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El mesociclo en la metodologia del
entrenamiento

Autores: Joachim Berger y Hans-Joachim Minow

El siguiente estudio estd dirigido a entrenadores y monitores, y es
utilizable para cualquier tipo de edad, desarrollo y rendimiento.
La meta es dar unos conocimientos basicos para la creacion de
mesociclos e incentivar la comparacién de las observaciones y de
los eventuales resultados finales de cada deporte o disciplina en
particular. Esta contribucién no puede tener ninguna pretensién
de compresion plena del problema, pero por lo menos, trata de
dar una idea actualizada del mismo.

En el entrenamiento deportivo se parte de la base que el aumento
progresivo de carga es una condicién necesaria para la mejora del
rendimiento, y que compete a la estructuracién ciclica del entre-
namiento, una creciente importancia.

Los mesociclos son unidades estructurales del entrenamiento. Es-
tdn unidos directamente al desarrollo de la carga, y el éxito del
entrenamiento depende de su cuidadosa estructuracién y construc-
cién. En relaci6n a esto, resulta que métodos y medios de entrena-
miento pueden perder su efectividad si no se construyen en consi-
deracién del resultado deportivo que se quiere obtener. Lo mismo
ocurre cuando no se utilizan en el lugar ni en el momento adecua-
do, o sea, cuando no se tienen en cuenta los efectos de los factores
de carga ni las caracteristicas especiales de las fases, etapas, perio-
dos y ciclos.

Una correcta ordenacién de los ejercicios corporales, métodos de
entrenamiento, etc, bajo los citados puntos de vista, es una necesi-
dad primordial en la organizacién ciclica del entrenamiento. Por
lo tanto, es conveniente hacerse cargo de ciertas preguntas sobre
la estructuracién ciclica fijdndose detenidamente. El porqué de es-
tas preguntas se debe a la observacién de que los ciclos de entre-
namiento son en cierta medida la configuracién universal de la
estructuracién del entrenamiento y por lo tanto, también de la




configuracién de la carga en un periodo determinado de entrena-
miento, y se debe considerar cualquier aumento (o disminucion)
de la carga en la unidad estructural del ciclo de entrenamiento.
Asi, p.e., ¢l aumento de la carga en el entrenamiento es s6lo el
comienzo de una reflexién metédica del entrenamiento. Si no se
consideran rec1procamente que trabajos del entrenamiento tienen
que aumentar la carga, si p.e.; se trata de desarrollar aspectos
técnicos o del entrenamiento de fondo, de cémo se relacionan en
un caso concreto la capacidad y la intensidad de carga, de ¢cémo
se han de procurar el ritmo de carga y de recuperacién, entonces
cualquier progreso en el rendimiento se debera a la casualidad, si
es que aparece alguno, -

Sobre el caricter ciclico del proceso de entrenamiento.

El punto de partida de la observacién del mesociclo y su papel en
la metodica del entrenamiento tiene que ser, que el entrenamien-
to deportivo estd estructurado principalmente de forma ciclica, y
transcurre de esta misma manera. El ciclo de entrenamiento es un
trozo de entrenamiento delimitado en el tiempo, caracterizados
adecuadamente por determinados trabajos y contenidos de entre-
namiento y que se construye conscientemente como elemento re-
petitivo del plan de entrenamiento.

Si analizamos el entrenamiento de cualquier actividad deportiva,
no se puede pasar por alto el estado de conformacién ciclica. Se
encuentran microciclos, mesociclos y macrociclos, o0 sea, un siste-
ma entretejido de pequefios, medianos y grandes ciclos. El ejem-
plo de un ciclo anual de entrenamiento (macrociclo) estd en el
esquema 1, en base a la évolucién dindmica de las relaciones de
volumen de carga y de intensidad de carga, asf como de la division
en periodos de preparacién, competlclén y de transicion.




Con este esquema se ha de resaltar, que el ciclo anual estd com-
puesto de la yuxtaposicién de ciclos medios (mesociclos), donde
estos mismos constan a su vez de un determinado niimero de pe-
queilos ciclos (microciclos).

Existen diferentes causas para la construccién ciclica del entrena-
miento, todas ellas estrechamente relacionadas:

En primer lugar, hay que tener claro que no se pueden superar
todas las tareas a resolver a la vez, sino en una ordenacién consi-
derada desde un determinado punto de vista metédico.

En segundo lugar, hay que establecer determinadas exigencias (re-
solucion de determinadas tareas de entrenamiento, superacién de
cargas de entrenamiento) que han de ser repetidas por el depor-
tista en un determinado espacio, para lograr en general una adap-
tacion y un aprendizaje. Las exigencias que nos propongamos han
de hacerse siguiendo el principio de “unidad de carga” y recupera-
cién, porque continuas cargas de entrenamiento de alta intensidad
y volumen llevan, como es sabido, a la “sobrecarga” del deportista,
y con ello a unos resultados negativos, mientras que cortas y pe-
quefias cargas en el entrenamiento llevan a pequefios resultados.

En tercer lugar, hay que tener en cuenta que la forma de un de-
portista se ha de construir en el 4mbito del relativamente largo
transcurso del entrenamiento por etapas, porque sélo este garanti-
za, que la capacidad de rendimiento se mantenga suficientemente
alta y estable. La estructuracion del sistema por etapas para lograr
estar en forma, es también idéntica a lo largo de un entrenamien-
to ciclico, particularmente del tipo macrociclo.”

Por tltimo, hay opiniones de distintos autores que indican que la
construccién adecuada de los ciclos de entrenamiento dependen
posiblemente también de los biorritmos. Se trata de procesos en la
vida que transcurren ciclicamente, que dependiendo del sistema ,
se repiten en intervalos regulares. Se puede recordar junto a esto
el ritmo dia-noche. A mayor escala, se pueden aludir los ritmos de
ciclo anual. La comprobacion exacta de la dependencia de los ci-
clos de entrenamiento y los biorritmos todavia se conllevan. Se-
rian convenientes posteriores trabajos sobre este problema. El au-
mento de las publicaciones al respecto hace necesario realizar
consultas y tener esta posibilidad en cuenta.
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Sobre el caracter del mesociclo.

En el marco de perfodos mas grandes de entrenamiento p.e. un
entrenamiento anual, se resuelven determinadas tareas parciales
en un orden sistematico. Por otra parte, la solucién de las tareas
parciales tiene que considerar la realizacién de estos principios,
como el principio del aumento de la continuidad y de la estructu-
racién ciclica de la carga en el entrenamiento de lo sencillo a lo
complicado, de lo general a lo particular, de lo relativamente ex-
tensivo a lo relativamente intensivo. La totalidad de las tareas y
sus soluciones son finalmente idénticas con la realizacién de la
meta del entrenamiento en cualquier momento del ciclo de entre-
namiento anual o semestral.

Como es comprensible, las tareas parciales son llevadas en periodos
delimitados de tiempo para conseguir la meta final del entrenamien-
to. Este tipo de periodo de tiempo; que junto a su duracién caracte-
ristica, es reconocible por su determinado contenido de entrenamien-
to sus concretos medios y métodos de entrenamiento, y su,
caracteristica, ciclica evolucién de la carga, es el mesociclo.

Entre las tareas parciales se cuentan, por ejemplo, el perfecciona-
miento de las bases generales, la formacién o estabilizacién de ca-
pacidades especiales, asi como también una preparacién especial
para las competiciones importantes. Si antes llam4bamos la aten-
ci6bn sobre lo relativo del balance, entonces hay que tener en
cuenta, que en el sentido de lo ya asimilado en capacidad y ejecu-
ciébn hay que proponer nuevos estimulos y objetivos para los si-
guientes mesociclos, aunque en los préximos mesociclos se centre
la atencién sobre otros aspectos, no hay que descuidar los ya lo-
grados. Es sabido que si no se mantiene el estimulo , los logros
anteriormente conseguidos van desapareciendo.

Consecuentemente junto a la fijacién de la tarea principal de un
mesociclo en cuestién, hay que ver que capacidades y habilidades
se mantienen a un alto nivel y cuales se dejan como tarea para
posteriores mesociclos.

Los mesociclos estdn compuestos dependiendo de la menor o ma-
yor complejidad de las tareas a resolver, del apropiado equilibrio
entre carga y la recuperacién del entrenamiento, asi como tam-
bién de la planificacién de los aspectos técnicos en los microciclos.
El esquema 2 muestra la estructuracién sistemética de un mesoci-
clo, compuesto por microciclos de tipos iguales o diferentes.
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Esquema 2: grafico sistematico de un mesocicle en el boxeo para la creacién de)l complejo rendimiento de
competicidn hacia el final del pericdo de preparacidén. :
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Los mesociclos son elementos de ayuda del entrenamiento. Esta fun-
¢ién la desempefian en el sentido de ayuda por si mismo y también
como elemento de un ciclo mayor del que forman parte esencial, L.P.
Matweiew escribié acerca de la ayuda del mesociclo por si mismo:
“para evitar el peligroso exceso de entrenamiento, tiene que variar de
una determinada manera la tendencia de la carga a lo largo de una
serie de microciclos. Esto significa no s6lo aumentar la exigencia de
carga, sino que en determinados microciclos, descienda. De ello apa-
recen “olas" intermedias en la dindmica de carga, que forman tam-
bién base estructural del mesociclo.” El esquema 2 explica esta idea
en el caso del deporte del boxeo. Autores como AN.Worobjow y
V.N.Platonow se expresan de igual manera respecto del levantamien-
to de pesas y de deportes ciclicos, respectivamente.

Del sentido de ser de los mesociclos se puede deducir que posibilitan
el efecto acumulativo del entrenamiento gracias a los microciclos.

Los mesociclos actfian como elemento de direccién del macroci-
clo, porque la repeticién de mesociclos con el mismo fin y con
estructura parecida (eventualmente para posteriores macrociclos)
ofrece la posibilidad de una comparacién y para la utilizacién de
las experiencias ganadas.
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La duracién del mesociclo

Los mesociclos son etapas de entrenamiento a medio plazo. La
duracién m4s habitual necesaria es de cuatro a seis semanas, para
la formacién de capacidades de rendimiento, debido a distintas
causas. En primer lugar posibilitan un entrenamiento acentuado
en un perfodo de tiempo asi lograr (algunas curiosidades deporti-
vas no son necesarias explicarlas) convenientes efectos en el desa-
rrollo de sistemas funcionales del organismo, y para la solucion de
tareas met6dicas propuestas. Esto quiere decir, que estas tareas
parciales, como al principio las llamébamos, pueden resolverse
perfectamente en estos perfodos de tiempo.

Con ello hay que prestar atencién, a que adaptaciones estables no
aparecen como resultado de una {nica unidad de entrenamiento.
Estas unidades de entrenamiento resuelven en primer lugar sinto-
mas de fatiga (partiendo de la base, que la carga del entrenamien-
to fue lo suficientemente alta), que son necesarias p.e. para adap-
taciones determinadas. Como pronto han de pasar tres o cinco
semanas para reconocer una mejora visible del rendimiento.Este
hecho ocasiona que se conciban entrenamientos en los que se in-
tercambien perfodos de entrenamiento con una alta carga con du-
racién de tres a cinco semanas con otros perfodos de entrena-
miento que duren una o dos semanas, caracterizadas por una baja
carga en el entrenamiento. Estos dltimos sirven para acabar con
restos de fatiga y para la estabilizaci6n fisica.

Relativo al desarrollo deportivo, H.Kruger aporta parecidos perfo-
dos de tiempo, donde resalta, que se necesitan de cuatro a seis
semanas para el aprendizaje paso a paso en el perfeccionamiento
deportivo, para que se acufien recursos técnicos.

Un posterior alargamiento del mesociclo es conveniente tnica-
mente en casos especiales bajo vigilancia deportiva. Como ya se
dijo, cada mesociclo tiene su tarea asignada. Una larga permanen-
cia de una tarea parcial trae consigo el peligro de un sobreesfuer-
zo del sistema psfquico-fisico, que se encuentra ya de por si me-
dianamente cargado. Adem4s de esto, peligra con ello, bajo un
aspecto temporal, la resolucién de la totalidad de las tareas marca-
das en el aprendizaje y la estabilizacién de las complejas capacida-
des de rendimiento o de la forma deportiva.

Ya que como hasta ahora nos hemos referido a mesociclos de cua-
tro a seis semanas de duracién, hay que afadir, que en la literatu-




13

ra se describen mesociclos mds cortos. Se trata de los llamados
mesociclos de control 0 mesociclos intermedios, cuya duracién suele
ser de dos o tres semanas. Mientras que la tarea més importante de
un mesociclo de control estd especificada claramente por su nombre,
el mesociclo intermedio sirve para que el deportista, en el caso de
que haga falta a lo largo del afio deportivo, garantice un periodo de
tiempo para realizar un entrenamiento recuperador.

Cuando al principio se dijo, que los mesociclos son perfodos rela-
tivos de entrenamiento a medio plazo, es esta relatividad lo que
caracteriza a los mesociclos de més corta duracién. Ellos esclare-
cen, que los diferentes ciclos se observen solo bajo el punto de
vista de su reciproca relacién como microciclos, mesociclos y ma-
crociclos. El observarlos de esta manera explica también el porqué
la literatura habla por un lado de “microciclos de 14 dfas” y por
otro lado de “mesociclos de control” o “mesaciclos de recupera-
cién activa” con una duracién de 14 dfas.

Los tipos de mesociclos.

La tabla 1 explica los mesociclos segiin sus contenidos, que se di-
ferencian entre si por la tarea y los contenidos que cada uno tiene
en la “ciencia del entrenamiento”.

Esta division coincide ampliamente con la de L.P.Matweiew. Con
la tabla se posibilita representar el desarrollo principal de un afno
de entrenamiento en base a los tipos de mesociclos: formaci6n y
fundamentos, controles del estado de rendimiento, perfecciona-
miento de las bases, preparaci6n para las competiciones y la orga-
nizacion en la competicién. Por supuesto, no es necesario en todos
los deportes, concebir un niimero asf de mesociclos de diferentes
tipos y trabajar con ellos. Con la tabla 1 se trata sobre todo de dar
un vistazo mds cercano sobre la totalidad de los mesociclos em-
pleados en los distintos deportes.

Esquesa 11 distribucién de "olas" de la dinimica de 14 ¢args en un ciclo anual de entrenamisnto {una de
las varias poaikilidades), |
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También otras conocidas divisiones hechas a través de la designa-
cibn de mesociclos y de su ordenaci6n, caracterizan su repre-
sentacion de tareas a lo largo del entrenamiento anual, por ejem-
plo, la de K.H.Banersfeld/G. Schoréter en el libro “bases del
atletismo” de la escuela superior (esquema 3).

Esquema 3: estructura del macrociclo y sefialando les mesociclos que lo componen.

MACROCICLO

Estructura base del deaarrollo de la forma deportiva

fases bédsjicas del desarrolloe l

consecuclén de las bases acufiacién y establlizacién | pérdida
periocdo de preparacicn periodo de competicién periodo de transicién
Mesociclos Mesociclos Mesociclos
I I1 ] III I I1 I
Desarrollo y perfecclonamiento acufiacién| establlizacisn | recuperacién activa
de la de.la forma
bases bases : bases forma deportiva
generales dominantes | especiales| deportiva

Al reves que en los microciclos, hay en la denominacién de los
distintos mesociclos una relativa unidad de conceptos. Esto resulta
sobre todo del hecho , que, incluso a nivel internacional, la estruc-
turacion periédica en la mayoria de los clubs deportivos estriba en
las bases del desarrollo por fases de la forma deportiva descrito
por L.P.Matwejew, lo que se refleja en la denominacién de los
sucesivos mesociclos.

La estructura de los mesociclos.

Los caracteristicos, y relativamente complejos elementos estructu-
rales de los mesociclos, son los microciclos. La estructura de un
mesociclo estd identificada por consiguiente y sobre todo por una
determinada sucesién de microciclos iguales o diferenciados entre si.
La tendencia estructural general consiste en que microciclos con un
claro carécter de desarrollo de rendimiento o de estabilizacién se in-

- terrumpen con microciclos con una relativa baja carga y por ello con

un claro caricter recuperador. En regla general se realizan varios mi-
crociclos de desarrollo del rendimiento y estabilizaci6n seguidos y
después se interrumpen con un microciclo de vecuperacién (ver
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esquema 2). Los contenidos de los microciclos de recuperacion
(medios de entrenamiento generales, entrenamiento de descarga
fisica, entrenamiento con relativa baja intensidad) son debidos a la
anterior alta carga del sistema psiquico-fisico.

La tendencia estructural general ensefia afirmaciones peculiares
en casos particulares en la dependencia que existe entre un con-
siderable nimero de distintas presuposiciones y diferentes necesi-
dades. Junto a eso, habria que referirse a la especificacién de cada
deporte. Esta resulta de las distintas estructuras de rendimiento,
pero también de los distintos sistemas de competici6n de cada de-
porte.

Segtin A. Komarowa/G.Titow, el mesociclo de periodo de compe-
ticion en lanzamiento (atletismo) estd constituido de la siguiente
manera:

1. Microciclo de entrenamiento (sencillo microciclo de prepara-
cién especial).

2. Microciclo de recuperacion.

3. Microciclo de entrenamiento (microciclo especial preparato-
rio del lanzamiento).
4. Microciclo de preparacién de la competici6n.

S.K.Fomin//W.P Krasnow proponen en cambio un mesociclo para
jévenes corredores de esqui de fondo, que también estd pensado
para periodo de competici6n, pero es claramente distinto al ejem-
plo anterior.

1. Microciclo de competicion.
2. Microciclo de competicién.

3. Microciclo de entrenamiento (Microciclo de preparacion ge-
neral).

4. Microciclo de competicién.

5. Microciclo de competicion.

Los autores comentan ademds: “para corredores de esqui de fon-
do de mayor edad, es conveniente realizar en vez del microciclo
de preparaci6n fisica general, un microciclo con un gran volumen
de la carga de entrenamiento sobre los esquies.”

De ello resulta evidente, que el estado de desarrollo de la capaci-
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dad de rendimiento en relacién con la edad del deportista, ejerce
una influencia en la estructura del mesociclo. Otras publicaciones
sefialan un aspecto de gran importancia: La ordenacién de los me-
sociclos a lo largo del entrenamiento anual. El siguiente ejemplo
trata de explicarlo.

V.A Kreer utiliza como criterio para la construccién de mesociclos
el orden de utilizacién de diferentes tipos de ejercicios corporales
o el aprendizaje de determinadas capacidades y habilidades dentro
del mesociclo. El autor describe asf un mesociclo de estableci-
miento de fundamentos de una duracién de tres semanas, dentro
del perfodo de preparacién de salto de longitud (atletismo): “La
primera semana se dedica a ejercitar el salto, la segunda a ejerci-
cios de fuerza y la tercera semana le corresponde la recuperacién.
En una estructura de este tipo se tiene en cuenta: el cardcter de
fase de la capacidad de rendimiento del saltador, 1a forma de ”ola"
de la carga, el grado de influencia de cada medio, el efecto de
paso de un medio a otro." V.A.Kreer exige una estructuracién to-
talmente distinta refiriéndose a un mesociclo intermedio en un
periodo de competicién (de dos a tres semanas): “se alternan el
doble de entrenamiento de tendencia técnica con entrenamiento
de fuerza explosiva (fuerza répida).” El entrenamiento al que se
refiere es uno de las siguientes tareas y en el correspondiente or-
den: dos dias de entrenamiento fundamentalmente técnico, un dia
de entrenamiento de fuerza de salto y otro dia de recuperacién.

Desde el punto de vista de la estructura de los mesociclos, se pue-
den registrar importantes diferencias, que son reducibles a la es-
pecificacion de cada situacion (especificaci6n de tipos de deporte
o disciplinas, tareas y contenidos de ciclos y perfodos antepuestos,
edad especifica del deportista, capacidad de rendimiento del de-
portista, etc.).

Sin embargo, la construccién de mesociclos tiene que ser dirigida
por principios generales validos, esto es, el aumento progresivo de
la carga en el entrenamiento y recuperacién, el desarrollo de ta-
reas féciles y dificiles, entre otras, tienen que ser efectuadas por la
estructura de los mesociclos, porque estructura y funcién forman
una inseparable unidad.

