterales (bandazos). ‘
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VALORACION DE LA TECNICA DE KAYAK
INFANTIL - A

Torsién

3 -
Deslzamiento = Mantener

Salida Empuje

PUNTUACION DEL PALISTA TIPO 17=14+3

VALORACION DE LA TECNICA DE KAYAK
- INFANTIL-B

Torsién

3 ' _
Deslizamiento - Mantener

Simetria

Paleo

Subida

Salida Empuje

PUNTUACION DEL PALISTA TIPO 19=16+3
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VALORACION DE LA TECNICA DE KAYAK
DAMA INFANTIL - A

Torsion

3
Deslizamiento Mantener

Simetria Entrada

Paleo Codo

Subida Pala

Salida Empuje

PUNTUACION DEL PALISTA TIPO19=16+3

VALORACION DE LA TECNICA DE KAYAK
DAMA INFANTIL - B

Torsién

3 -
Deslizamiento = Mantener

Simetria Entrada

Paleo Codo

Subida Pala

Salida Empuje

PUNTUACION DEL PALISTATIPO 14=14+0
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CAUSAS

Todos estos problemas estan motivados por la utilizacién de palas no
adaptadas, en sus medidas, a las posibilidades de desarrollo de fuerza
de los palistas. El uso de palas grandes en tamafio de hoja y longitud
total producen ademas los siguientes problemas:

- Uso de la flexién de codo durante la fase de traccion.

- Que la hoja no entre completamente en el agua durante la fase acuitica.
- Que la hoja entre en el agua en posicion sesgada.

- Que el brazo de empuje se eleve por encima de la cabeza.

- Que la salida de la hoja sea prematura, limitando la torsién del lado
contrario y la amplifud del gesto.

- Balanceo del cuerpo y de la embarcacion, para ayudar en la traccion
y extraccion de la pala.

- Paleo arritmico con paradas y cambios de trayectoria durante la traccion.

Los problemas de simetria, en la categoria de Infantiles B, estan produ-
cidos por:

- Poco trabajo en el agua
- La manifestacion de la lateralidad del individuo.

- El predominio de los palistas diestros hace que se presenten mas
defectos por el lado izquierdo, por lo que se recomienda que la valora-
ci6n técnica se realice siempre por el lado derecho.

RECOMENDACIONES

De todo lo anteriormente expuesto hemos concluido las siguientes
recomendaciones a la Direccion del Programa 2.000 y a los entrenado-
res de los palistas participantes.

- Es necesario el uso de palas adecuadas a las caracteristicas de los nifios.
Como recomendacién se aconseja una pala modelo Rasmunsen con una
longitud de hoja no mayor de 48~ 49 ¢m, una anchura entre 15y 17 cm y
una profundidad de cazo de 2°7 a 3°2 cm. (Estas medidas son orientativas
y deben de adaptarse a las caracterfsticas individuales de los palistas).

- La longitud de la pala debe establecerse segun el criterio del entrena-
dor. Para comprobar si la pala tiene la longitud correcta debemos
observar estas cuatro puntos:
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- la pala cogida correctamente y de forma simétrica,
- no se introduce de forma sesgada,
- se saca correctamente

- mantiene una frecuencia de paleo normal, pudiendo aumentar este
ritmo en situaciones puntuales.

- la mano del brazo de empuje no se desplaza por encima de la cabeza.

Como orientacion la pala no debe ser mayor (salvo casos excepcionales)
mayor de 215- 217 cm.

- Esta edad por sus caracteristicas de fuerza, no precisa de palas cons-
truidas con materiales muy resistentes y por tanto caros. El aluminio y
la fibra de vidrio pueden cumplir la misma funcién que el carbono.

VALORACION DE LA TECNICA DE CANOA
Lado de paleo: Derecho

Desplazamiento

Desizamiento

3

Entrada

Rotacién

Codo

Traccién

Ataque

Pala

Verticalidad

Tronco

Salida

PUNTUACION DEL PALISTA TIPO 25
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VALORACION DE LA TECNICA DE CANOA
Lado de paleo: izquierdo

Desplazamiento

Deslizamiento 37 Entrada

Rotacién

Verticalidad

Tronco

PUNTUACION DEL PALISTA TIPO 25