El hecho, de que la construccién estructural del mesociclo junto
con su especificidad sea dirigida con puntos de vista extensos, y
que es absolutamente interesante y necesario, destinar observacio-
nes generalizadas, son el resultado, por ejemplo de la utilizaci6n
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Esquema 4:
péndulo.

grafico de construccidn de la preparacién para la competicién,

Especializacion

del llamado “principio del péndulo” (esquema 4).

competicién principal

[« = N I~ I

HprHo Qs oo

tiempo

microciclo de preparacidn para la competicién principal

[:::] microciclo contraste

microcicle de preparacidn para la conpeticién

En él se practica un cambio ritmico de los mesociclos de distinto
cardcter, es decir, microciclos especiales (modelacién de competi-
cién) y microciclos de contraste (esquema 4) as{ como una espe-
cializacién progresiva del entrenamiento (bajo el punto de vista
del contenido como de las caracteristicas y exigencias de la com-
peticién principal) en dependencia estrecha del término de la
competicién principal. Paralelamente aumenta en los microciclos
de contraste la parte dedicada al desarrollo general, acentudndose
de esta manera las formas de recuperaci6n activa.

Este principio de péndulo fue descrito por D.A.Arosejew para una
inmediata preparacion para la competicién, y se prob6 en esqui de
fondo, mientras que J.Dziasko, entre otros, indica que este princi-
pio sirve también para la construccién del mesociclo de prepara-
cién para la competicién inmediata en ¢l boxeo.

En resumen se puede resaltar los siguientes puntos generales para
la orientaci6n:

siguiendo el principio del
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1. Los mesociclos existen en el entrenamiento deportivo objetiva-
mente a consecuencia del sistematico orden para la resolucion de
tareas parciales y por las naturales oscilaciones en el aprendizaje
de las capacidades de rendimiento. Por ello, es necesario en casos
concretos, aportar la construccién mesociclica apropiada, planear
adecuadamente el entrenamiento y construir los mesociclos como
elementos de direccién del proceso de entrenamiento.

2. El modo de construir el mesociclo depende de las caracteristi-
cas del entrenamiento. Estas caracteristicas son entre otras la es-
pecificacién de cada deporte, la colocacion del mesociclo en la es-
tructura del ciclo mayor (macrociclo), la distribucién de las
tareas, que en general estdn ordenadas de esta manera, y de la
capacidad de rendimiento del deportista. Respecto del transcurso
de la carga, la tendencia bdsica de la construccién tiene que con-
sistir en que junto a etapas cortas de recuperaciéon dentro de ca-
da microciclo exista al menos una etapa mds larga con una rela-
tiva baja carga de entrenamiento (microciclo de recuperacidn)
dentro del mesociclo.

3. La duracién del mesociclo tiene que estar de tal manera asig-
nada, que por una parte se puedan apreciar un crecimiento en el
rendimiento relativo a la tarea parcial a resolver (p.e. crecimien-
to de la fuerza, mejora del grado de dominio y técnica) y por otro
lado que no ocasione un sobreesfuerzo del ya de por si cargado
sistema fisico-psfquico. Estudios cientificos y experiencias pricti-
cas indican, que la duracién ha de ser de tres a seis semanas,
pero para deportistas jovenes la tendencia es utilizar la frontera
minima.

4. En regla general, al final o cerca del final del mesociclo hay que
averiguar mediante controles de rendimiento y test si se han resuelto
y cémo se ha resuelto la tarea principal del mesociclo en cuestion,
para deducir las conclusiones de la construccién del mesociclo, pero
también para estructurar el entrenamiento posterior.
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Preparacion dirigida a la competicion
y desarrollo de la forma deportiva.

Autor: Sozanski (H) y colaboradores.
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Preparacion dirigida a la competicion
y desarrollo de la forma deportiva.

Autor: Sozanski (H) y colaboradores.
Fuente: Sport Wyczunowy, Polonia, (1987), XXV, n® 2-3, pﬁg. 7-18.

Partiendo del principio segin el cual, la preparacién dirigida a la
competicién debe apoyarse en los datos generales del desarrollo
de la forma deportiva (se trata de preparar al atleta para la reali-
zacién de altas actuaciones deportivas en un momento dado), los
autores precisan los principios de periodizacién del entrenamien-
to, los de desarrollo regular de la forma deportiva en el ciclo
anual, asf como los criterios de mejoramiento y de estabilizacién
de la forma deportiva. A continuacién, estudian la fase de prepa-
racién dirigida a ciertas competiciones importantes -que ellos con-
sideran como unidad de entrenamiento- fund4dndose en las premi-
sas teéricas y en las soluciones concretas de la prictica deportiva,
De estas reflexiones se desprenden ciertas generalizaciones relati-
vas a la duracion del periodo tipo de preparacién, a la competi-
cién directa, la duracién de sus diferentes fases, los principios de
variabilidad de las cargas, etc.

INTRODUCCION

Los principios del desarrollo de la forma deportiva.

La preparacién directa para las competiciones més importantes no
se puede limitar a algunas semanas de entrenamiento. Dado que
todas las fases de entrenamiento estdn unas a otras estrechamente

* ligadas, el desarrollo de la forma deportiva para una competicién
dada, se debe apoyar en los principios generales de preparacién
de atletas a largo plazo (preparacién estratégica) y a corto término
(preparacién operacional). La forma deportiva es siempre el resul-
tado de un trabajo de larga duracién, orientado hacia un fin preci-
so, en el que se distinguen tres-etapas por lo menos: la etapa de
preparacién general, la de preparaci6n orientada, especial y la de
preparacién especifica.
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En el curso de las dos primeras etapas (general y especial), se tra-
ta sobre todo de obtener efectos en escala macro, es decir desa-
rrollar el potencial del atleta y hacerle adquirir habilidades depor-
tivas y una cierta experiencia. La forma deportiva no representa
aqui mis que un fenémeno secundario. La tercera etapa es de
muy distinto modo, ésta es la preparacién especifica. El problema
principal consiste entonces en manejar correctamente el desarro-
llo de la forma deportiva a fin de permitir a los atletas alcanzar el
nivel de preparacién 6ptima para la fecha precisa en que deben
hacer su prestacién. Para ello, hay que establecer un programa de
entrenamiento preciso que tenga en cuenta el estado biol6gico del
organismo (su grado de adaptaci6n) y la tecnologia utilizada.

A escala del macrociclo, el proceso de desarrollo de la forma se efec-
tGa en tres partes: la fase de adquisicion, la de conservacién {estabili-
zacion relativa) y la fase de disminucién temporal de forma.

La primera fase consiste en desarrollar y perfeccionar los elementos
funcionales y las habilidades fisicas que permiten obtener un buen
nivel de entrenamiento, dicho de otro modo, de acumular los “mate-
riales necesarios” para el desarrollo de la forma deportiva. En conse-
cuencia, se trata de perfeccionar las cualidades motrices del atleta, as{
como su voluntad, y de poner a punto los automatismos indispensa-
bles para la realizaci6én de las prestaciones futuras.

La segunda fase se caracteriza por una estabilidad relativa de los
factores que determinan el estado de disponibilidad necesario pa-
ra la realizacién de prestaciones elevadas (un desarrollo muy for-
zado de estos factores ocasionard una disminucién de forma). La
inestabilidad de las actuaciones a lo largo de este periodo, puede
explicarse por el trabajo de caricter variable efectuado en los dife-
rentes meso y microciclos, por una actitud diferente respecto a las
competiciones segiin sea la importancia de éstas, y por la influen-
cia favorable de ciertos factores, tales como las condiciones atmos-
féricas el estado de los 6rganos, efc.

La tercera fase se distingue de nuevo por un reciclaje de las fun-
ciones del organismo para efectuar un trabajo de caricter més
bien general, y por un debilitamiento y un “desarreglo parcial” de
las relaciones que en la fase precedente permitian al atleta conse-
guir una forma deportiva elevada. Es una fase de reposo y de re-
generacion que constituye una suerte de introducci6n a las tareas
que serdn realizadas en el microciclo siguiente.
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Aqui se presenta una cuestion: éNo se podria ensayar la manera
de conservar permanentemente la forma deportiva?. Se puede res-
ponder que no. Primero, porque la forma deportiva éptima esté
ligada a un nivel de entrenamiento determinado. La evolucién del
nivel de entrenamiento supone una modificacién del estado 6pti-
mo de la forma deportiva. Para mejorar las actuaciones, es necesa-
rio en cierto modo, que se pierda la forma preferentemente ad-
quirida y hacer de manera que el organismo alcance una condicién
cualitativamente més elevada.

Lo segundo, teniendo en cuenta el hecho de que las diferentes
cargas de entrenamiento y de competicién se acumulan sin cesar,
més pronto o més tarde (esto depende de su valor general, asf
como de otros factores), se debe esperar una reaccién por parte
del organismo, es decir, manifestaciones de fatiga, una bajada en
los pardmetros de reaccién a la carga y una inhibicién de los pro-
cesos de adaptacion.

Y tercero, es dificil conservar el equilibrio dindmico complejo entre
los diversos procesos biolégicos y funcionales que aseguran una alta
forma deportiva, ya que este equilibrio requiere esencialmente las
funciones del sistema nervioso. La situacién es todavia més compleja
dado que estos procesos se verifican en un medio externo que cambia
constantemente y en unas condiciones de fatiga.

El carécter fisico del desarrollo de la forma contiene las principa-
les premisas de la periodizacién del entrenamiento. El desarrollo,
la conservacién y la disminucién temporal de la forma son el re-
sultado de un entrenamiento especialmente concebido para este
efecto, y que comprende tres periodos.

1).- En el periodo preparatorio, se ponen las bases de la forma
deportiva. '

2).- En el periodo de competicidn, se trata de conservar y estabili-
zar la forma deportiva adquirida que permite realizar las mejores
actuaciones deportivas a un determinado nivel.

3).- En el periodo de recuperacion, se intentan recuperar las capa-
cidades del organismo a fin de poder imponerle nuevas cargas con
objeto de mejorar el nivel deportivo adquirido. :

Existen medios objetivos para influir conscientemente en el conte-




nido y duracién de los diferentes periodos de entrenamiento: estos
consisten en una eleccién juiciosa de soluciones racionales para
las diversas disciplinas y los diferentes atletas. En lo que concierne
a los deportes de resistencia, el entrenamiento se basa en el ciclo
anual; en disciplinas de velocidad-fuerza y otras anédlogas, se recu-
rre mds a los ciclos semestrales que se alternan con ciclos anuales.
Los ciclos anuales permiten realizar un mayor volumen de trabajo,
necesario para producir cambios generales importantes en el orga-
nismo, mientras que los ciclos semestrales se caracterizan por una
gran intensidad, cuyo objetivo es el de estimular el desarrollo de
cualidades especificas con el fin de poder realizar unas prestacio-
nes elevadas.

Los ciclos largos de una misma duracién se pueden dividir en pe-
riodos de longitud diferente. Los corredores de fondo o semifon-
do, asi como los atletas que participen en pruebas combinadas,
tendran el periodo preparatorio més largo; en cambio, los depor-
tes colectivos, el atletismo (disciplinas de velocidad-fuerza), el te-
nis y el ciclismo en ruta se caracterizan por un periodo preparati-
VO menor. '

El cardcter de las diversas disciplinas influye también, en la orga-

nizacién de los ciclos medios y cortos, asi como también en sus
relaciones reciprocas. Esto se refleja, entre otras cosas, en la es-
tructura del periodo preparatorio (en cuyo curso se busca desarro-
llar las cualidades generales) y del periodo de competicién (el ca-
lendario de las competiciones nunca es el mismo ya que respeta la
frecuencia y el ritmo de las pruebas en las diferentes disciplinas).
Se observan igualmente unas determinadas diferencias, ligadas a
la especificidad de un determinado deporte, a la importancia que
se acuerde a los diferentes tipos de trabajo tanto en el ciclo largo
como en el curso de sus diferentes periodos. El modelo de maes-
trfa deportiva en una determinada disciplina (influencia de sus di-
ferentes elementos sobre el nivel de la forma deportiva) determi-
na, entre otros factores, la distribucion del trabajo general y
especifico, el valor del entrenamiento técnico y tictico, etc. La
evolucion de la carga dentro de los diversos ciclos varia segfin sea
la disciplina deportiva. Por ejemplo, las cargas de competicién va-
rian menos en los deportes colectivos que en otras disciplinas,
mientras que la intensidad de las cargas especificas de los depor-
tes de velocidad-fuerza aumenta con més rapidez que en los de-
portes de resistencia.

El calendario de competiciones tiene igualmente una influencia
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no despreciable sobre la duraci6n de los periodos de entrenamien-
to. Al determinar las fechas de competicion y precisar las competi-
ciones que son més importantes y que por ello exigen del atleta
una mejor forma deportiva que en las competiciones de control,
(éstas no son precedidas de ninguna preparacién especifica -por ejemplo, las
pruebas de atletismo de pista cubierta son consideradas por numerosos atletas
como un subperiodo preparatorio-), se define la jerarquia de las tareas
del periodo competitivo.

Una cierta influencia sobre la duracién de los periodos de entre-
namiento y sobre los medios a utilizar que hay que elegir para lo
que se llaman disciplinas temporales, puede imputarsele a los fac-
tores externos ligados a las condiciones atmosféricas; el desarrollo
de los implementos técnicos (estadios, pistas cubiertas, piscinas,
revestimientos sintéticos para la prictica de deportes de invierno,
aparatos de musculaci6n, etc.) y las posibilidades de desplazarse
mas facilmente a las diferentes zonas climéticas, reducen sin em-
bargo el papel de estos factores.

Todos estos datos muestran que la periodizacion del entrenamien-
to, la reparticion de cargas, asf como la eleccién de medios y mé-
todos de trabajo deben tener en cuenta miiltiples condiciones. Las
bases funcionales sobre las que se desarrolla la forma deportiva
son no obstante, puestas a punto siempre en el periodo preparato-
rio. La divisién cldsica de este periodo en subperiodos (general y
especial) encuentra su reflejo en la composicién de los diversos
tipos de mesociclos.

En las disciplinas en las que no se planifica méds que una competi-
cién por afio, la sucesién de mesociclos es como sigue: el mesoci-
clo de introduccién, el de preparacién general, el de estabiliza-
cion, el de preparacion especifica y el mesociclo de
precompetitivo. All{ donde por imperativos externos, la duracién
del periodo-preparatorio es méas corta (en disciplinas de veloci-
dad-fuerza por ejemplo) , el sistema de mesociclos es diferente: el
mesociclo de introduccién, el de preparacion, el mesociclo de me-
dia-preparacién medio-control y el mesociclo que contiene los ele-
mentos de preparacién para la competicion, o mesociclo de intro-
duccién, de preparacién general, de preparacién especifica y el
mesociclo precompetitivo.

En el ciclo semestral, se planifica el mesociclo de base y también
el precompetitivo, y en lo que se llama ciclo doble (cuando €l pe-
riodo preparatorio sigue inmediatamente al periodo competitivo),
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se emplaza el mesociclo de preparacién general y los de prepara-
cién especifica y precompetitivo.

El periodo de competicién aparece en esta concepcion del entre-
namiento, como la consecuencia funcional de los periodos prece-
dentes, debiendo permitir la transformaci6én del potencial puesto a
punte en una gran forma deportiva, es decir en unas prestaciones
elevadas, dentro de una determinada disciplina.

En el periodo competitivo, el entrenamiento tiene sobre todo un ca-
racter especifico: esto puede comprobarse tanto en la eleccién y dis-
tribucién de las cargas como en los métodos y los medios empleados.

La preparacidén psiquica, asi como el desarrollo de los que se lla-
ma disponibilidad para participar, son de primordial interés du-
rante este periodo cuya organizacién depende de la fecha de las
competiciones més importantes. Es en funcién de estas competi-
ciones como se determina una “politica” que fija el objetivo de la
preparacién teniendo en cuenta el nimero de compéticiones in-
termedias y del lugar de su desarrollo; las pruebas de fatiga de las
competiciones de control, asf como los ensayos y observaciones
son igualmente seiialados en funcién de las competiciones més im-
portantes. El ritmo de trabajo y la periodizacién del entrenamien-
to le son también tributarios. Si el periodo preparatorio ha produ-
cido los efectos esperados, se recurre en el periodo competitivo,
entre las sucesivas competiciones importantes, a lo que se llaman
mesociclos intermedios de recuperacién-preparacion o de recupe-
racién-conservacién. El modo de utilizacién de estos mesociclos,
as{ como la eleccién de las cargas, de los medios y de los métodos
apropiados, dependen de la duracién del periodo competitivo, del
ritmo de las competiciones méis importantes, del cardcter de una
determinada disciplina, de las caracteristicas individuales de los at-
letas, etc.

En general, se adopta el principio de tres variantes posibles:

1).- El mesociclo competitivo 1, el mesociclo competitivo 2, el
mesociclo intermediario (recuperacién-conservacién), el mesoci-
clo competitivo 3.

2).- El mesociclo competitivo 1, el mesociclo competitivo 2, el
mesociclo intermediario (recuperacién-preparacién), el mesoci-
clo competitivo 3, el mesociclo intermediario (recuperacién-con-
-servacion), el mesociclo competitivo 4.
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La figura 1 presenta una variante de este tipo de periorizacién del
periodo competitivo.

Ms = mesociclos de competicidén
Mop = mesociclos de reconstruccidn y de preparac:.on
Mps = mesociclos precompetitivos

- - - intensidad relativa de las cargas especificas
evolucién del volumen de trabajo global en los microciclos

Figura 1: Variante de elaboracién del periodo competitive (2)

1 19 ) 1T
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MS1 MS2 Mop Mps MS3

Los resultados obtenidos en competiciébn por un atleta repre-
sentan ¢l indice global de su nivel de entrenamiento.

Los criterios para el perfecclonamlento de la forma deportiva son
los siguientes:

1.- La diferencia comprobada entre los resultados alcanzados
en el curso de dos macrociclos sucesivos (anuales o semestra-
les). Cuanto més importante sea esta diferencia en provecho
del ciclo actual en relacién con el ciclo precedente, tanto maés
es probable que ¢l atleta ha mejorado su forma deportiva. En-
tre los atletas que tienen en su activo una larga préctica de-
portiva de alto nivel y que tienen més dificultades para mejo-
rar sus actuaciones, se adopta como criterio de forma
deportiva un logro dentro de la gama del 1 al 3% de su ré-
cord personal o 1o més préximo a esto.

2.- La desviacién entre los logros obtenidos dentro de
una competicién de control y los alcanzados a lo largo
de las primeras competiciones de un determinado macro-
ciclo. Cuanto més altos sean los logros alcanzados en las
primeras competiciones del macrociclo, me]or es la for-
ma del atleta.
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Como criterio de estabilizacion de la forma deportiva se eligen:

1) El niimero de resultados situados en lo que se conoce como
la zona de forma deportiva para un atleta determinado entre los
atletas confirmados, el limite inferior de la zona no deber4 apar-
tarse mucho de su récord personal. Por ejemplo, en las discipli-
nas de resistencia, los resultados no deberan ser inferiores al 98-

- 98,5% del récord personal, mientras que en las disciplinas
aciclicas de velocidad-fuerza, debieran variar entre 95 y 97%.
Puede decirse que el atleta se mantiene en forma si, a lo largo
de sucesivas competiciones, alcanza resultados superiores al 1imi-
te inferior. Las observaciones nos muestran que entre los atletas
de muy alto nivel, 1/3 de todos los resultados obtenidos a lo lar-
go del periodo de las competiciones se sitian dentro de la zona
de forma deportiva més elevada.

2) La repeticién de resultados superiores al limite inferior de la
forma deportiva. Cuanto més frecuentes sean en un macrociclo
estos resultados superiores, més estable sers la forma deportiva,
La duracién del periodo durante el cual los resultados alcanza-
dos dentro de la participacién sistemética en las competiciones
se sitllan por encima del limite inferior de la forma.

El valor informativo de los criterios de estabilizacion de la forma,
depende en gran medida de la frecuencia de las competiciones. Si
el atleta no participa a menudo, por ejemplo solamente una vez
por mes, la utilidad de los datos es débil. En cambio, si las compe-
ticiones tienen lugar cada semana, el anélisis de los resultados per-
mite obtener informaciones muy interesantes. Los criterios arriba
presentados estdn muy estrechamente ligados a la prictica del en-
trenador. Estos no permiten més que un diagnéstico parcial de la
forma que, para que le concierna en toda su complejidad necesita
el anélisis més profundo de otros miltiples pardmetros. Apoyan-
donos en los principios arriba resefiados, podemos estudiar las di-
ferentes competiciones deportivas , determinar uno, dos o tres
“picos” de la forma (de una altura variable), y ensayar de conser-
var esta forma de conformidad a la longitud de los mesociclos de
competicién y a la importancia de las tareas concretas que van a
realizarse.

Durante la preparacién de los atletas para los Juegos Olimpicos y
para los Campeonatos de Europa y del Mundo, se recurri6 a una
fase especifica de entrenamiento que tenfa como objetivo mejorar
su forma deportiva, teniendo a menudo en cuenta las condiciones
particulares de las competiciones (por ejemplo, las condiciones
geoclimaticas, sistemas de eliminacién, etc.). A esta fase se le lla-
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mé: preparacién directa a la competicion.

L) L4

La preparacion directa a la competicion como fase parti-
cular de entrenamiento: indicaciones teéricas.

La principal dificultad en la planificacién del entrenamiento espe-
cifico antes de las competiciones més importantes consiste en de-
terminar correctamente el valor de las cargas utilizadas y la distri-
bucién de éstas. Esto es particularmente importante, ya que un
error de evaluacién puede a menudo reducir a nada muchos afios
de trabajo del entrenador y del atleta.

En el transcurso de discusiones que hemos tenido con ellos, a pro-
posito de la preparacién de los atletas para las competiciones im-
portantes, los entrenadores nos han hecho saber que ellos impo-
nian frecuentemente “un relajamiento” del trabajo justo antes de
las competiciones con el fin de mejorar los resultados de sus atle-
tas. Pero si se intenta conocer segin que principios o como deter-
minan la duracién y el valor de este relajamiento, se percibe que
existen multitud de teorias a este respecto. Estas vienen unidas a
menudo a una experiencia personal de la competicién que no re-
posa en ningin anélisis de las condiciones que han permitido al-
canzar resultados elevados. Frecuentemente sucede también que
el entrenador sensible a sus argumentos y a su actitud reduce las
cargas de los atletas (sobre todo cuando se trata de atletas confir-
mados). Esta es la prueba, por cierto, de que el atleta es moral-
mente co-rresponsable de sus resultados finales en las competicio-
nes més importantes.

Se observa un modelo de preparacién inversa entre los entrenado-
res que trabajan con jovenes. en este caso, para llenar las lagunas
de sus atletas, el entrenador tiene tendencia a imponerles pesadas
cargas de entrenamiento hasta el Gltimo momento. Las posibilida-
des de organizar un trabajo individualizado en el transcurso del
entrenamiento pasan a un segundo plano por el buen sentido y el
saber del entrenador. Se olvida con bastante frecuencia que tanto
entre los atletas jévenes como en los atletas de alto nivel experi-
mentados -teniendo en su activo largos afios de préctica-, la actua-
cién final depende siempre de una concepcion correcta del macro-
ciclo.

Desde hace unos afios, los récords caen cada vez mas facilmente
en miiltiples disciplinas, sobre todo en natacién (bien se trate de
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récords personales como de mundiales), sea en los Juegos Olimpi-
cos, en los Campeonatos Nacionales o en los Mundiales. Esta si-
tuacién no es fruto del azar: se deriva de una organizacién més
eficaz de la preparacién directa para las competiciones. Platonov
(3,4) proporciona unas informaciones interesantes a este respecto.
Segtin él, el factor que determina la duracién de la preparacién
directa a la competicién (fig. 2) casi siempre el tiempo que separa
los campeonatos nacionales (principalmente las competiciones eli-
minatorias) del objetivo deportivo de la temporada (en general, se
trata de 5 a 8 semanas). Los primeros 4 6 S dias consecutivos a los
campeonatos nacionales son consagrados al reposo activo y a la
regeneraci6n psfquica. Después de este microciclo, hay que pre-
veer un mesociclo de base de 3 a 4 semanas que se divide general-
mente en dos partes iguales: una para la preparacién general y otra
para la preparaci6n especifica. En la primera parte de este mesociclo,
el entrenamiento tiene un caricter de rehabilitacién y, por esta razén,
se recurre a cargas préximas a las ya practicadas en la primera parte
del periodo preparatorio, (etapa de entrenamiento general). El volu-
men diario de trabajo es entonces superior al utilizado hasta aquf (lo
més a menudo S a 7 horas, a raz6n de 2 a 4 sesiones de entrenamien-
to). Esta parte del mesociclo se termina por competiciones de control
sobre distancias m4s largas que las utilizadas durante el mesociclo de
base (distancias complementarias).

Figura 2: Estructura d&e la preparacién directa en las
competiciones importantes.
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La segunda parte del mesociclo corresponde por su caracter, a la
etapa de entrenamiento especifico en el periodo preparatorio. El
volumen de trabajo se reduce a 3-4 horas por dfa, mientras que
aumenta su intensidad. El mesociclo se termina con competiciones
de control sobre distancias préximas a las utilizadas en competi-
cion (generalmente un poco més largas que las de competicién,
aunque no se excluye el recurrir a distancias més cortas). En esta
etapa, el entrenamiento es netamente especifico, y tiene como ob-
jJetivo producir un cansancio fisico generador de cambios de
adaptacién. Se considera que el entrenamiento en montafia, a una
altitud media -donde las condiciones ecolégicas imponen al orga-
nismo del atleta exigencias suplementarias- constituye un factor
favorable a la realizacion de este objetivo. Después del mesociclo
de base, se prepara el microciclo de competicién cuyas principales
tareas son las siguientes: recuperacién de las cargas del mesociclo
precedente, preparacion psiquica para las competiciones de con-
trol y desarrollo de un ritmo especifico de rendimiento, teniendo
en cuenta la fecha de las competiciones. El volumen de trabajo
baja todavia, no representando més que 26 3 horas diarias, a razén
de 1 a 2 sesiones de entrenamiento. El trabajo estd individualiza-
do. Se recurre largamente a los diversos medios de recuperacién
que permiten conservar marcas elevadas y asegurar un desenvolvi-
miento natural de los procesos de regeneracion.

Se concede un interés particular a la eliminacién de las propias
lagunas técnicas, tdcticas y psiquicas. Platonov pone en guardia
contra toda tentativa de modificaciones importantes en el entrena-
miento, a lo largo de esta etapa. Otro ejemplo de realizacién de
esta etapa de preparacion directa para la competicién se presenta
en la figura 3.

Figura 3: Estyuctura de la preparacién dirscta para las
conpaticiones importantas (4)
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Se recomienda para esta etapa de entrenamiento un volumen de
trabajo que sea inferior en un 50 a 60 % del volumen méiximo
utilizado en el periodo preparatorio del ciclo anual. Por el contra-
rio, en las disciplinas ciclicas de resistencia, se admite el principio
seglin el cual el volumen de trabajo no debe ser mds que ligera-
mente inferior al del periodo preparatorio (1). La confrontacién
de estos dos ejemplos permite puntualizar, que el trabajo de en-
trenamiento se debe adecuar a la especificidad de las diferentes
disciplinas.

Sin embargo , es posible determinar ciertos principios generales
de distribucién de las cargas en la etapa de preparacién directa
para las competiciones. Estos principios se desprenden de las le-
yes que rigen el desarrollo de la forma deportiva. Fue Matveev (2)
quien realiz6 esta labor funddndose en la distribucién del volumen

~ de trabajo expresado en porcentajes del ltimo mesociclo de cua-
tro semanas (tabla 1).

Tabla 1: distribucién del volumen de trabajo durante las cuatro
Ultimas semanas que preceden a la competicidn.

VARIANTES

SEMANAS| A B c D
I 35 28 | 28 | 33
II | 28 35 | 22 | 15
ITI 22 22 | 35 | 28
Iv 15 15 | 15 | 22

La eleccién de la variante de entrenamiento depende de la con-
cepci6n del periodo competitivo. Si el volumen de trabajo medio
durante el primer mes de entrenamiento es superior al volumen
medio del conjunto del periodo competitivo. Se utilizan las varian-
tes A o B. En caso contrario, las variantes C o D.

Para determinar los niveles de resistencia, Matveev utilizé la divi-
si6n en seis zonas seg(n la velocidad media desarrollada en la dis-
tancia de competicién y expresada en tantos por ciento: 80-90, 90-
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95, 95-100, 100-105, 105-110 y 110-115%. Se pueden utilizar estos
valores de velocidad para planificar el valor de las cargas de la
etapa de preparacién directa para la competicién. Matveev deter-
miné igualmente el indice de lo que se llama volumen de trabajo
relativo para cada zona, el cual expresa en tantos por ciento del
nimero global de kilémetros recorridos (tablas 2 y 3).

Tabla 2: Valores relativos del volumen de las cargas en las zonas

de velocidad (valores establecidos para todo el periode de
preparacion dirigida a la competicién).

Z20NMAS DE VELOCIDAD

ZDNAS. INTENSIDAD % VOLUMEN

I 80-90 3-12

II 90-95 8-20

III 95-100 20-40

Iv 100-105 40-20

v 105-11¢0 22-8

VI 110-115 8-2

Tabla 3: Ejemplc de planificacidén de volumen de las cargas
durante diferentes semanas,

ZONAS DE VELGCIDAD Semanas, volumen de trabajo de una
(intensidad en %) intensidad determinada (en %)
I II III v

80-90 2-3 6 9 11-12
90-95 8 12 16 20
95-100 20 27 34 40
100-105 40 33 27 20
105-110 22 16 12-13 7-8
110-115 7-8 6 3-4 1-2

La determinaci6n de las zonas de velocidad no levanta objeciones,
pero la proposicion de fijar las zonas de volumen, admitiendo una
dispersién de un 20%, prueba que es necesario definir las exigen-
cias de ciertas disciplinas y también individualizar las tareas para
cada atleta. Hemos establecido un plan de entrenamiento para
cuatro semanas utilizando los datos de la tabla 2, que puede servir
de modelo para la planificacién de un volumen de trabajo con una
intensidad determinada (tabla 3).
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Por ejemplo, si durante las cuatro iiltimas semanas del perfodo
competitivo, los atletas recorrieron 800 Km, la eleccién de la va-
riante A para la preparaci6n directa para las competiciones, supo-
ne que los volimenes de trabajo se repartirdn como sigue:

12 semana: 280 Km

2% semana: 224 Km

3% semana: 176 Km

48 semana: 20 Km
A continuacién, es preciso determinar el volumen de los ejercicios
ejecutados con una intensidad equivalente al 80-115% de la pro-
pia de la competici6n. Si se dice que para una determinada disci-

plina, este volumen debe representar por ejemplo, aproximada-
mente el 25%, sus valores concretos serén los siguientes:

12 semana: 70 Km

28 semana: 56 Km

32 semana: 44 Km

42 semana: 30 Km (en total 200 Km)
Al determinar el volumen de trabajo para una determinada zona
de velocidad, es preciso delimitar igualmente el tiempo necesario
para recorrer el nimero de kilémetros elegido. Aqui debemos vol-

ver una vez més a la documentacién del entrenamiento para calcu-
lar el tiempo de recorrido de este 25% de la distancia.

Admitamos que éste se eleve a 16 horas y 40 minutos.

A continuacién, se efectiian los mismos cdlculos de antes para ob-
tener la combinacién de directivas relativas al tiempo de trabajo
previsto para el curso de las diferentes semanas:

12 semana: 350 min.
28 semana: 280 min.
32 semana: 220 min.
42 semana: 150 min.

Una vez se dispone de todos los datos, se convierten los porcenta-
jes en valores reales (tabla 4). La figura 4 ilustra gréficamente esta
operacién, En ultimo lugar, se determinan las distancias Gptimas y
el tiempo 6ptimo necesarios para su ejecucién. En la tabla 5 figu-
ran ejemplos de distancias y tiempos de recorrido realizados en la
zona de velocidad comprendida entre 110 y 115% siguiendo las
diferentes disciplinas.
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Tabla 4: Reparticién real del volumen de las cargas durante las
cuatro ultimas semanas que preceden a la competicidn.

ZONAS DE VELOCIDAD| Semanas, volumen de trabéjo de una
{intensidad en %) intensidad determinada (en %)
I Ir IIX v
km | min | km |min | km |min | km |min
80-90 1'4 {7'0 3t'36 [16'8(3'96 [19'8|3'3 |16'5
90-95 5'6 |28'0 [6'32 [33'6 7'04 35'2|6'0 |(30'0
95-100 14'0|70'0 [15'12]75'6]14'96|74'8|12'0{60'0
100-105 28'0|140'0]18'48192'4|11'88(59'4(6'0 |30'0
105-110 15'4177'0 |8'96 |44'8;5'28 {26'4(2'l |10'S
110-115 5'6 (28'0 |3'36 |16'8|1,76 [8'8 |0'6 |3'0

Figura 4:

Km

'Reparticidn del volumen de las cargas durante las
cuatro udltimas semanas gue preceden a la competicién.
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Figura 5:

puntos/min
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Senalaremos con el fin de aclarar, que las distancias recorridas a
diferentes velocidades pueden ser préximas a las que presentamos
a continuacién y que se han retenido por haberse realizado varias
veces en la distancia de competicion.

80-90% = 1,5-2
90-95% = 1,25-1,5
95-100% = 1
100-105% = 3/4-2/3
105-110% = 1/2-1/4
110-115%
la velocidad maxima.

distancias en las que pudo mantenerse

Soluciones practicas de la preparacién directa para la competicion.

La semana de entrenamiento que precede a la competicién.

La del equipo polaco femenino de remo, con varias medallas con-
seguidas durante los afios 1.979 y 1.980- constituyen un ejemplo
salido de la practica (tabla 6).

El anélisis de las diversas soluciones de preparacion directa para
las competiciones, utilizadas en diferentes disciplinas deportivas,
permite comprender mejor la estructura de esta preparacion. El
macrociclo de entrenamiento de judokas para el Campeonato de
Europa puede considerarse como un modelo en su género. Tuvo
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lugar en seis meses, y se dividi6 de la siguiente forma:

- tres meses de periodo preparatorio.

- seis semanas de periodo competitivo.

- seis semanas de preparacién directa para las
competiciones. '

Tabla S5: Diferenteg distancias y tiempos utilizados para los
recorridos en la zona de velocidad de 110 a 115% sequin las
diferentes disciplinas (5}.

DISCIPLINA DISTANCIA (M) TIEMPO DE RECORRIDOS (S)
Carrera 30-100 do 11-12

Remo 106-150 do 18-22

Nataciodn 15-25 do 15-16

ciclismo 150-200 do 10-15

Patinaje de 50-100 do 10-12

velocidad

Tabla 6: Registro de las cargas semanales del equipo polaca de remo.

Dias de | Zonas de velocidad | Tipo de entrenamiento |Control de la Velocidad | Volumen min.
entrena-| % intensidad medio utilizado
miento 1979 1980
1 85-90 entrenamlento variable sin control 15t00| 13'30
2 90-95, intervalos sin control 39'22| 314'08
1500m. con control
1200m. con control
3 95-100 intervalos gin control 25'30| 23'00
750 m. con ceontrol
4 100-105 500 m. con control 13'20| 11'33
5 105-110 250 n. con control 523 4'16
200 m. con control
6 110-115 150 m. con control 2124 1157
100 m. con control
TOTAL 105'06| 88'24
. . .
El perfodo preparatorio comprende tres mesociclos mensuales. El

primero utiliza principalmente los medios de preparacién general, ha-
ciendo hincapié en la resistencia general y en la fuerza: la resistencia
al esfuerzo y la fuerza maxima. Durante el segundo, se introducen
progresivamente medios de entrenamiento especifico que tienen co-
mo objeto perfeccionar la técnica individual del atleta, que repre-
sentan al final del mesociclo més del 60% del volumen global de tra-
bajo. El tercer mesociclo recurre esencialmente a los medios del
entrenamiento especifico privilegiando, el desarrollo de la velocidad
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y del esfuerzo maximo.

Durante el mesociclo competitivo de seis semanas, los judolfas
participaron en tres competiciones internacionales y en una nacio-
nal, realizando una media de unos 12 a 15 combates. El principal
objetivo del entrenamiento consistfa en perfeccionar lq técnica y la
tactica de lucha dentro de las condiciones de competicién.

En la tabla 7 estd el contenido de la preparacion directa para la
competicién.

Tabla 7: Preparacion directa de los judocas para los Campeonatos
de Europa. :

FASE DE RECONSTRUCCION (microciclos de 20 dias)

ENTRENAMIENTO I ENTRENAMIENTO II
Viernes: resistencia general
Sabado: fithol resistencia de fuerza

Domingo: marcha y carrera
en montarna {64)

Lunes: valocidad en carrera
Martes: beisbol resistencia especifica
Miércoles: marcha y carrera entrenamiento al sol

en montana (64)
Jueves: velocidad en carrera/fitbol

Viernes: fuerza miaxima
Sabade: resistencia especifica|excursién
{(entrenamientoc de pie) .
Domingo: marcha y carrera en sauna
montafna ’

FASE DE INTENSIFICACION 3 microciclos de 7 dias (21 dias)

ENTRENAMIENTO I ' ENTRENAMIENTO II

Martes: velocidad especifica
Miércoles:fuarza especifica perfeccionamiento de técnica
Jueves: resistencia especifica

Viernes: fuerza especifica

Sabado: velocidad especifica |perfeccionamiento tdécnica
Domingo:resistencia especifica|sauna

randori
Lunes: excursidn o natacidén

FASE DE SOBRECOMPENSACION

I MICROCICLO ENTRENAMIENTO IX

Martes: vaelocidad especifica
Miércoles:perfeccicnamiento
de la técnica

Jueves: . fuerza especifica
Viernes:velocidad especifica
Sabado: perfeccionamiento de técnica

Domingo: velocidad especifica
Lunes: sauna

II MICROCICLO

Martes: desplazamiento
Miércoles:velocidad especifica
Jueves: descanso
Viernes:calentamiento y regulacidn
Sabado: competicidn
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La caracteristica principal de esta etapa es la disminucién progre-
siva de ejercicios, en provecho de su intensidad (figura 5).

- Figura 5: Valumen de trabajo/min

—————— " Intensidad del trabajo expresada .en puntos convenclonales, en funcidén de
la frecuencia cardiaca.
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La fase de reconstruccién de la forma se caracteriza por un gran
- volumen y una débil intensidad de ejercicios (sobre todo en los de
desarrollo general); la fase de intensificacién por una elevada in-
tensidad de ejercicios (sobre todo en los de desarrollo general); 1a
fase de intensificacién por una elevada intensidad de ejercicios
con un volumen de trabajo reducido, mientras que en la fase de
supercompensacién, la intensidad de los ejercicios alcanza casi a la
de la competicién, siendo incluso superior a veces; en cambio el
volumen de trabajo disminye.

El modelo “clasico” de preparacién directa para las competiciones
descrito m4s arriba, se viene utilizando en deportes de combate y
en disciplinas y especiales en las que las compencmnes no duran
mas de uno a dos dfas.

La preparacio6n directa para una serie de competiciones tiene di-
ferente caracter. :

En ciclismo, existe unha preparacién especifica para la carrera de
la Paz. Consiste en un ciclo de competiciones de control que dura
seis semanas, y solo la dltima fase del entrenamiento de siete a
diez dfas se parece a la fase de supercompensacifin presentada en
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el modelo anterior.

La preparacién directa de los ciclistas para la carrera de 100 kms.
por equipos en los Campeonatos Mundiales, se parecfe tanto por
su concepcién como por la reparticién de las cargas a la de los
judokas. La nica diferencia estd en el hecho de que los ciclistas
sobre ruta participan en carreras de competicién mientras se estén
preparando (12 a 14 dias en total).

En deportes colectivos, la preparacion directa para la competicion
incluye igualmente toda clase de encuentros. Se puede tomar co-
mo ejemplo, el ciclo utilizado por el entrenador K. GORSKI du-
rante la preparacién de futbolistas para los Juegos Olimpicos de
Munich. Los representantes nacionales que permanecian en el pe-
rfodo de précticas se enfrentaban generalmente con dos equipos
de clubs por semana. Estos encuentros contribufan a elevar la in-
tensidad del entrenamiento. En cambio, los encuentros muy fre-
cuentes y de un nivel muy elevado, asi como los desplazamientos a
distancias muy largas sobrecargan el sistema nervioso y acarrean
una pérdida de la forma deportiva.

CONCLUSION

Habida cuenta de la mayor o menor universalidad de su conteni-
do, los c]emplos de preparacion directa para la competicién, debe-
rian servir como material auxiliar para la realizacién de otras ta-
reas précticas.

Con apoyo en los ejemplos presentados en el texto y en los datos
de la literatura espec1ahzada se pueden hacer las siguientes gene-
ralizaciones:

La duracién del periodo tipo de preparacién directa para la com-
peticién es en general, de 4 a 6 semanas. Comprende tres fases: la
fase de reconstruccion, la de intensificacién y la de supercompen-
sacién.

La fase de reconstruccién tiene como objetivo regenerar las fuer-
zas fisicas del atleta y de asegurarle un cierto reposo psiquico des-
pués de la primera parte del periodo competitivo. Esta fase dura 7
a 8 dfas, durante los cuales se recurre sobre todo a los procedi-
mientos de desarrollo general de intensidad débil y media. Es de
algtin modo, un perfodo de preparacién en miniatura. El régimen
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alimenticio es a base de proteinas y lipidos esencialmente. La fase
de intensificacién, que es la fase principal de la preparacion directa
para la competicién, tiene como objetivo crear condiciones favora-
bles para la supercompensaci6n, interviniendo ésta en el curso de la
tercera fase. La disminucién del volumen de los ejercicios durante
la fase de intensificacién tiene como efecto el aumentar consider-
ablemente su intensidad; la carga global de entrenamiento es como
consecuencia, muy elevada en los diferentes microciclos.

Por lo menos dos veces en semana, la carga de entrenamiento de-
ber4 alcanzar o afin exceder a la carga de la competicién, tanto en
el nivel de produccién como en el de los procesos psicol6gicos.

Durante la fase de intensificacién, se recurre principalmente a los
procesos de desarrollo especifico. Los procesos de desarrollo ge-
neral se utilizan s6lo para prevenir la sobrecarga psiquica y acele-
rar los procesos de recuperacion.

Una o dos veces por semana, se practican sesiones que reproduz-
can la competicién:

- en deportes de combate, se tratardn de combates de entrena-
miento.

- en deportes colectivos, se realizardn encuentros contra adversa-
rios de inferior nivel (que no estén muy motivados).

- en deportes individuales, se practicardn pruebas de control.

Aqui tienen un papel muy importante los diversos medios de recu-
peraci6n biolégica: métodos fisicos, bafios, masaje, sauna (una vez
por semana al final del microciclo). El régimen ahment1c1o seré a
base de hidratos de carbono y proteinas

Durante la fase de supercompensacién, el atleta debe conseguir
un nivel muy alto de disponibilidades para la participacién. Esta
fase aparece al cabo de 48 horas de reposo, durante cuyo tiempo
el organismo del atleta viene a estar fuertemente estimulado por
los procesos de regeneracion biol6gica.

Las sesiones de entrenamiento que se practican durante la fase de
supercompensacién son més cortas que las de la fase precedente y
se caracterizan por una intensidad muy grande. Su nimero dismi-
nuye en relacién a la fase precedente, en aproximadamente un
50%. Cada sesi6n de entrenamiento debe utilizar esencialmente
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los procesos de desarrollo especifico. Dos dias antes de la compe-
ticion, se les concede a los atletas una jornada de descanso, y el
(ltimo dia tendrdn derecho a una breve sesién de entrenamiento
de una intensidad préxima a la que han de soportar dentro de la
competicién. El régimen alimenticio dard preferencia a los hidra-
tos de carbono.

La organizacién de esta Gltima fase de preparacién directa para la
competicién se puede modificar sobre la marcha, segiin se desen-
vuelva la competici6én (transportes, aclimatacién, huso horario,
etc.).

Esta dura en general de 7 a 10 dfas. Bien entendido que aqui no
se trata mas que de principios generales de programacién de la
preparacién directa para la competicién. Esta depende de toda
clase de factores:

- a) de la realizacién del plan de entrenamiento previsto, luego
de la duracién y contenido de los mesociclos utilizados en los pe-
riodos preparatorio y competitivo;

- b) del nivel de entrenamiento alcanzado por el atleta y de sus
capacidades de adaptacion;

- ¢) del caricter de una determinada disciplina (la preparacién
directa para la competicién en deportes individuales es diferen-
te a la que se practica en los deportes colectivos o en los de
combate);

- d) las estructuras temporales de las pruebas deportivas (las
competiciones pueden ser largas o de corta duracién, pueden re-
alizarse en una sola vez o en varias veces, o todavia estar reparti-
das en varios dfas como, por ejemplo, la carrera de la Paz en ci-
clismo sobre ruta o los torneos olimpicos para los deportes
colectivos.
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ENTRENAMIENTO PARA MEDIA
DISTANCIA

Autor: Adam Zajac y Gregory Prus, Polonia
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Entrenamiento para media distancia

Autor: Adam Zajac y Gregory Prus, Polonia

Una excelente perspectiva de los conceptos mas corrientes referentes
al planteamiento y organizacion del entrenamiento para distancia
media. los autores afrontan directamente el dilema con que se en-
frenta el corredor de distancia media actual: Un gran numero de
carreras distribuidas en un largo periodo de tiempo. presentan solu-
ciones claras a este problema, soluciones que encajan en el contexto
de un plan de entrenamiento general.

En afios recientes, la teoria de entrenamiento de pista y campo se
ha enfrentado con los siguientes problemas:

1 - Preparar el punto méximo de forma atlética en el momento
preciso. '

2 - Usar las adecuadas proporciones de los métodos de entrena-
miento, en las diferentes fases del ciclo anual.

3 - Encontrar las cargas 6ptimas de entrenamiento para los atle-
tas individuales y también disponer la secuencia apropiada, con
énfasis en el entrenamiento para meso y macrociclos.

Estos problemas se han complicado més para las sesiones de en-
trenamiento de 2 y 3 dias. También se ha estimulado el rendi-
miento atlético con ayuda ergogénica y por esto el entrenamiento
atlético ha alcanzado un grado de interés atin mayor.

Hoy dia se han aclarado ya algunos de estos problemas; pero han
surgido otros nuevos. En la mayor parte de los casos, tanto en
campo como en pista, tenemos actualmente dos temporadas de
competicion.

Ademas, para los corredores de distancia, las competiciones duran
todo el afio: Las carreras “campo a través” y por carretera en el
otofio, las de pista cubierta durante el invierno y la muy larga tem-
porada de carreras al exterior, que dura desde principio de prima-
vera hasta finales de verano.
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Si los atletas han de competir el afio entero, los conceptos de los
ciclos de entrenamiento anual, deben cambiarse, Muchos atletas no
estdn preparados para entrenarse a altos voliimenes e intensidades a
lo largo del afio. Demasiado volumen ocasiona estancamiento, se
producira répidamente una saturacién o sobreentrenamiento.

Grafico 1- Las dinamicas de volumen e intensidad en el macrociclo

1 = volumen

2 = intensidad

a = estructura nueva

b = estructura tradicional
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La gréfica 1 presenta una comparacién de la estructura tradicional del
macrociclo, que prepara al atleta para 2 6 3 méximas cimas y la nueva
estructura que es més eléstica y permite mejores resultados a lo largo
del afio. Las nuevas estructuras de tiempo, tienen fases identificadas
de entrenamiento que no se han considerado previamente.

En los procesos de entrenamiento hay tres fases mayores:

Acumulacién, Intensificacién y Transformacion.

Fase I - Acumulacion :

Este periodo de tiempo se emplea para recuperarse de competi-
ciones previas y acumular energia para el mds intenso entrena-
miento, que proporcionard los cambios adaptativos. En esta fase,
se practica un entrenamiento de alto volumen y baja intensidad.
Es muy importante para una buena recuperacién psicoldgica que
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haya variedad en el entrenamiento.

Fase II - Intensificacion :

El papel de esta fase es de elevar la resistencia aerébica y anaeré-
bica y de aumentar la resistencia psicolégica a la tensién inducida
por el entrenamiento.

Fase II1I - Transformacion :

Fasel -

Fase H -

Fase III -

En la tercera fase , el trabajo realizado se debiera transferir a es-
tar en una forma efectiva para la carrera atlética.

Por ejemplo, un corredor de millas deberfa realizar el siguiente
tipo de entrenamiento en las tres fases consecutivas:

Intervalos extensivos: 16-20 x 400 en 75 segundos, con periodos de
90 segundos de descanso, intercalados con dias de LSD (15-20
Km) o con otros deportes.

Intervalos intensivos: 8-10 x 400 en 58-60 segundos con periodos
de descanso de 3 a 4 minutos, intercalados con carreras continuas
faciles sobre distancia més cortas (8 a 10 Km).

3 6 4 carreras de prueba, divididas por un descanso activo. Hemos
supuesto que un atleta que se prepara para 1500, debiera correr
2-3 carreras de 800y 1-2 de 300 m.

‘De acuerdo con muchos expertos, deberfan incluirse las tres fases

en todos los micro- y mesociclos ( A + I + T ). No hay duda de
que se deben planear cuidadosamente todas las carreras en el ma-
crociclo y de que cada una de ellas deberia estar precedida por un
mesociclo construido con las fases A + I + T.

Los mesociclos de preparacién para competicién directa DCP, se
emplean con gran éxito en Europa por muchos corredores de media
y larga distancia. Se debe cambiar el enfoque tradicional de periodi-
zacién , debido al creciente niimero de competiciones anuales.
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Muchos atletas compiten 9 a 10 meses al afio. Mantener un nivel de
rendimiento alto a lo largo de este espacio de tiempo requiere una
forma de preparacién muy especifica. Los mesociclos DPC parecen
ser la mejor respuesta. Su estructura es muy légica y eficiente.

Las tres fases que componen el DPC garantizan un balance apro-
piado entre volumen e intensidad y entre trabajo y descanso, Esta
estructura de tiempo crea también las condiciones més apropiadas
para los cambios adaptativos que se producen a nivel celular.

Mi4s a menudo, el DPC dura de cuatro a seis semanas, aunque
puede estructurarse de diferentes formas. A continuacién damos
tres ejemplos de mesociclos DPC compuestos de seis microciclos.

A. A+A+I+I+T+T
B. A+A+A+I+T+T
C. A+I+I+I+T+T

La tabla 2 presenta un mesociclo DPC compuesto de seis microci-
clos estructurados de acuerdo al modelo A. Este ciclo es apropia-
do para un corredor con miras a un 3 : 45.0 - 1500.

TABLA 1
DESCRIPCION DE ESTIMULOS DE ENTRENAMIENTO
ESTIMULOS CARGA FORMA DE ENTRENAMIENTO VOLUMEN
DIST.HEDIA DIST.LARGA
RECUPERACION|{Efacto Trote CR1 crl, cr2 1
Indiracto| (Jogging)
MANTEHIMIEN=-|Efscto Cr2 Entre- CRJ3, Farlak 2
™ indirecto|namianto
cireuito
ELEVACION Efacto Ext. Int. Ext. int. 2
directoe Parlek Tanpo -
ALTO Efacto Tenpo Int. Int. 3
INCREMENTO |Dirscte {Int. Int.
CARRERAS Efscto 400-3000 m.] 3000 m 3
Dirscto maxaton
TABLA 2
CR1 = carrera continua a un pasc fiacil. HR= 140
acumulacién|intensiticacisn transforwacisn
CR2 = carrera continua a un paso moderado. HR= 160
lunss €r2 12 km. {Crl 12 km. CRL 10 km.
CR] = carrera continua a un pase rapido. HR= 170-18D 10 x 100 m. {10 x 100 =
zancadas zancadas
Ext. int. = intervalos esxtansivos
Int. int. & intervalos intensivos martes Ext. int. Int. int. carrera
. 20 X 400 m. |10 x 400 1.000 =
Vv = valocidad de carrara Vnu75s R.90s8|V=608/Rel-4min.
R = peripdos de descanso
midércoles|CR2 12 xm. {CRYI 11 kam. CR 1 10 km.
Jusvas Ext.int. TIEMPO CARRERA
20 X 400 m. |4 x 600 3.000 m.
V= 75 & Ve 1%25
|R= 90 =& R= B8 min.
viernes CR1 15 km. ICR1 11 km. CR1
S % 100 m 10 x 100 m. 10 km.
zancadas zancadas
sdbade Ext. int. Int. Int.
16 x 400 m |10 X 400 800 m.
Ve 72 8 V=60s/R=i-<min
domingo nso D Dascansn
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Cada fase dura dos semanas. Todas las carreras de la fase de
transformacién se deberfan realizar con un esfuerzo miximo de
90-95%. La competicién principal se deberia programar para tres
dias después de la Gltima carrera de control, de 800 m.

Para un planeamiento mdés fécil de célculo y carga de entrena-
miento en los microcilos, se puede usar la tabla 4.

Usar esta tabla para una planificacién mds facil del calculo
la carga de entrenamiento.

TABLA 4
POSIBILIDADES | VOLUMEN/INTENSIDAD|CARGA DE DESCRIPCION
ENTRENAMIENTO
I V3 I3 3 Carga de
v2 I3 entrenamien-
v3 I2 to ALTA
II vz I2 2 Carga de
V3 Il entrenamien-
vl I2 to MEDIA
ITI vl Il 1 Carga de
V1 Il entrenamien-
v2 Il to BAJA
TABLA 5.
VARIACIONES{ MICROCICLOS CONSECUTIVOS|VOLUMEN %
1 2 3 4
I 35 28 22 15 100
II 28 35 22 15 100
III 28 22 a5 15 100
Iv 35 is 28 22 100

Puesto que la carga de entrenamiento es el producto del volumen
y de la intensidad, este esquema ayuda a clasificar la carga como
alta, media y baja. La investigacién ha demostrado que unas pro-
porciones adecuadas al volumen e intensidad en el ciclo DCP son
la llave para alcanzar la forma debida, en el tiempo deseado.

La tabla 5 muestra cuatro variaciones de distribucién de volumen
en un mesociclo mensual. El volumen se ha expresado en tantos
por ciento de las millas totales.
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La tabla 6 presenta la intensidad y el volumen en seis microciclos
consecutivos de un mesociclo DCP.

TABLA 6

MESOCICLO DCP SEIS SEMANAS

MICROCILOS I II II1 v v VI
CONSECUTIVOS

INTENSIDAD 80-90|90-95|75-100{105-110|110-115|100-205
EXPRESADA EN % :
DE VELOCIDAD
DE CARRERA

VOLUMEN 3-12 (8-20 |20-40 |40-20 22-8 8-2
EXPRESADO :

EN % DEL MILAGE
TOTAL POR LAS
SEIS SEMANAS

NIVELES DE VOLUMEN INTERVALOQS DE DESCANSO
E INTENSIDAD EN HORAS
vl - v2 4 horas
v2 - Il 6 horas
Vi - I1 8 horas
V3 - I2 10 horas
V3 - I3 12 horas

El fin principal del ciclo DCP es de dirigir la fase de sobrecom-
pensacion del cuerpo del atleta para el tiempo de la competicién
principal El preparador debe recordar que este fen6meno fisiol6-
gico ocurrird solamente si la relacién entre estlmulo y descanso
estd adecuadamente planeada.

Se deben mentener periodos de descanso apropiados entre las se-
siones de entrenamiento. El problema llega a ser ain més compli-
cado cuando tienen lugar dos o tres sesiones diarias.

La tabla 7 presenta los valores minimos de descanso para sesiones
de volumen e intensidad diferentes.

Tiempos de descanso que sean menores causardn una acumula-
cién de tensiones (stress) y dardn un sobreentrenamiento como
resultado. Se advierte que el niimero de dias consecutivos con car-
ga de entrenamiento alta (3 puntos), no debe exceder de seis. Los
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corredores avanzados deberfan tomar de ocho a doce horas de
descanso entre las sesiones de préctica y deberian tener a la sema-
na un dia libre de entrenamiento.

Se debe poner una atencién especial a la renovacién biol6gica del
cuerpo del atleta. Una terapia fisica y quimica, dieta apropiada y con-
fort psicol6gico, aceleran grandemente el proceso de recuperacion.

Para resumir los nuevos conceptos de distribucion de la carga de
entrenamiento, presentaremos unos cuantos ejemplos de los pro-
gramas de la Alemania del Este. La capacidad para estar prepara-
do de forma éptima en el tiempo deseado, estriba principaimente
en una apropiada distribucién de volumen y de intensidad en los
macro-, meso- y microciclos.

GRAFICOS 2A-B-C-
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Los gréaficos 2a y 2b comparan dos ciclos de entrenamiento. En 2a,
demasiada intensidad sin un descanso adecuado, causan una decli-
naci6n de la forma después de diez dfas de entrenamiento. El ci-
clo debe cambiarse para evitar un sobreentrenamiento. Se deben
introducir carreras continuas ficiles durante dos semanas.
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Los gréficos 2b y 2c¢ presentan un mesociclo planeado adecuada-
mente. En ellos, los dias de alta intensidad han sido intercalados
con dfas de entrenamiento de volumen medio o alto. La forma del
atleta se desarrollé adecuadamente.

Los gréficos 3 a-b-c muestran como ejemplo, microciclos de una co-
rredora de media distancia. Estas muestras son de los microciclos 62,
332y 359, del plan anual. Incluyen la carga de entrenamiento (L1, 1.2,
L3) y el caricter del entrenamiento (general, especifico). El grifico
3a presenta un ciclo del periodo de preparacién general, mientras
que 3b y 3c son las fases de intensificacién y de transformacién el
mesociclo DCP. Esta corredora establecié un récord personal en los
800 m., con un cronometraje de 1: 58.2.

3A 6* Semana de entrenamiento
L3
L2
L1
' ] 1 1 1 1 h I
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Siabado Domingo

3B 33* Semana de Entrenamiento
L3 —

L2 -

Ll ™
1 | 1 1 L i 1
Lunes Martes Miérc. Jueves Viernes Sabado Domingo

3c 35t Semana de entrenamiento
LY =
L2

L1 —

Lunes Martes Mierc.Jueves Viernes S4bado Domingo

Las ideas presentadas dan aqui un nuevo aspecto a la teoria de
entrenamiento, aunque no resuelven todos sus problemas. En el
mundo hay pocas escuelas de entrenamiento de éxito y cada una
de ellas tiene un enfoque diferente; lo que significa que aiin es-
temos lejos de unos procedimientos de entrenamiento 6ptimos.
Esto puede irritar a cientificos y preparadores y también a los
atletas y a sus seguidores, en lo que supone que los récords mun-
diales seguirdn cayendo y tiempos mds rdpidos se podrin alcan-
zar en el futuro.
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ENTRENAMIENTO DE FUERZA
PARA ATLETAS FEMENINAS
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Entrenamiento de fuerza para atletas
femeninas

Parte I

El creciente uso de ejercicios de fuerza por las mujeres incité a la
Asociacién Nacional de Fuerza y Acondicionamiento a formar un
comité a finales de 1986 para investigar este asunto y preparar una
toma de posicién sobre el mismo. De este comité era misién in-
vestigar e informar sobre los factores que influyen en el entrena-
miento de fuerza de las mujeres y si podrian necesitar la utiliza-
ci6n de diferentes metodologfas y entrenamientos que los que se
usan para los hombres.

Para este fin, el comité emprendi6 la preparacién de una amplia
perspectiva y andlisis de la literatura cientifica que trata del entre-
namiento de fuerza para atletas femeninas. En diferentes reunio-
nes, los miembros del comité expusieron sus conocimientos, su ex-
periencia profesional y sus observaciones empiricas relativas a las
mujeres y al entrenamiento de fuerza. El resultado es esta toma
de posicién, la cual es una investigacién critica y un sumario de las
observaciones y recomendaciones del personal del comité relativas
al entrenamiento de resistencia y a las atletas femeninas. Como
este informe deja claro, hay muchas 4reas relativas a la fuerza y al
acondicionamiento de las mujeres que todavia tienen que explo-
rarse o trazarse por lo investigadores.

La esperanza del comité es que esta revisién sirva no solo para
informar a los atletas , entrenadores o a otros intereses individua-
les sobre lo que ahora se sabe relativo a las capacidades psicoldgi-
cas de las atletas femeninas, sino también para identificar y propo-
ner nuevas direcciones para la investigacién cientifica en este
campo.
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Una vision histérica

La participacién femenina en los entrenamientos de resistencia es
un desarrollo relativamente reciente, comenzando en 1950 con
unas atletas féminas de campo a través y pista (137). Este modesto
comienzo fue realmente el mayor paso para las atletas femeninas,
su entrenamiento de resistencia y su mejora atlética. Las anterio-
res generaciones de atletas femeninas solfan estar impedidas para
entrenar debido a los estigmas sociales y a la falta de investigacién
fisiol6gica. Unas pocas pioneras, no obstante, pavimentaron el ca-
mino para la aceptacién eventual de atletas femeninas y el uso del
entrenamiento de resistencia.

El escritor més popular, en la tltima mitad del siglo XIX fue el
doctor Diocletian Lewis, que incluy6é mazas de hacer gimnasia, ba-
rras pesadas y ejercicios de anillas en su libro de enorme éxito,
titulado “La Nueva Gimnasia para hombre, mujeres y nifios”, que
fue publicado en 1863 (92). El sistema de Lewis fue adoptado por
la mayoria de los colegios femeninos del Este, y él estableci6 en
1862 un colegio para hombres y mujeres donde entrenarles y ense-
farles su sistema. A finales del siglo XIX, el doctor Dudley Allen
Sargent de la Universidad de Harvard continué haciendo popular
el entrenamiento de resistencia femenino. También invent6 varias
mdquinas para hacer ejercicios de cables y poleas, asi como la pri-
mera méquina conocida de remar. Sargent recomendd ejercicios
de este tipo para mujeres.

Aunque estos educadores fisicos animaron al uso de aparato de
resistencia, defendieron solamente el entrenamiento ligero y repe-
titivo para mujeres. No obstante, el doctor George Barker Winds-
hip, un educador fisico de Harvard que abri6 un gimnasio para
hombre y mujeres en la mitad del siglo XIX, defendia el levanta-
miento fuerte para ambos géneros. Windship introdujo en su gim-
nasio un movimiento parcial al que llamé “La elevaci6én sana” (un
alzamiento parcial de “mano y muslo” con el peso suspendido de-
bajo), citdndolo como el recurso més rapido para la fuerza y vigor.
Whindship alcanzé personalmente més de 2.000 libras en este es-
movimiento con un peso corporal de menos de 150 libras. No se
han registrado records de levantamiento de peso en las mujeres en
este aparato, aunque las mujeres usan otra versién de esta méaqui-
na. (54) A comienzos del siglo XX, el entrenamiento de resisten-
cia para las mujeres no era ni popular ni estaba considerado so-
cialmente aceptable. Durante los afios 50, unas cuantas atletas de
campo a través y pista, especialmente lanzadores, emplearon téc-
nicas de resistencia en sus entrenamiento como parte de su prepa-
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racién para la competicién, el aumento de su fuerza y su potencia.
Finalmente, después del episodio del Documento IX en 1972, se
hicieron convenientes esfuerzos para alentar el entrenamiento de
fuerza por las atletas femeninas.

El aumento del entrenamiento de resistencia por las mujeres tuvo
su mayor adelanto cuando se organizé la primera competicién de
"power lifting" para mujeres en 1977 y el primer campeonato na-
cional de halterofilia en 1981. No es irrazonable suponer que dis-
minuir4 la diferencia entre los dos sexos en cuanto a la ejecucién
de los entrenamientos de fuerza. Esto ha ocurrido en otros mu-
chos deportes donde las mujeres han participado desde hace mu-
cha décadas, mientras el nimero de mujeres compitiendo en estas
actividades aumenta y mientras su motivacién por la fuerza co-
mienza a ser el mismo que para los hombres.

Aspectos Socio-Psicolégicos del entrenamiento de fuerza en las

mujeres.

Muchas atletas femeninas y entrenadores deben vencer obstéculos
comunes cuando el entrenamiento de fuerza choca con las normas
sociales en relacién a la femineidad y la participacién en los de-
portes, especialmente en los deportes de fuerza y potencia. Las
culturas occidentales siempre han considerado la fuerza como un
atributo masculino més que femenino. Hay diferentes grados de
feminidad asignados a cada deporte, y aquellos deportes que re-
quieren fuerza y agresi6én son los considerados como los menos
compatibles con los tradicionales conceptos de feminidad (26, 101,
124, 125). Tales actitudes no cambian rdpidamente. En 1986 se
hizo una encuesta a los lectores de la revista “Deporte y Condi-
ci6én Fisica de las Mujeres” e informaron que aunque el 94% de
los encuestados piensan que la participacién de la mujer en el de-
porte no disminuye su feminidad, el 58% sostenfan la idea equivo-
cada de que las mujeres a menudo estén forzadas a elegir entre la
gimnasia o ser femeninas (158). Ademds, varias investigaciones
han demostrado que estas actitudes restringen la ejecucién de la
gimnasia femenina, y el promedio de rendimiento atlético femeni-
no cae lejos de su potencial genético cuando la ejecutan.(41, 56,
62, 67, 76, 131, 138, 146, 155)

El conflicto entre la imagen deseada y la actual puede exarcerbar-
se en las atletas femeninas, especialmente las que participan en
deportes de fuerza y potencia, al considerar las expectativas socia-
les sobre la conducta femenina. Las atletas a quiénes la hipertrofia
ayuda a violar la imagen deseada del cuerpo femenino, y las atle-
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tas que desarrollan la potencia y la fuerza son las que violan con la
préctica de sus deportes los estereotipos culturales para la conduc-
ta femenina. Este conflicto aparente puede llevar a algunas atletas
a cuestionar su participacién en el deporte o hasta que punto de-
ben intentar seguir.
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Desarrollo de los sistemas de pensamiento

Los nifios aprenden conceptos de masculinidad y feminidad obser-
vando modelos y mediante la ensefianza directa, y aprenden y en-
tienden las expectativas sociales para cada género, no sélo para
ellos mismos. Una reciente demostracién por Huston (72) sugiere
que los nifios recuerden mejor la conducta que consideran adecua-
da a cada género que la conducta calificada como atipica, y que
transformarén la informacién que es opuesta a su estereotipo ya
elaborado para ajustarlo al estereotipo esperado. Asi, su estructu-
ra de pensamiento empieza a desarrollarse en la infancia y tiene
tendencia a perpetuarse por si misma editando y transformando la
informacién que le llega. En relacién con la atleta que hace entre-
namiento de resistencia, las estructuras de pensamiento formadas
durante la infancia pueden estar en conflicto con su programa de
entrenamiento, puede que no compagine con su estructura de
pensamiento sobre la conducta apropiada de una mujer.

Hay una gran evidencia de que desde la infancia a los nifios se les
anime a participar en juegos bruscos, molestos y de revolcarse por
el suelo, por el contrario a las nifias se les disnade de tales juegos
(55, 108). Las ideas sobre la imagen del cuerpo deseada se forman
de los 2 a los 4 afios de edad e imitan las preferencias de los adul-
tos (405. En los Estados Unidos, el rechoncho, la figura endomér-
fica es la menos popular, y los anchos de espalda, la figura meso-
morfica es la mis popular (40). Los delgados, las estructuras
ectomoérficas, son més aceptables para las chicas que para los chi-
¢os, no obstante las chicas también muestran mas su rechazo hacia
una imagen gorda (110).

Aunque se resistan a cambiar los pensamientos y las actitudes so-
bre lo que es aceptable o deseable para un género dado, pueden
ser cambiados a largo plazo, una continua exposicién contra los
estereotipos (78). Por ejemplo, algunas investigaciones han revela-
do que desde principios del siglo XX los juegos de ambos géneros
se han vuelto més similares debido al cambio de preferencias de
las nifias (130).

Evidentemente, en el pensamiento sobre la tipificacién de los gé-
neros pueden ocurrir y de hecho ocurren cambios, pero no siem-
pre con rapidez. Aunque el entrenamiento de fuerza para las mu-
jeres pueda ser mds aceptado ahora que cuando se introdujo por
primera vez, todavia las ideas de la sociedad tradicional prevale-
cen y vigilan para que no sea totalmente aceptado. Con el uso
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continuado y el aumento de popularidad entre atletas y entrena-
dores, el entrenamiento de fuerza para las mujeres serd algin dia
tan comin y aceptado como para los hombres.

Percepcién de si mismas de las atletas de fuerza y potencia. Para
resumir el trabajo sobre las auto-percepciones las mujeres que
participan en actividades como levantamiento de peso, corredoras
de campo a través y pista, baloncesto, se nos presenta con una
ilustracién de mujeres actuando en 4reas percibidas tradicional-
mente como masculinas quienes de ningin modo tienen la sensa-
cién de ser tan buenos o mejores que las mujeres en actividades
menos estigmatizadas o en aquellas en que no participan (77, 115,
124). Las mujeres que practican el "body building", cuyo deporte
es en esencia el desarrollo de la musculatura del cuerpo, se hallan
a si mismos minuciosamente examinadas por una imagen-cons-
ciente, influencia de la televisién en la sociedad (33), aunque pre-
senten contornos psicolégicos normales o favorables sobre los do-
cumentos psicolégicos tradicionales (43, 44). Igual que algunas
mujeres que participan en actividades que recalcan la flaqueza,
pueden ser més vulnerables a sufrir trastornos que las atletas cuyo
deporte no las exige estar delgadas (11).

Se han hecho varios estudios sobre la relacién entre la fuerza y la
resistencia y el auto-concepto en atletas masculinos (29, 47, 139,
140, 141, 142), y estudios recientes han analizado esta relacién en
las mujeres (14, 67, 138). Los estudios en atletas masculinos han
concluido en que existe una relacién positiva entre el entrena-
miento que realizan y su auto-concepto. Los tres estudios sobre
mujeres usaron sujetos inexpertos y duraron 16 semanas 0 menos,
Estos estudios mostraron resultados positivos similares y sostuvie-
ron la nocién de que el entrenamiento con pesas puede producir
cambios positivos en el auto-concepto y en la auto-estima para las
mujeres que tienden a estar poco desarrolladas en fuerza y porque
las destrezas para desarrollar la fuerza estdn bien dentro de la cla-
sificacién de la mayorfa de la gente, un programa correctamente
planificado puede dar una oportunidad satisfactoria al progreso
psicolégico de muchas mujeres. Igualmente, el entrenamiento con
pesas también merece consideracién entre otras modalidades de
terapia para mejorar la auto-estima de aquellas personas que su-
fren de pérdida de autoridad personal, como son las victimas de
trastornos alimenticios, violaciones y abusos fisicos.




Investigaciones futuras y aplicaciones practicas.

En concordancia con las recomendaciones de Carron (17) de cla-
sificar los campos de las investigaciones por géneros y deportes, se
necesitan mds trabajos relacionados con las auto-percepciones de
fuerza experimentada-orientada y entrenamiento de resistencia en
las atletas femeninas; mujeres que necesitan entrenar la fuerza,
potencia o tamafio para aumentar su habilidad en su propio de-
porte; y sobre sujetos desentrenados. Se necesita poner més aten-
ci6n en los roles deportivos y en la situaci6én social que juegan un
papel importante en el auto-concepto de feminidad de la atleta.
Una investigacién revisada por Duquin (35) muestra que las atle-
tas pueden verse a si mismas como menos femeninas en situacio-
nes deportivas y mas femeninas en situaciones sociales. Lenney
(90) también subraya la importancia del disefio del vestuario para
esas situaciones especificas y la importancia de los instrumentos
de medida psicolégicos disefiados para sujetos femeninos.
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Aspectos fisiologicos del
entrenamiento de fuerza en las
mujeres

Fuerza absoluta y relativa de las mujeres

Para entender completamente la fuerza méxima absoluta y relativa
de las atletas, se debe hacer una comparacién con sus colegas
masculinos. La fuerza mixima de los hombres y mujeres adultos
se ha estudiado usando una gran variedad de técnicas comparati-
vas y pardmetros fisiol6gicos (3, 21, 66, 88, 89, 154). Examenes
comparativos de la fuerza méxima absoluta en los hombres y en
las mujeres han demostrado que los hombres son més fuertes que
las mujeres (18, 63, 103, 146, 148, 154). En resefas literarias de
1961 sobre el tema, Hettinger declaré que “la fuerza general en
los musculos de las mujeres es aproximadamente dos tercios que
la de los hombres” (65). Quince afios después, Laubach revisé
nueve estudios de la fuerza comparativa de hombres y mujeres y
descubri6é que la fuerza total del cuerpo de las mujeres es el
63.5% de la fuerza total del cuerpo de los hombres, con un alcan-
ce del 35% al 86% (89). Wells y Plowman declararon en 1983 que
el promedio masculino es del 30% al 40% mas fuerte que el pro-
medio femenino, pero que la diferencia no era consistente para
todos los grupos musculares (150). Wilmore dijo que las mujeres
eran del 43% al 63% mas delgadas que los hombres ermr la parte
superior de sus cuerpos, pero sélo el 25% al 30% més delgadas
que los hombres en la parte inferior de sus cuerpos (152).

Cuando la diferencia en las dimensiones del cuerpo y el peso ma-
gro se toman en consideracién, las diferencias de fuerza relativa
son menos apreciables. En la parte baja del cuerpo, usando una
relacion entre fuerza y peso magro, Wilmore y otros (69, 91, 154)
encontraron mujeres que tenfan aproximadamente igual fuerza en
la parte inferior del cuerpo comparado con los hombres. Hosler y
Morrow, en un estudio de 1982 que implicaba a 87 hombres y a
115 mujeres, establecieron que “el impacto del sexo es bastante
pequeiio cuando se consideran las diferencias de fuerza después
de tener en cuenta la talla y la composicién del cuerpo” (68). En
este estudio, los géneros respondieron a una diferencia de sola-
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mente el 2% en la fuerza de las piernas y un 1% en fuerza en los
brazos.

Para las diferencias en la fuerza maxima absoluta entre los sexos,
hay varias explicaciones. En la madurez, los hombres son aproxi-
madamente ‘13 centimetros més altos que las chicas y de 14 a 18
kilos més de peso de promedio medio. Los hombres también tie-
nen, por regla general, de 18 a 22 kilos més de masa magra en el
cuerpo y tienen de 3 a 6 kilos menos de peso graso, ddndoles a la
edad de 21 un promedio de cuerpos obesos del 15% comparado
con el 23%de las mujeres.

El hecho de que las mujeres parezcan tener la misma capacidad
que los hombres para la fuerza cuando la fuerza de ambos se com-
para por el érea transversal del misculo (74, 120) refuerza la
- creencia de que la mayor parte de la fuerza de los hombres es
ante todo una funcién de su tamafio mis grande. Ademads, la dis-
tribucién del peso magro del cuerpo no es el mismo en los dos
géneros. Las mujeres tienen un mayor porcentaje de masa magra
del cuerpo en la mitad inferior de sus cuerpos. Igualmente, 12 es-
tructura de anchas espaldas de los hombres no solamente les per-
mite llevar mayor masa muscular en la parte superior de sus cuer-
pos sino también les da una ventaja biomecénica en las pruebas de
esfuerzo de la parte superior del cuerpo (68, 126). De quizés igual
significado que el mayor tamafio del cuerpo de los hombres es su
mayor nivel de andrégeno, especialmente de la testosterona, la
cual ser§ discutida més adelante en este informe.

También es sabido que aunque la distribucién de los diferentes
tipos de fibra muscular es similar en ambos géneros, los hombres
tienen las fibras musculares mas largas y, aparentemente tienden a
alcanzar una distribucién de més del 90% para las fibras nerviosas
lentas (Tipo I) o para las fibras nerviosas répidas (Tipo II) (112,
156). Otra diferencia psicolégica entre los hombres y las mujeres
son sus reacciones neuromusculares. Karlson y Jacobs (80) encon-
traron diferencias significativas entre los hombres y las mujeres en
situaciones de “esfuerzo méximo”. “Esfuerzo Maximo” fue defini-
do en su estudio con la ayuda de 38 hombres y 22 mujeres como
“el tiempo requerido para desarrollar el 70% de fuerza maxima en
las piernas”. Llevé dos veces a los sujetos femeninos mientras de-
sarrollaban la misma fuerza relativa, 2 pesar del hecho de que las
pruebas indicaron que las mujeres posefan el mayor porcentaje de
fibras nerviosas répidas. Karlsson y Jacobs concluyeron que “pue-
den existir diferencias sexualmente mediadas en el control neuro-
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motorico, que afectan a la produccion de fuerza por los misculos,
a la velocidad y a la relacién "aceptada” entre la distribucién de
los diferentes tipos de fibra muscular y el desarrolio de los ejerci-
cios" (80). Los hombres pueden sostener unos niveles mucho més
altos de estiramiento, pero las mujeres pueden utilizar una gran
cantidad de energfa el4stica almacenada en saltos de contramovi-
miento y en salto estatico (83, 84). Las mujeres tienen también un
retraso electromecénico mas largo que el de los hombres lo cual
puede estar relacionado con una produccién baja de fuerza y a
una relacién méas baja de produccién de fuerza (8).

Respecto a la fuerza de la parte superior del cuerpo en las atletas,
las investigaciones han demostrado que son mds débiles que las
partes altas de sus colegas masculinos. En la revista de Laubach, la
fuerza de la parte superior del cuerpo femenino oscila entre el
35% y el 70% de las tasas masculinas, con un promedio del 55,
8% (89). Cuando se demostré que la fuerza es relativa al peso del
cuerpo, Bishop hallé que la fuerza de la parte superior del cuerpo
de las mujeres tenfa un promedio del 60% al 70% que el de los
hombres (9). Adn es estudios en los que se ha usado sujetos entre-
nados, las diferencias de fuerza en la parte superior del cuerpo
son significativas, con frecuencia més del 100% més para los hom-
bres que para las mujeres. De hecho, cuando mujeres entrenadas
se comparan con hombres desentrenados, las mujeres mostraban
una puntuacién mds baja que los hombres en cuanto a fuerza de la
parte superior del cuerpo (37).

El porcentaje de diferencia entre los dos géneros es consider-
ablemente reducido cuando se expresa en relacién a la masa ma-
gra total del cuerpo. Bishop Hall6 que la fuerza de las extremida-
des superiores de las mujeres era aproximadamente del 80% al
90% que la de los hombres cuando se expresaba de esta forma
(9). Algunos estudios que han examinado la fuerza por unidad del
drea transversal del tejido muscular, no han encontrado ninguna
diferencia significativa en cuanto a la fuerza entre hombres y mu-
jeres (74, 120).

La fuerza méxima absoluta de los hombres no se puede explicar
totalmente por el tamafio que tienen estos; en otras palabras, no
exceden a las mujeres en masa magra del cuerpo tanto como las
que exceden en fuerza méxima absoluta. Otro factor contribuyente
es que los hombres tienden a ser més fuertes porque cuando son
jévenes es més probable que se dediquen a realizar juegos vigoro-




s0s y tareas que requieran levantamientos pesados, que las nifias
(55, 72, 150).

Composicion del cuerpo y sus efectos sobre el entrenamiento

atlético

Existe una elevada conciencia entre entrenadores y atletas del
concepto de la composicién del cuerpo y sus implicaciones para el
funcionamiento. Mientras una gran cantidad de literatura es muy
valiosa, mucha mala informacién se ha expandido, la cual puede
tener serias consecuencias para la salud y para la realizacién de
dietas. Es importante, que la valoracién y las limitaciones de la
composicién del cuerpo sean claramente comprendidas antes de
intentar alterar el peso y la composicién de un atleta. La préxima
seccion de este informe tratard algunas consideraciones generales
sobre el andlisis de la composicién del cuerpo y presentar4 algu-
nos datos especificos y consideraciones para analizar a las atletas
femeninas.

La necesidad de un anélisis sobre la composicién del cuerpo resul-
t6 de la aparente inaptitud de las listas de altura/peso respecto al
status de salud de los atletas. De acuerdo con las listas, una perso-
na serd calificada de “sobre peso” si su masa muscular es mayor
que el promedio general de la poblaciébn aunque pueda ser una
persona delgada. Asimismo, un individuo puede ser considerado
“peso normal” y ser relativamente gordo. El grado de composicion
del cuerpo parece ser el mejor indicador del estado de salud indi-
ferentemente del peso del individuo. Definido de forma sencilla,
la composicién del cuerpo es las cantidades de tejido graso y ma-
gro en el cuerpo, expresado generalmente en términos de tantos
por ciento de grasa corporal. El componente de tejido magro con-
siste en el misculo libre de grasa, hueso y 6rganos y debe abarcar
la mayor porcién del peso total del cuerpo. Han sido ideados un
gran mimero de métodos para determinar la relacién de masa gra-
sa a masa magra (LBM) en el cuerpo, entre el peso hidrostatico
(sumergido) y técnicas de medicién antropométricas.

Por ser la grasa un tejido metabdélico bajo, podria parecer que es
un impedimento innecesario para el movimiento humano. Una
cierta cantidad de grasa es necesaria para un correcto funciona-
miento fisiolégico, y estd almacenada en la médula osea, en los
6rganos internos y en el sistema nervioso central, Para los hom-
bres, Behnke estima este nivel minimo de grasa necesaria entre el
2y el 5% del peso total del cuerpo (7). Para las mujeres, los nive-
les mfnimos de grasa tienen una mayor variacién. Por ejemplo, un
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hombre velocista deberia tener del 3 al 6% de grasa relativa en el
cuerpo y en una mujer sprinter la grasa del cuerpo estaria entre el
9y el 11%. Una lista completa de tantos por ciento de grasa en el
cuerpo de los atletas masculinos y femeninos relativos a su depor-
tes se puede ver en la Tabla L.

Tabla 1. Grasa relativa en los atletas de diferentes deportes

Grasa relativa (%)

Deportes Hombres Mujeres
Carreras de velocidad 3-6 9-11
Carreras de fondo 4-11 6-15
Lucha 4-8
Gimnasia 5-1 8-12
Natacién: Velocidad 6-10 8-12
Fondo 8-12 10-14
Baloncesto 8-12 12-16
Veisbol 12-16 14-18
Ciclismo 8 15
Remo 11-14 9
Tenis 12-16 15-20
Atletismo: Vallas 5-6 16
Saltos 7 17
Lanz. disco 16-18 24
Tiro 16-20 28
Esquf: Alpino 10-15 21
Campo-través 8-10 15-22

Modificado de Wells, C.L. 1985 “Mujeres, Deporte y su Desarro-
llo”. Champaign, Illinois: Human Kinetics Publicaciones. P. 15.
Tabla 1.2.

En las mujeres, la grasa esencial también incluye la grasa caracte-
ristica de su género almacenada alrededor de las gldndulas mama-
rias y en la regién de la pelvis y el muslo. La cantidad de grasa y
su distribucion en un determinado individuo parece depender de
la genética y de las influencias del medio ambiente. Por lo tanto,
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se da una variacién en la cantidad de grasa en el cuerpo de atletas
que compiten en el mismo deportes.

A la grasa innecesaria se la llama “grasa almacenada” y representa
las reservas nutritivas que se acumulan en tejido adiposo (82). Es
esta grasa innecesaria la que puede ser reducida seguramente por
medio de una dieta y ejercicio que altere la composicién del cuer-
po. Ha de tenerse en cuenta, que la pérdida de grasa suele estar
acompafiada de pérdida de agua y tejido magro, particularmente
en las dietas de adelgazamiento rapido. Esto es completamente
cierto si no se incluye ejercicio en el programa de adelgazamiento.
En suma, los ciclos repetitivos de adelgazamiento y recuperacion
causan aumento de eficiencia alimentaria; el cuerpo se vuelve mas
eficiente en el ahorro de calorias (15). Por lo tanto, si el nimero
de ciclos de adelgazamiento y recuperacién aumenta, se requiere
1a mayor restriccién calérica para obtener pérdidas de peso simila-
res. Aumentando el periodo de adelgazamiento, disminuyendo el
nfimero de ciclos de adelgazamiento/recuperacién y aumentando
el ejercicio se reduciré la cantidad perdida de tejido magro y agua
as{ como se reducen los cambios en la eficacia alimentaria (15).

Una ignorancia comtn entre las atletas es que el entrenamiento
con peso las convertird en mas anchas y mas duras para su desven-
taja. Una gran cantidad de datos demuestran la inexactitud de esta
creencia (13, 70, 81, 98, 107, 154, 157). Cada uno de estos estudios
demostré una reduccién de grasa, un aumento de carne magra y
ningdn cambio o s6lo un ligero aumento en el peso total del cuer-
po. Todo lo demostrado significa un aumento en la fuerza, y en la
mayorfa de los casos estos cambios no estaban asociados a ningin
cambio o una disminucién en la parte inferior del cuerpo y con
solo un minimo aumento en los miembros superiores del cuerpo
(70, 81, 98, 154, 157). Mayhew y Gross dijeron que estos cambios
minimos son debidos a una disminuci6n del tejido adiposo intra-
muscular acompafado de una hipertrofia muscular (98). Recipro-
camente, algunas atletas han demostrado un aumento sustancial
en la circunferencia de los miembros (3,5 cm. 1,1 cm. y 0,9 cm. en
la espalda, brazo y muslo respectivamente) siguiendo un régimen
de entrenamiento de peso durante 6 meses (13). Esto podria refle-
jar un mayor potencial genético para la hipertrofia y/o un aumento
en la intensidad del entrenamiento en estas mujeres.

Un aumento en la masa funcional del misculo con las subsecuen-
tes reducciones en el almacenamiento de grasa serd muy ventajoso
por varias razones. Primero, el atleta tendrd menos peso que le
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impida la realizacién del ejercicio. Segundo, como se alude ante-
riormente, el aumento de la masa muscular est4 asociada con la
mejora en el desarrollo de deportes de fuerza y potencia asf uno
puede mejorar su rendimiento. Tercero, el mdsculo es un tejido
metabolicamente activo, mientras que la grasa por si misma tiene
poca actividad metabélica.

A pesar de las ventajas obvias apuntadas anteriormente que supo-
ne la alteracién de la composicién del cuerpo, tales cambios pue-
den perjudicar a algunos individuos. La composicién del cuerpo
por si sola no puede determinar el régimen de un atleta. Los nive-
les individuales de aptitud y la ejecucién también deben ser consi-
derados cuando se aconseja a los atletas. Ademds, las presiones
percibidas para alterar la composicién del cuerpo, sean aplicadas
externa o internamente, pueden llevar a conductas alimenticias
patégenas como pueden ser anorexia nerviosa o bulimia, lo cual
impediré el rendimiento. La anorexia nerviosa se caracteriza: por
una pobre imagen corporal, un gran temor a convertirse en obeso,
la pérdida de més del 25% del peso original del cuerpo y el recha-
zo a mantener el peso minimo recomendado para cada edad y es-
tatura (27). La persona con bulimia puede tener un peso normal,
pero sufre periédicamente de episodios incontrolados de un ham-
bre atroz seguidos por la auto-induccién al vémito y/o al uso de
diuréticos en un intento-de evitar ganar peso (27). Las consecuen-
cias de tales desordenes en la alimentacién puede producir hipo-
glucemia, deshidrataciones serias e hupocalemia, lo cual se refleja-
ri en sintoma como dolores de cabeza, vértigos, debilidad,
alteracion en las pulsaciones y, en casos graves, parélisis (12, 122).
El problema de los desordenes alimenticios en los atletas ha reci-
bido mucha més atencién en los tltimos afios (12, 34, 117, 122,
161), y se pens6 que eran tan importante, si no lo son m4s, como
en el resto de la poblacién. Se necesita ayuda nutricional y psico-
terapéutica para aliviar los sfntomas (117, 148), aunque la preven-
cién es el mejor tratamiento. En este 4rea se necesitan urgente-
mente mdés investigaciones, y entrenadores y atletas necesitan
programas educacionales que incluyan el reconocimiento, trata-
miento y prevencién de los trastornos alimenticios.

Estd claro por la literatura que existen diferencias en la composicién
del cuerpo entre hombres y mujeres, pero las diferencias en el desa-
rrollo del deporte todavia no han sido claramente definidas.
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Composicion de la fibra muscular

Una primera consideracién en la expresion de la potencia y fuerza
humana se apoya en las caracterfsticas de los misculos para pro-
ducir movimientos asociados. Asf, parecerd conveniente para un
atleta que participe en competiciones de potencia (aquellos que
requieran la generacién de mucha fuerza en un corto periodo de
tiempo) tener un gran nimero de fibras del tipo II, particularmen-
te en los misculos que usaré en su deporte. Varias investigaciones
han apoyado esta idea (22, 49, 50, 57, 113, 134), aunque puede
haber grandes variaciones en los tipos de fibras dentro de los mis-
culos especificos entre los individuos del mismo deporte. Aunque
parece existir una relacién entre la composicién de la fibra y la
ejecucion, antes de decir que la composicién de 1a fibra pueda ser
un factor de triunfos deportivos hay que hacer investigaciones pro-
fundas sobre ello (52).

El descubrimiento més consistente para el misculo que soporta
un entrenamiento con resistencias es el aumento de la seccién.
Porque el 4rea de la seccién muscular parece ser el mayor deter-
minante de la fuerza del misculo (74, 97, 120), y con entrena-
miento uno podria .anticipar esta adaptacién. Interesantemente,
esta adaptacion’ ha sido demostrado que se encuentra dentro de
las fibras de contraccién ripida; el entrenamiento de resistencia
fuerte ha aumentado el area de secci6n en las fibras (23, 30, 61,
132, 133). Estos estudios demostraron también los aumentos co-
rrespondientes en fuerza y potencia, aunque los cambios en estos
pardmetros varfan entre diferentes individuos, debido posiblemen-
te a los diferentes regimenes de entrenamiento y a los modelos de
reclutamiento usados. Asi, ha sido demostrado que el entrena-
miento de resistencia aumenta el drea seccional del misculo, debi-
do principalmente a la hipertrofia de las fibras.

La mayorfa de la literatura de hoy dia sobre los tipos de fibra est4
basada en sujetos masculinos; muy pocos han escrito sobre las mu-
jeres. Un cierto nimero de estudios, hechos, que comparan la
composicién de la fibra entre atletas masculinos y femeninos del
mismo deporte, han demostrado muy pocas diferencias respecto al
sexo. Se ha demostrado que la distribucién de los tipos de fibra
muscular es similar en los atletas de pista (22), en los estudiantes
de educaci6n fisica (120) y en los sujetos desentrenados (118), in-
diferentemente del sexo. En aquellos estudios que han mostrado
diferencias en la distribucién de fibras entre hombres y mujeres de
deportes similares, las actividades variaban significativamente. Las
mujeres remeras con menos fibras que sus colegas masculinos re-
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maban distancias considerablemente mas cortas (19). Asimismo,
las mujeres saltadoras de trampolin y de diferentes plataformas
con menos fibras que los hombres realizaron zambullidas con me-
nos grados de dificultad (49). En general, las diferencias en la
composicién de las fibras estdn méds marcadas entre atletas de di-
ferentes programas de entrenamiento que entre sexos (31).

El nimero de fibras en los humanos es dificil de determinar pero
puede ser estimado por medio de técnicas indirectas. Schantz
(120) estim6 el nimero de fibras en los triceps de los hombres y
de las mujeres dividiendo el 4rea de la seccién del miisculo con el
drea media de la fibra muscular, sin diferencias significantes apa-
rentes. Reciprocamente, Sale (118) estimé que el nimero de fi-
bras musculares en los triceps son bastante méis bajas en las muje-
res sin entrenamiento que en los hombres sin entrenamiento o en
los culturistas que usan métodos similares. Por lo tanto es dificil
deducir conclusiones relacionadas con las diferencias de niimeros
de fibras en los sexos; para ello se necesitan mas investigaciones
en este campo.

El 4rea de la seccién de la fibra muscular, parece ser significativa-
mente més pequefio en las mujeres que en los hombres con igual
nivel de actividad, como pasa con el 4rea seccional FT/ST (22,
112, 118, 120). Cuando se comparan con mujeres desentrenadas,
las atletas femeninas tienen bastante més largo el 4rea seccional
de fibras individuales (112). Se ha especulado que las diferencias
entre géneros de las dreas de fibra seccional pueden ser el resulta-
do de diferentes niveles andrégenos, como serd discutido en otra
seccién de este texto.

Es interesante notar que el 4drea de la seccién del misculo es pro-
porcional al desarrollo de la fuerza méxima voluntaria, indiferen-
temente del sexo (74, 120), aunque esto puede variar entre los
grupos musculares, asi como los test de velocidad. De hecho, un
reciente estudio hallé mayor la cumbre de tensién voluntaria por
4rea seccional del brazo flexor en mujeres sin entrenamiento que
en los hombres sin entrenamiento y culturistas a velocidades supe-
riores a los 30 grados (118). También las mujeres tenfan mayor
trabajo en la relacién del drea seccional que los dos grupos mascu-
linos tomados para este estudio, debido posiblemente a las dife-
rencias genéticas del dngulo 6ptimo de unién de las articulaciones
para contracciones voluntarias. Esta claro que se necesitan traba-
jos més amplios en el 4rea de las alteraciones en los tipos de fi-
bras de las mujeres relativo al entrenamiento con resistencia. Por
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ahora, se pueden deducir las siguientes conclusiones de la literatu-
ra actual:

1. La hipertrofia muscular, que puede estar en correlacién con el
aumento de fuerza tanto en hombres como en mujeres, parece ser
el resultado de los aumentos del 4rea en la seccién de la fibra
muscular. Aunque la hiperplasia puede jugar un papel en este pro-
ceso, las demostraciones hasta la fecha han sido de naturaleza in-
directa y requieren una comprobacién,

2. En el entrenamiento fuerte con resistencias puede producir una
mayor 4rea seccional de fibra de contraccién nerviosa rapida. Es-
tos cambios estdn positivamente correlaccionados con los cambios
en la fuerza y en la potencia.

3. Las mujeres involucradas en actividades atléticas parece ser que
tienen igual distribuci6n de tipos de fibra que sus colegas masculi-
nos, aunque parece que sus fibras son de seccién mas pequeia.

4. Podria especularse que las mujeres responderdn al entrena-
miento con resistencia igual que los hombres, aunque a una exten-
si6on menor debido a los méas bajos niveles de andrégenos; esto
requiere una comprobacién més profunda.

Hipertrofia en las mujeres

Un aspecto del entrenamiento con peso para mujeres que ha alenta-
do a varias investigaciones es el interrogante de si 1a hipertrofia mus-
cular aparece en las mujeres como resultado de entrenamiento. La
mayorfa de estos estudios han buscado una explicacién psicolégica
para las diferencias genéticas observadas en el tamafio de los miscu-
los. A causa de que la fuerza es el factor de mas contribucién para el
desarrollo atlético, y a causa de que la fuerza estd estrechamente re-
laccionada con el tamafio del misculo (97), la creencia de que la hi-
pertrofia femenina es una consecuencia del entrenamiento con peso
se toma como una consideracién importante.

Una teoria popular es que los bajos niveles de andrégenos en las
mujeres son los responsables por el hecho de que aparece menos
hipertrofia muscular en las mujeres que en los hombres cuando
ambos géneros practican entrenamiento de peso (13, 98, 106, 154).
Weiss y sus colegas (147) declararon que ¢l papel de los andrége-
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nos, asi como la testosterona sola, como inductora de la hipertré-
fia del musculo esquelético, estd poco claro y debe ser definido.

Varios investigadores han acumulado pruebas para defender el
hecho de que la testosterona no es la iinica responsable para ga-
nar en fuerza (36, 64, 85, 147, 151). Fahey y sus colegas anotaron
en 1976 en su estudio, “Los altos niveles de testosterona por si
sola no parecen asegurar la fuerza superior y la hipertréfia... Por-
que la testosterona esta solamente implicada en una parte del pro-
ceso de la sintesis de proteinas, otros factores pueden ser de igual
0 mayor importancia en la explicacion de las diferencias muscula-
res” (entre los dos sexos) (36). Wallet, no obstante, declaré que
los aumentos en la masa muscular como resultado del entrena-
miento de fuerza pueden, al menos en parte, estar mediados por
cambios crénicos en la media hormonal androgénica (145).
Strauss, Liggett y Lanese se entrevistaron también con 10 atletas
femeninas entrenadas con pesas -mujeres que habfan competido a
nivel nacional en deportes de fuerza- interesados en su uso de as-
teroides anabélicos, y hallaron que los 10 sujetos opinaban que la
talla del misculo y la fuerza aumentaban con el uso de esteroides
anabélicos (129). Los investigadores vieron que la percepci6n era
mejor que la medicién objetiva. (La posicion de la NSCA, Férma-
cos Anabélicos Usados por los Atletas, deberia ser consultada pa-
ra tener una mayor informacién sobre el efecto de los esteroides
anabolicos en los atletas).

Varios investigadores (13, 98, 106, 154) han examinado los efectos
del entrenamiento con peso en las mujeres y han hallado que la
adquisicién de fuerza ocurre con poca o sin ninguna hipertrofia
muscular. Dentro de estas investigaciones, tres factores importan-
tes han sido vigilados: (1) situacién de los sujetos antes del entre-
namiento; (2) duracién del programa de entrenamiento; (3) espe-
cificidad del entrenamiento. En una revisién de los factores que
influyen en la fuerza muscular durante un corto periodo y un en-
trenamiento prolongado, Hakkinen (59) en 1985 se percat6é que
los aumentos en la fuerza méxima difieren enormemente con el
nivel de fuerza del pre-entrenamiento. No sorprendentemente, ha-
116 que los aumentos en la fuerza de los sujetos con mucha fuerza
en el pre-entrenamiento estaban mds limitados que los aumentos
de fuerza en aquellos sujetos con baja fuerza en el pre-entrena-
miento y especialmente en aquellos sujetos que estaban desentre-
nados. Ademas, los grandes aumentos de fuerza durante las 2 a 4
primeras semanas de entrenamiento en los sujetos desentrenados
es debido principalmente a las adaptaciones neuromusculares de
los miisculos. La mayor adaptacién hipertréfica, concluye Hakki-
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nen, resultd después de un prolongado entrenamiento: por ejem-
plo de varios meses de duracién (59).

Dada esta definicién, Brown y Wilmore (13) fueron los Gnicos in-
vestigadores que aplicaron un entrenamiento estimulante para un
periodo prolongado (seis meses en este caso). En consideracién al
estado de pre-entrenamiento, tres de sus cinco sujetos tuvieron expe-
riencias previas con entrenamiento con pesas, pero ninguno habia re-
alizado ninglin entrenamiento con pesas al menos en los tres meses
antes de que se empezara el estudio. Los sujetos de O’Shea y Wegner
tenfan tras ellos 10 semanas de entrenamiento con pesas hecho ante-
rior al estudio. Estas investigaciones no informaron si esta participa-
cién antecedia inmediatamente al experimento. Presumiendo que asi
fue, la duraci6n total del programa de entrenamiento fue de 17 sema-
nas solamente (106). Ni Mayhew y Gross (98) ni Wllmore (154)
mencionaron sobre la situacién de pre-entrenamiento, estos estudios
fueron de 9 y 10 semanas respectivamente,

Algunas explicaciones posibles para la ausencia de hipertrofia en es-
tas mujeres entrenadas con pesas son que el programa de entrena-
miento con pesas no fue usado el tiempo suficiente para producir
adaptaciones hipertréficas y que los sujetos estaban desentrenados al
principio. Otra explicacion posible para la ausencia de hipertrofia en
estas mujeres es que la hipertrofia no era el objetivo de ninguno de
los programas de entrenamiento con peso empleados.

Las investigaciones, hasta la fecha, concernientes al entrenamiento
de fuerza y a las mujeres indican que la calidad funcional del mis-
culo es la misma en los hombres que en las mujeres respecto, a las
propiedades contrictiles y a la habilidad para el desarrollo de la
fuerza muscular (13, 22, 58, 106, 154). Es probable que un estimu-
lo apropiado, aplicado durante un perfodo de tiempo prolongado
producird hipertrofia en las mujeres. La extensién de la hipertrofia
dependeré del objetivo y/o del programa de entrenamiento dise-
fiado y, mds probablemente, sobre factores genéticos. Wilmore en
1974 no aumentd en sus sujetos la masa magra del cuerpo, aunque
no existfa ningn grupo de control para compararles. Moulds, Car-
ter, Coleman y Stone hallaron reducciones en la grasa subcuténea,
sin cambios significativos en las medidas de la circunferencia de
las jugadoras de baloncesto que participaban durante 14 semanas
en un programa de entrenamiento con pesas y velocidad (104).
Estos hallazgos sugieren pequefios aumentos en la masa muscular.
Tampoco existia grupo de control para este estudio. Cureton y
Colb, usando un tomografo axial computerizado (CAT), ha mos-
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trado que mientras el aumento absoluto en la seccién del masculo
de los hombres con enirenamiento de resistencia sea mayor, la
respuesta relativa (porcentaje de cambio) es similar (24). Esto su-
gerird que con un mismo entrenamiento, hombres y mujeres sufri-
rdn una hipertrofia de manera similar.

La simple observacién de mujeres que han participado en trabajo
con pesas crénico da una amplia evidencia empirica de que la hi-
pertrofia se produce en mujeres. Las mujeres que participan en
competiciones de levantamiento de peso, levantamiento de fuerza,
culturistas, mujeres lanzadoras ¢ sprinters que usan el entrena-
miento con pesas para aumentar su potencia suelen exhibir mus-
culaturas hipertrofiadas. Esto ocurre también en las mujeres de
deportes como gimnasia donde el peso del cuerpo es usado como
resistencia.

Consideraciones hormonales

En los dltimos anos, el entrenamiento con pesas se ha convertido
en una actividad popular entre las mujeres. La investigacion en las
adaptaciones hormonales a corto y largo plazo al entrenamiento
con pesas en las mujeres es limitada. En algunos casos, todo lo
que se conoce concerniente a las adaptaciones hormonales por el
entrenamiento y al ejercicio en las mujeres previene de las investi-
gaciones en deportes de resistencia aerébica.

Asi, es dificil y arriesgado generalizar sobre las mujeres, con los
estudios usados con sujetos masculinos, o estudios que usan de-
portes de resistencia aerébica. Obviamente, se necesitan més in-
vestigaciones para asegurar los efectos hormonales derivados del
entrenamiento con pesas que tendrian las mujeres. En particular,
hasta la fecha se aprecia en: (1) determinar que tipo de entrena-
miento de fuerza es apreciable o perjudicial para la salud de las
mujeres; (2) determinar el alcance de que respuestas hormonales
podrian actualmente manipularse para producir efectos del entre-
namiento més fuertes, sobre todo en las mujeres; (3) producir un
gran nimero de estudios comparativos que afecten a los diferentes
modos de trabajo.

Andrégenos en las mujeres

En las mujeres los andrégenos son producidos por los ovarios y las
glandulas suprarrenales (45, 93). La corteza suprarrenal y los ova-
rios contribuyen por igual a los andrégenos periféricos, excepto en
el ciclo medio, cuando la androsterona periférica es el doble de la
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Respuestas

produccion de la corteza suprarrenal (1). A causa de que la testos-
terona y la androsterona son los andrégenos més importantes en
las mujeres, esta discusién estard limitada a las variaciones de la
testosterona y la androsterona como respuesta al ejercicio y al en-
trenamiento.

En los hombres adultos, la relacién de produccién de testosterona
y androsterona se halla entre 5y 10 g. por diay 1y 2 mg. por dia
respectivamente. En las mujeres adultas, la razén de correspon-
dencia es menor de 0,1 mg. por dia de testosterona y entre 2 y 4
mg. por dia de androsterona (87). Valette, Seredour y Boyer (143)
informaron que la concentracién de testosterona en plasma duran-
te el ciclo menstrual parece ser fortuito. Otros (45, 79, 93) infor-
maron de una gran produccién de testosterona y androsterona du-
rante la 3% parte del ciclo menstrual (al final de la fase folicular y
al principio de las fases uterinas).

hormonales al ejercicio y al entrenamiento

Antes de examinar las respuestas hormonales especificas al ejerci-
cio, hay que hacer una importante distincién entre los términos
“ejercicio” y “entrenamiento”. A este respecto, el ejercicio se re-
fiere a un Gnico perfodo de actividad. El entrenamiento se refiere
a un periodo prolongado, al ejercicio regular.

Varios estudios han examinado la respuesta andrégena a una tini-
ca sesion de entrenamiento de fuerza en las mujeres. Fahey y Colb
examinaron las concentraciones de testosterona en suero después
del ejercicio en ambos sexos y encontraron un aumento de con-
centraciones en los hombres, pero no en las mujeres (36). Los su-
jetos femeninos no tenfan experiencia en entrenamiento de fuerza
y realizaron un programa de ejercicios diferente a los hombres,
que se les describi6 como deportistas con experiencia en entrena-
miento de fuerza. Weiss, Cureton y Thompson informaron tam-
bién que no habia aumentos significativos en la testosterona y en
la androsterona en las mujeres y aumentos considerables en los
hombres con la misma experiencia de entrenamiento de fuerza e
intensidades de ejercicio controladas. Estos investigadores infor-
maron que aunque los restos de testosterona fueran 10 veces ma-
yores en los hombres, el mismo porcentaje aumentado se producia
en la testosterona siguiendo un entrenamiento de fuerza los cam-
bios eran proporcionales a las concentraciones de sangre restan-
tes. Weiss y sus colegas concluyeron, “..los hombres tienen una
mayor respuesta de la testosterona al levantamiento de peso que
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las mujeres, mientras que la respuesta de la androsterona al levan-
tamiento de peso es similar en los hombres y en las mujeres” (147).

En uno de los primeros estudios longitudinales, Hetrick y Wilmo-
re (64) examinaron el efecto del entrenamiento sobre las concen-
traciones de andrdgeno en el plasma de los hombres y mujeres,
siguiendo un programa de entrenamiento de 8 semanas. No halla-
ron diferencias significativas en los valores de androgenos del
plasma en el pre-entrenamiento y en el post-entrenamiento tanto
para hombres como para mujeres. Concluyeron que los niveles
crénicos de andrdgenos no cambian significativamente durante el
transcurso de un programa de entrenamiento de 8 semanas (64).
En contraste, se ha hallado que un prolongado entrenamiento con
pesas en los hombres aumenta la relacién de testosterona (60) y se
ha hallado que las mujeres con fuertes entrenamientos tienen
unos niveles de restos de testosterona significativamente altos
(aunque todavia dentro de los niveles normales para las mujeres,
comparados con grupos de control (25)).

El uso de esteroides anabolizantes y las mujeres

Como la NSCA ya ha publicado su postura sobre el uso de drogas
anabolizantes por los atletas (160), solamente es necesario repetir
con énfasis, los efectos de los esteroides anabolizantes en las mu-
jeres. Posibles efectos negativos por el uso de esteroides anaboli-
zantes por las mujeres son verilizacién, que incluye hirsutismo
{crecimiento del pelo, particularmente del vello facial), ronquera
o gravedad de la voz, aumento del clitoris, aspereza de la piel,
desarrollo de modelos masculinos de calvicie, irregularidades
menstruales, acné y cambios en el comportamiento (32, 87, 111,
128, 129, 159, 160). La mayor parte de los efectos -ronquera, cre-
cida de vello facial y aumento del clitoris- pueden ser solamente
parcialmente reversibles (128). Los otros cambios no beneficiosos
que aparecen en los hombres pueden también ocurrir en las muje-
res. Estos cambios incluyen cierre prematuro de las placas epifi-
seas, cambios en las funciones del higado (incluyendo tumores he-
péticos), efectos priogénicos, hipertensién, inhibicion de las
génadotropinas, cambios en la funcién adrenocortical, efectos en
los lipidos sericos (incluyendo aumento del colesterol y disminu-
ci6én de la densidad de lipoprotefnas) y comportamientos como au-
mento de la agresividad, psicosis, suefios irregulares y aumento de
la libido (32, 87, 111, 128, 129, 159, 160).

Hay poca estadistica disponible para documentar la existencia del
uso de esteroides u otras drogas, como hormona del crecimiento,
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por las atletas femeninas. Es sabido que un amplio espectro de
atletas han experimentado los asteroides anabolizantes, y no sola-
mente en deportes de “potencia” (32). Debido a que los deportes
de fuerza-potencia como halterofilia, natacion, power lifting, velo-
cidad y lanzamientos, estdn basados en la talla-fisica y/o en la fuer-
za, la tentaci6n de las atletas femeninas para ganar usando esteroi-
des anabolizantes u otras sustancias es especialmente grande.

Junto con la aprobacién del Documento IX en 1972 han aumenta-
do las oportunidades para las mujeres de participar en competicio-
nes deportivas, de obtener becas escolares deportivas y emprender
carreras orientadas al deporte. La altura del ambiente deportivo
creado por el Documento IX, la cantidad de positivos en drogas
esteroides por las mujeres en competiciones nacionales e interna-
cionales la mayor presién para en los deportes femeninos han lle-
vado a creer que ha habido un aumento del nimero de mujeres
que usen esteroides anabolizantes (32). Las investigaciones hasta
la fecha postulan que debido a que los niveles naturales de testos-
terona en las mujeres son mucho més bajos que en los hombres, la
oportunidad para las mujeres de aumentar la masa muscular usan-
do esteroides es probablemente mucho mejor que en los hombres
(32, 129). La ventaja que los asteroides pueden ofrecer a los hom-
bres es probablemente muchfsimo mayor en las mujeres. Por esta
razén asi como los efectos potenciales nocivos, las atletas femeni-
nas necesitan ser disuadidas de usar esteroides anabolizantes u
otra clase de drogas. '
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Entrenamiento de fuerza para atletas
femeninas

Parte 11

Consideraciones para el disefio de un programa para atletas feme-
ninas

Relaciones entre entrenador y atleta

El entrenador de fuerza y acondicionamiento se puede encontrar
con varias atletas sin experiencia con el entrenamiento de pesas y
sentirse inseguras ante sus habilidades. El entrenador deberia te-
ner en cuenta que los atletas se vuelven més confiados con tareas
nuevas o precabidos cuando ven una demostracién en vivo y en-
tonces practicar4n la tarea paso a paso. Usando esta técnica de
modelo participativo, (5, 6, 38, 99) en la sala de pesas se puede
ayudar a que los principiantes lo consigan. Por ejemplo, las pesas
se pueden ensefiar progresivamente de las simples planchas a los
més complejos aparatos. Los levantamientos complicados se pue-
den aprender mediante un acercamiento paso a paso. Pesos mas
asequibles deberfan anteceder a los que son més desafiantes.

A los principiantes les da 4nimos observar a sus compaiieros como
se esfuerzan y lo consiguen. Esto subraya la necesidad de usar at-
letas femeninas y entrenadores como modelos en la sala de pesas.
El impacto inicial de la habilidad de las mujeres en los trabajos de
fuerza y los entrenadores sobre el grado de interés y participacién
en entrenamiento parece ser positivo (136). El desarrollo de atle-
tas de fuerza cualificadas y especialistas en acondicionamiento
pueden ser los medios seguros para convencer a las atletas de que
el entrenamiento de fuerza es gratificante y apropiado para mujeres.
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Esta expresion de esperanza para el futuro no est4 de ningiin mo-
do pensado para detraer las efectivas y simpéticas relaciones de
trabajo que muchos entrenadores tienen con sus atletas femeninas.
Un entrenador, que debe trabajar en una menos que perfecta re-
alidad hallarg atil la gran cantidad de atletas experimentadas to-
madas como modelos por las principiantes. Por otra parte, la in-
vestigacion resumida por Greendorfer (55) muestra que los atletas
masculinos son también modelos importantes para el desarrollo
de las atletas femeninas, un hecho que defiende la proteccién de
la coeducacién en la sala de pesas. Lo ideal serfa desarrollar un
cuerpo de enseflanza coeducacional capaz de dar una ensefianza
flexible para atletas del mismo sexo o de sexo opuesto. Esto harfa
mucho para favorecer el concepto de que el entrenamiento de
fuerza es una actividad que pueden realizar todo tipo de atletas
sin condiciones de sexo.

Adicionalmente, las altas expectativas de un entrenador sobre un
atleta generan una mejor ejecucién del ejercicio. Las bajas expec-
tativas tienen el efecto opuesto (35, 100).Tales expectativas pue-
den ser comunicadas tanto de forma verbal como no verbal. Tanto
los hombres y las mujeres como los entrenadores que trabajan con
atletas femeninas necesitan examinar sus propios planteamientos
aprendidos en relacién con la fuerza, en especial sus limitaciones
personales. El entrenador puede facilitar este proceso de auto-
examen organizando una sesién de orientacién para los levantado-
res principiantes en la cual estas creencias y aquellas que tengan
los atletas pueden ser discutidas de forma amistosa y en las que
pueden establecerse metas razonables para los atletas.

Metodologias del entrenamiento

Las investigaciones hasta la fecha indican que el entrenamiento
con resistencia es al menos tan beneficioso para las mujeres como
para los hombres,, si no lo es més. No sélo las mujeres pueden
volverse mds fuertes con el entrenamiento con resistencia, sino
que el relativo aumento en la masa magra del cuerpo y la disminu-
cién de grasa son equivalentes a los de los hombres que tienen un
programa similar (41).

Como Fleck y Kraemer senalaron en “Designing Resistancie Trai-
ning Programs”, “los misculos de las mujeres tienen las mismas
caracteristicas fisiolégicas que los misculos de los hombres y res-
ponden al entrenamiento de la misma forma... Las creencias de
que las mujeres pueden estar excesivamente hipertrofiadas, que
sus programas de entrenamiento con resistencia tienen que ser di-
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ferentes a los de los hombres, y que el entrenamiento con pesas
las puede quedar saturadas de masculos, son infundadas” (41).

Los programas de entrenamiento para las atletas deberian estar
organizados sobre los solventes principios de entrenamiento que
usan sus colegas masculinos. Para los no familiarizados con el en-
trenamiento consultar en las referencias 10, 41, 46, 127 y 135. Lo
que sigue es una lista de recomendaciones para disefiar programas
de entrenamiento para atletas femeninas:

1. El comité recomienda que las atletas sean expuestas a métodos
de entrenamiento con pesas desde su juventud en el colegio.

2. Es vital que la fuerza y las condiciones personales sean sensi-
bles a las necesidades individuales de las atletas (en particular
problemas con el ciclo menstrual). Por ejemplo, la evidencia de-
muestra que la mejor marca de las atletas en los test de fuerza se
consigue de 2 a 3 dias después de la menstruacion.

3. Entrevistas con varios entrenadores de fuerza y condiciona-
miento (28) demuestran que los niveles de fuerza de las atletas
disminuyen més répidamente que los de sus colegas masculinos.
Durante la época de competiciones, para mantener los niveles de
fuerza, algunos entrenadores recomiendan que las atletas conti-
niien teniendo sesiones de entrenamiento con pesas usando el
80% o 90% de carga. En una semana, cuando no haya competi-
ci6n, por ejemplo dos de 90% levantamientos y uno de 60% pue-
den hacerse. En una semana de competicién, uno de 90% y uno
de 60% pueden ser realizados. Esto es una forma vélida y capaz
de mantenerse en los niveles de fuerza de la atleta.

4. Debido quizés a los estigmas sociales, las ganas con las que las
atletas se acercan al entrenamiento con pesas tiende a ser mucho
menores que las de los hombres. Los entrenadores de fuerza y
acondicionamiento suelen explicar a sus atletas femeninas el con-
cepto de especificidad del entrenamiento y las alientan para que
realicen los ejercicios con el 4nimo apropiado. Cuando se nota un
alto grado de agresién y desénimo (esfuerzos méximos), se deben
hacer todos los esfuerzos por parte de los entrenadores y acondi-
cionadores para quitar ese desanimo.

5. Se necesitan introducir ejercicios multiarticulados para las atle-
tas en su copntacto con el entrenamiento con pesas desde tempra-
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na edad. Muchas mujeres prueban primero con aparatos de entre-
namiento como el medio mas seguro.

6. Las atletas son capaces de manejar tanto un volumen mas alto
como una mayor intensidad de entrenamiento con pesas que hace
cinco afios. Los altos estandars para participar necesitan fijarse asi
como los records de entrenamiento conseguidos por cada atleta,
por eso el volumen y la intensidad pueden ser almacenados para
cada ciclo de entrenamiento y sobre una base anual.

7. Aunque las mujeres deberian fortalecer todo su cuerpo, hay que
poner una atencién especial a la parte superior del cuerpo en ge-
neral y a los triceps y lumbares en particular.

8. Debido a que el peso del cuerpo aumenta durante el ciclo
menstrual, hay que hacer ejercicios pliométricos (saltos) para el
volumen y la intensidad.

Resumen y recomendaciones

Histérico

Parece que la fuerza apropiada y los programas de acondiciona-
miento pueden aumentar la ejecucion atlética mejorar la funcién
fisiol6gica y reducir el peligro de lesiones. Estos efectos son tan
beneficiosos para las atletas como para los atletas masculinos. La
pregunta que se tiene que hacer es si las atletas necesitan diferen-
tes modalidades de entrenamiento, programas personales que los
que necesitan los hombres.

Debido a las idénticas respuestas fisiologicas, parece ser que los
hombres y las mujeres deberfan entrenar la fuerza en la misma
forma biésica, usando metodologias similares, programas y tipos de
ejercicios. Los entrenadores deberfan conocer las necesidades de
cada atleta, hombre o mujer, individualmente, y entrenarle de
acuerdo con ello. También deberfan tener en cuenta que puede
haber més diferencias entre individuos del mismo sexo que entre
hombres y mujeres. Todavia puede haber consideraciones psicol6-
gicas y/o fisiol6gicas que han de tenerse en cuenta para entrenar
mujeres.

La creencia predominante con respecto a las mujeres en el S.XIX
era que la fragilidad y la debilidad eran caracteristicas de la femi-
nidad. Hubo unos pocos reformadores, particularmente en la 4lti-
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ma mitad del siglo, que empezaron a defender el ejercicio vigoro-
so para las mujeres como un reconstituyente para la salud. Por
medio de los “sistemas” de los pioneros, muchas americanas prac-
ticaron en el "Indian Club" un ligero entrenamiento con pesas. En
los 50, las atletas empezaron a usar el entrenamiento con pesas
como parte de su preparac16n atlética. Bl éxito de los atletas en-
trenados con peso y el pasaje del Titulo IX en 1972 iniciaron el
ange del entrenamiento de la fuerza en las mujeres.

Consideraciones soclo-psicoldgicas

1. Los estigmas culturales y sociol6gicos pueden afectar significati-
vamente el interes de las mujeres en las sociedades occidentales
de entrenar la fuerza. estos prejuicios se manifiestan en intereses
como: femineidad, apariencia, agresi6n, auto-estima, auto-concep-
to y conducta adecuada.

2. Los esquemas de comportamiento de las mujeres aprendidos
difieren enormemente de los de los hombres occidentales en
cuanto a las expresiones fisicas y la imagen del cuerpo. Estos es-
quemas pueden afectar a las intensidades de entrenamiento y a las
méximas expresiones de fuerza (76).

3. A pesar del grado de prejuicios, las mujeres que participan en
programas de acondicionamiento de fuerza-potencia, tienen buena
imagen de ellas mismas. Esto puede ser debido al impacto positi-
vo que tiene el entrenamiento de fuerza sobre ¢l autoconcepto.

4. Los modelos femeninos en la sala de pesas pueden desemperiar
un papel importante en el ajuste inicial al entrenamiento y en el
éxito a largo plazo de los programas de entrenamiento de fuerza
de las mujeres. Los modelos femeninos parecen ser especialmente
importantes durante la adolescencia y el comienzo de la ]uventud
El soporte y el ejemplo de los atletas masculinos son también im-
portantes en el desarrollo de las atletas. Por lo tanto, el entrena-
miento coeducacional, asi como las salas de pesas coeducaciona-
les, pueden ayudar enormemente para favorecer la comunicacién
y los modelos necesarios para hacer un entrenamiento de fuerza
positivo, apropiado y gratificante para las mujeres.

5. Los entrenadores de fuerza y acondicionamiento, tanto hombres
y mujeres, necesitan examinar sus propias escalas de valores rela-
cionadas con el entrenamiento de fuerza de las mujeres. Este per-
sonal, de forma verbal o no verbal, pueden comunicar muchas me-
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nos expectativas a las atletas que las que hacen a los atletas. Como
resultado, miedos infundados sobre el entrenamiento de fuerza
para mujeres son perpetuados, y las atletas pueden ser inhibidas
de obtener su potencial genético.

Consideraciones fisiologicas

1. Los informes hasta la fecha sugieren que en los individuos sin
entrenamiento, la fuerza total absoluta del cuerpo de las mujeres
es aproximadamente de dos tercios que la de los hombres aunque
esta diferencia no es consistente para todos los grupos musculares.
Los rangos absolutos de la fuerza de la parte inferior del cuerpo
es del 60 al 80% respecto a los hombres y la fuerza absoluta de la
parte superior del cuerpo es del 35 al 79% respecto a los hombres.
Ha de notarse que estas diferencias estdn basadas en estudios con
sujetos no atléticos; los estudios principalmente se basan en tests
de fuerza estdtica. Se necesitan estudios relacionados con la fuerza
absoluta y relativa de las mujeres altamente entrenadas. Las dife-
rencias de fuerza en los estudios hasta la fecha son atribuibles a la
mayor talla del cuerpo de los hombres y a su mayor cantidad de
masa magra del cuerpo y su relacién con’su peso graso.

2. Cuando las diferencias, entre los sexos, de la talla del cuerpo y
de la masa magra se toman en consideracién, las diferencias de
fuerza relativa son considerablemente menos apreciables. En la
parte superior del cuerpo, de hecho, la fuerza relativa (fuerza por
masa magra) de mujeres desentrenadas parece ser aproximada-
mente igual que la de los hombres. Investigaciones que han exa-
minado la habilidad de generar fuerza por unidad de secci6n del
musculo no han hallado diferencias en los géneros. '

3. El papel de la hormona de la testosterona en la expresién de
fuerza todavia no est4 entendida claramente. Aunque se sabe que
la raz6n de secrecién por los hombres es de 5 a 10 mg, por dfa y
menos de 0,1 mg. por dia para las mujeres, los estudios no han
demostrado atin que los altos niveles de testosterona por si solos
(tanto en hombres como en mujeres) concuerden con los altos va-
lores de fuerza. Tanto la evidencia empirica y objetiva sugieren
que la administracioén exagerada de testosterona afectard positiva-
mente la expresién de fuerza tanto en hombres como en mujeres
que practican el entrenamiento con pesas.

4. Hay poca evidencia estadsitica fiable para documentar la exist-
encia del uso de esteroides anabolizantes por las atletas. (Los es-
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teroides anabolizantes son derivados sintéticos de la hormona tes-
tosterona masculina). Debido al éxito en muchas competiciones
deportivas por la gran talla fisica y fuerza, la tentacién en las mu-
jeres de usar esteroides anabolizantes parece ser tan grande como
en los hombres. Ademd4s, hay una tendencia al aumento de la hi-
pertréfia lo que sugiere que un gran nimero de atletas femeninas
hayan experimentado con estas drogas. Los entrenadores de fuer-
za y acondicionamiento deberfan ayudar a las atletas mediante
métodos de entrenamiento y consejos nutricionales. Este método
deberfa ayudar a los entrenadores a evitar poner en peligro la sa-
lud de las atletas o comprometer la ética deportiva.

5. Estudios a corto plazo y la evidencia empirica muestran que
hasta la fecha, la hipertrofia femenina como una consecuencia del
ejercicio con pesas. El grado relativo de hipertrofia como resulta-
‘do del entrenamiento con resistencia es igual que el de los hom-
bres, aunque de grado absoluto menor.

6. Las atletas parecen tener la distribucion de los tipos de fibra
similar a sus colegas masculinos, aunque las fibras de estas pare-
cen tener més pequeiia la seccién. Si esto estd determinado gené-
ticamente o inducido por el entrenamiento todavia no esté claro.
El fuerte entrenamiento con resistencia ha demostrado que au-
menta la seccién de la fibra, con el correspondiente aumento en
fuerza y potencia.

7. Hay pocas investigaciénes que sugieran que el desarrollo de un
periodo menstrual normal afecte a la realizacioén del ejercicio. Hay
muchas variaciones fisicas y psicolégicas con las que las mujeres
responden a sus menstruaciones (114, 149). Si las circunstancias
permiten programas de fuerza individualizados, se deberia consi-
derar durante el disefio del programa la menstruacién. Las discu-
siones sobre el ciclo menstrual se llevardn con tacto y delicadeza
por el personal de fuerza y condicionamiento. Las atletas con mo-
lestias para el ejercicio durante la menstruacién deberén ir al gi-
nec6logo para consultar al médico.

8. Los ciclos menstruales irregulares (oligomenorrea) y/o la cesa-
cién de la menstruacién (amenorrea) pueden suponer riesgos para
la salud de las atletas (16, 109). Las atletas con amenorrea tienen
en su infancia aumento del desarrollo de afecciones en el esquele-
to y en el milsculo (especialmente fracturas de tension y fracturas
osteoporéticas) debido al debilitamiento de los huesos por reducir
los niveles de estr6genos. Es especialmente importante que todas
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las atletas que sufran amenorrea u otra irregularidad menstrual
consulten al ginec6logo. También debe ser evaluada la toma de
una nutricién apropiada (ej.: calcio, hierro). Finalmente, el entre-
namiento con pesas usando varias articulaciones y ejercicios es-
tructurales es recomendable para dar la tensién suficiente al es-
queleto y para aumentar el almacenamiento de calcio en los
huesos.

9. Hay pocos datos por ahora sobre el entrenamiento de pesas y ¢l
embarazo. La evidencia sugiere, que las mujeres pueden sin peli-
gro entrenar con pesas durante el embarazo. Por supuesto, el sen-
tido comin debe emplearse al seleccionar las intensidades de en-
trenamiento, ejercicios y pesos durante los estados criticos del
embarazo. Debido al influjo de la hormona relaxin, la cual ablan-
da los tendones y los ligamentos para prepararlos, s¢ debe ser pre-
cavido en la realizacién de ejercicios libres, de varias articulacio-
nes (ej.. squats, sentadillas, arrancadas) después del primer
trimestre. También, la posible hipertermia (aumento de la tempe-
ratura del cuerpo) en las mujeres embarazadas, obliga a tener pre-
cauciones en el vestir y en las condiciones ambientales durante
todo tipo de ejercicio. Después del alumbramiento, muchas muje-
res vuelven a sus exitosas carreras deportivas. Para datos adiciona-
les y recomendaciones sobre el ejercicio y el embarazo, ver refer-
encias 3, 4, 20, 25, 39, 48, 53, 73, 86, 94, 95, 96, 102, 105, 116, 119,
123, 144, '

10. Algunos han elevado la pregunta de si los hombros estrechos
de las mujeres pueden suponer algin problema en el levantamien-
to de peso. Respecto a esto, ningiin dato hay hasta la fecha. Los
entrenadores deberfan poner més atencién dando espacio a la ma-
no y llevando el 4ngulo hacia el codo. En la parte inferior del
cuerpo, la anchura de la zona pélvica y el 4ngulo Q (4ngulo cua-
driceps) de la rodilla pueden dar problemas a las mujeres que en-
trenan con pesas. El dngulo Q es el dngulo formado por el eje
longitudinal del fémur que representa el tir6n de los misculos
cuadriceps y una linea que representa el ligamento patelar. De
nuevo, aunque esto ha sido considerado como un punto importan-
te, ninglin dato hasta la fecha apoya esto. Los entrenadores que
conocen esta peculiaridad pueden advertir a las atletas que traba-
jen con pesas con grandes dngulos Q para que se agachen con una
postura de puntillas. El desarrollo de la fuerza de los cuadriceps
puede actuar evitando lesiones en las atletas.




11. Entre atletas de diferentes deportes ocurren variaciones con-
siderables en la grasa. Aunque estos valores pueden usarse como
guia, es importante entender que el desarrollo y la salud del indi-
viduo deben ser tenidos en cuenta antes de intentar alterar la
composicién del cuerpo. Ademds, los atletas y los entrenadores
necesitan ser conscientes de las normas sociales concernientes a la
imagen del cuerpo y las implicaciones que esto puede tener en el
desarrollo de los des6rdenes alimentarios. Finalmente, se ha de-
mostrado que el entrenamiento con pesas favorece los cambios en
la composicién del cuerpo con un cambio minimo en el peso.

12. La adecuada nutricién es una consideracién importante en el
entrenamiento de fuerza de las atletas. A causa de la complejidad
de este tema, estd fuera del alcance de este informe.

Otras consideraciones

Debido a que las atletas son, en general, més débiles que los hom-
bres en la parte superior de su cuerpo, las mujeres adultas debe-
rian trabajar duro esta parte del cuerpo especialmente. Las muje-
res pre-piiberes deberfan animarse a participar en actividades que
les facilitaran el desarrollo de las partes superiores de su cuerpo
(escalar 4rboles, gimnasia, escalar cuerdas).

Otro aspecto a tener en cuenta es la escasa literatura cientifica
que concierne al entrenamiento de fuerza y que es aplicable al
entrenamiento de atletas de competicién. En muchas investigacio-
nes los protocolos de entrenamiento han diferido significativamen-
te de los actuales métodos usados por las mujeres. Se necesitan
més investigaciones respecto a las atletas, usando programas de
entrenamiento méas agresivos y modernos.

Nota.- Para consultar la bibliografia, ponerse en contacto con la
E.N.E.P.
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Elaboracion de un sistema de
entrenamiento

AUTOR: Anatoly Bondarchuk, UR S S

Parte 1

Esta es la primera parte de un articulo hecho en dos partes, pre-
sentando las ideas de Bondarchuk sobre periodizacién. El es uno
de los méds importantes entrenadores nacionales de la Unién So-
viética, él preparé al dos veces campedn Olimpico y poseedor de
un récord mundial, Juriy Siedikh. El mismo Bondarchuk es titular
de un récord mundial anterior y campe6n Olimpico de 1.972,

El pensamiento de Bondachuk refleja las Gltimas ideas sobre el
tan importante concepto de la periodizacién. Estas representan la
evolucién de los conceptos clésicos de Matveyev, que en la actua-
lidad se consideran desfasados por los expertos en el campo de la
teorfa del entrenamiento (especialmente para la preparacién de
atletas de élite). Precisamente ahora, las teorfas de Matveyev es-
tdn empezando a obtener una amplia aceptacién en los Estados
Unidos; por consiguiente, los conceptos que se presentan en este
articulo podrfan ayudar a preparadores y atletas a incorporar las
tltimas ideas en su entrenamiento. Es importante sefialar que es-
tos principios se refieren directamente, s6lo a los atletas del més
alto nivel. El cldsico modelo de periodizacién de Matveyev es to-
davia véilido para el atleta aventajado.

E! enfoque de sistemas estd reconocido en varias ramas del saber:
filosofia, fisica, matemdticas, cibernética, fisiologfa, etc. De acuer-
do con los conocimientos existentes sobre el método de sistemas,
debemos observar tres principios béasicos para la construccién de
un sistema: '

1.- Factores que ponen al descubierto la formacién de un sistema.




87

2.- Determinacion de su estructura.
3.- Elucidar el resultado final de su actividad.

Como ha demostrado nuestro trabajo experimental, las leyes de
desarrollo, retencién y pérdida de forma deportiva, pueden actuar
como factores de formacién del sistema. Explicaremos su esencia
y pasaremos después a examinar el problema de elaborar un siste-
ma de entrenamiento.

Empecemos con las leyes que gobiernan el desarrollo de la forma.
El resultado de los experimentos muestra que el proceso de desa-
rrollo de la forma deportiva tiene un caricter fasico, dentro del
cual hay una secuencia particular, que depende de la forma utili-
zada para la preparacién de los ciclos de entrenamiento anual y de
las caracteristicas individuales del atleta (fases de adquisici6n, re-
tencién y pérdida transitoria alternadas) como ya demostré L.P.
Matveyev.

En el caso de un empleo simultdneo de un cierto conjunto prepa-
ratorio-general, preparatorio-especial y ejercicios competitivos
después del perfodo transicional, el proceso de desarrollo de la
forma deportiva toma diferentes aspectos. Con un grupo de atle-
tas, se sigue inicialmente la fase de adquisicién, luego la de reten-
cién y la de pérdida transitoria (Diagrama 1). Con otro grupo
(Diagrama 2), la fase de pérdida transitoria precede a la fase de
adquisicion de forma. Con un tercer grupo la alternancia de fases
es como sigue: fase de retencién, fase de pérdida transitoria, fase
de adquisicién, fase de retenci6n y fase de perdida transitoria
(Diagrama 3).

La duracién del ciclo de desarrollo de la forma deportiva, que ter-
mina con la fase de retencién siguiendo a la fase de adquisicion es
muy individual para todos los atletas (de dos a ocho meses). Pero
muchos de los atletas est4n en forma deportiva al cabo de dos o
tres meses.

La duracién de la fase de retencién, independientemente de la
forma utilizada para elaborar el ciclo de entrenamiento anual que
sigue a la fase de adquisici6n, varfa de 7 a 14 dias. La duracién de
la fase de pérdida transitoria que le sigue, depende de la utiliza-
cién del mismo grupo de métodos de entrenamiento que permitie-
ron la entrada en un estado dado. Los perfodos aumentan con el
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aumento de esta fase.

La duracién de las fases de adquisicién asi como la de las prece-
dentes fases de pérdida transitoria y de estabilizacién relativa, es
muy individual para un grupo particular de atletas (de 2-3 semanas
a varios meses).

Si utilizamos la mencionada forma de elaboracién de un ciclo de
entrenamiento anual, los atletas entrardn en estado de forma de-
portiva en el tiempo de ejercicio competitivo y en estado de pre-
paracion fisica 6ptimo, en los ejercicios que se han realizado.

El proceso de desarrollo de la forma deportiva con el uso alterna-
tivo de los métodos de entrenamiento utilizados después del pe-
riodo de transicién (inicialmente, métodos de preparacién general,
después, de preparacién especial), toma el mismo curso que con el
uso simultdneo. No solamente tenemos en el pensamiento la ex-
istencia de tres reacciones de los sistemas del organismo, en la
forma de una cierta alternancia de las fases mencionadas, sino
también la duracién individual del ciclo de desarrollo de la forma
deportiva.

Hay diferencias solamente en que, inicialmente, los atletas entran
en un estado de preparacidn fisica 6ptimo por medio de la prepa-
racién general, y solamente después, en estado de forma deportiva
en el ejercicio competitivo (Diagrama 4). Ademds, para ambos ti-
pos de ejercicio, necesitamos el mismo intervalo de tiempo (de 2 a
8 meses). Hay una cierta alternancia que se repite, dependiendo
de a que grupo pertenecen los atletas, y ademds, de las fases de
adquisicién, retencién y de pérdida transitoria (Diagrama 4).

El proceso de desarrollo de la forma deportiva, después del cam-
bio de un grupo de métodos de entrenamiento a otro grupo, tiene
también un caricter fisico, debido a la entrada repetida en cada
uno de los estados senalados. La reaccién debida a los cambios de
sistema, en el organismo de los atletas de los grupos primero y
segundo, es diferente segiin cambie la forma de elaboracién del
ciclo de entrenamiento anual. El ciclo de desarrollo de la forma
empieza con la fase de retencién, que es seguida por las fases de
pérdida transitoria (Diagrama 5). Los atletas del grupo tercero son
la excepci6n; en ellos no se alteran las reacciones del organismo.

Para los atletas de los grupos primero y segundo, los perfodos de
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entrada en estado de forma deportiva aumentan también (en un
promedio de dos meses). Estos perfodos permanecen lo mismo
para los atletas del grupo tercero.

Esto es todo lo que concierne a las leyes del desarrollo de la for-
ma deportiva. Las leyes del mantenimiento de la forma, fueron
estudiadas en una situacién de cambio regular (cada cuatro sema-
nas) de los grupos de métodos de entrenamiento, después de que
los atletas hubieron entrado en estado de forma. Tales cambios les
ayudan a retener la forma durante un largo tiempo (hasta siete
meses en nuestras condiciones experimentales).

También hemos descubierto que el proceso de retencién de la for-
ma es tan individual como el proceso de desarrollo. Podemos cla-
sificar a todos los atletas en un grupo particular que dependa de la
configuracién de las variaciones de sus logros a lo largo de un
cierto tiempo (cuatro semanas).

Asi, con uno de estos grupos en las primeras dos semanas de cam-
biar el conjunto de métodos de entrenamiento, no advertimos tini-
camente la retenci6én del nivel logrado, sino que ademas se consi-
gui6 una cierta mejora (de 1 a 3 %). En las dos semanas
siguientes, bajaron algo los resultados, pero quedando todavia
dentro de la zona de retencién.

Con otro grupo de atletas, hubo una cierta caida en los resultados
en las dos primeras semanas después del cambio de métodos,
mientras que en los grupos restantes hubo un ligero progreso.

También hay atletas que presentan una cafda en su actuacién en
las semanas primera y tercera y un aumento en la segunda y en la
cuarta.

Aun hay otro grupo de atletas (el cuarto) que muestra una caida
en sus resultados a lo largo de las semanas segunda y cuarta y una
mejora en las primera y tercera; la caida observada varia de 1 a 3
% de los resultados.

Hemos estudiado las leyes que gobiernan la pérdida de la forma
en una situacién en la que se ha excluido el ejercicio competitivo
en las sesiones de entrenamiento de cuatro semanas por lo menos,
durante los periodos preparatorio, competitivo o transicional, Al
final de los experimentos hemos encontrado que tal exclusién lle-
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va a una pérdida de la forma. El rendimiento dependiente de las
peculiaridades individuales de los atletas, disminuy6 de un 8 a un
12 %. Esta reconocido que después del periodo transitorio cae
mds que durante los perfodo preparatorio o de competicién, cuan-
do por una u otra causa se ha excluido el ejercicio competitivo de
las sesiones de entrenamiento y se utilizaron en ese intervalo,
ejercicios que no eran afines entre sf en forma ni en contenido.
(Por ejemplo, el lanzamiento de martillos més ligeros o més pesa-
dos, difiere del competitivo en no més de un 5 a un 8 %)

Si después de una interrupcién, el atleta introduce otra vez un
ejercicio competitivo en su sesién de entrenamiento y lo usa por
un largo perfiodo de tiempo, se consigue una entrada en forma
repetida para aquellos indicadores sefialados mds al principio.

Hemos explicado aqui las leyes de pérdida pasiva de forma. En lo
que concierne a la pérdida activa de forma, podemos evaluar este
proceso con material objetivo con el que hemos examinado las le-
yes del desarrollo de forma deportiva. Tenemos en cuenta ¢l co-
mienzo de las fases de pérdida transitoria cuando utilizamos varias
formas de elaboracién del ciclo de entrenamiento anual,

Los resultados de nuestros experimentos, obtenidos al estudiar
ciertos factores que afectan a la duracién de el ciclo de desarrollo
de forma, muestran que un cambio en los grupos de métodos de
entrenamiento después del perfodo transitorio cada cuatro sema-
nas, alargan considerablemente los periodos de entrada en ese es-
tado determinado (por dos o tres veces més).

Esta evidente relacién entre los métodos de entrenamiento y la
correspondiente reconstruccion adaptacional en la teorfa y en la
metodologia de la educacién fisica, es la base metodol6gica que se
ha de usar para resolver muchas cuestiones concernientes al per-
feccionamiento de los deportes y que tiene una relacién particular
con el sistema de preparacién de atletas en varias clasificaciones
del deporte. Matveyev la usé ya en 1.965 cuando estableci6 su teo-
rfa de la periodizacién del entrenamiento. En conexién con esto,
escribié que existe una relacion "entre las fases de desarrollo de
forma deportiva" y los perfodos de entrenamiento; estos no se de-
ben ignorar, de otra forma obstaculizarfan el curso normal del
perfeccionamiento deportivo.

Llegamos a una conclusién similar en nuestros experimentos para
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el estudio de las leyes que gobiernan el desarrollo, la retencién y
la pérdida de la forma. En verdad, pudimos testimoniar la relacion
existente no sblo entre las fases de desarrolio de la forma y los
periodos de entrenamiento, sino también entre los procesos de
desarrollo, los de retencién y los de pérdida de la forma, que por
un lado, son fenémenos independientes y por el otro, perfodos de
entrenamiento.

Estas diferencias pueden explicarse por el hecho de que en con-
traste con la estructura de planificacién de ciclo finico y de doble
ciclo, hemos estudiado las leyes que gobiernan el desarrollo de la
forma cuando se emplean los métodos de entrenamiento simult4-
neos y alternativos después del periodo transitorios, también como
la sustitucién de un grupo de métodos de entrenamiento por otro,
produce la entrada en un estado de forma. Las leyes de retencion
de la forma se descubrieron a causa de un cambio regular de los
métodos de entrenamiento. Las leyes de pérdida de la forma fue-
ron estudiadas cuando exclufmos el ejercicio competitivo en las
sesiones de entrenamiento durante largos periodos de tiempo (por
no menos de un mes).

Las leyes de desarrollo de la forma, de retencion y de pérdida de
esa forma son evidentes en el planeamiento de procesos de entre-
namiento, en condiciones estrictamente definidas. No s6lo tene-
mos en cuenta el comienzo y el final del empleo de ejercicios par-
ticulares después del perfodo transitorio y de reemplazar un grupo
de métodos de entrenamiento por otro diferente, sino también de
la duracién del tiempo en que éste se utiliza.

Naturalmente, tales métodos deben estar unidos directamente,
cuando se planifique el proceso de entrenamiento si nos enfrenta-
mos con la tarea de manejar los procesos de desarrollo, de reten-
cién y de pérdida de la forma que son fen6menos independientes
en la situacion descrita.

La relacién causal descubierta entre los procesos de desarrollo, de
retencién y de pérdida de la forma y otras ciertas formas de elabo-
rar un ciclo de entrenamiento anual nos proporciona alguna idea
de la estructura de los grandes (macro) ciclos de entrenamiento.

Aqui, como se acepta en la teorfa y metodologia de la educacién
fisica, el ciclo de entrenamiento anual debe estar constituido por
un cierto nimero de periodos de entrenamiento. A lo largo de su
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duraci6én debemos resolver las tareas de desarrollo, retencién y
pérdida de forma.

Las formas estrictamente definidas de elaboracién de un ciclo de
entrenamiento anual, se conforman para cada uno de estos ciclos.
Tenemos en cuenta no sélo el comienzo y el final de los ejercicios
particularmente empleados, sino también la duracion de su em-
pleo. Especialmente, cuando un atleta se enfrenta con la tarea de
ponerse en forma, esto es de considerable importancia. La dura-
¢ién de este periodo de entrenamiento oscila entre dos y ocho me-
ses. Esto est4 condicionado por los periodos individuales de entra-
da en un estado dado.

A los perfodos durante los cuales resolvemos la tarea de desarro-
llo de la forma, les hemos denominado "periodos de desarrollo de
la forma" y a los perfodos en que retenemos la forma, "periodos de
retencién”. Al tercer periodo le llamamos "periode de descanso”.

El nombre de los dos primeros corresponde a su esencia por ente-
ro. Proponemos las definiciones de las palabras "desarrollo” y "re-
tencién", y la direccién tomada por los cambios adaptativos, tam-
bién para clarificar los grupos de tareas y los medios para resolver
éstas. Estos nombres no nos impiden la utilizacién de las alternan-
cias més diversas (dentro de los pardmetros permitidos) de los pe-
riodos de entrenamiento para conformarlos con las exigencias de
un programa dado de competicion.

El nombre del tercer perfodo viene del hecho de que revela la
esencia de las tareas y los medios de realizarlas.

Tratemos ahora de la estructura del sistema de entrenamiento
donde examinaremos la posible alternancia de los perfodos de de-
sarrollo de forma, de los perfodos de retencién de esta forma y de
los perfodos de descanso con dependencia de las peculiaridades
individuales del atleta (duracién de los periodos de desarrollo de
la forma), del programa de competicién y del grupo de tareas.

Reconocidamente, aqui debemos examinar por separadoe la posi-
ble alternancia de los periodos de entrenamiento en el ciclo de
entrenamiento anual tanto en los casos de empleo simultdneo co-
mo en los de empleo alternado de los métodos de entrenamiento,
usados a lo largo de los perfodos de desarrollo de la forma. Este
enfoque es necesario, tanto por las diferencias que se han encon-
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trado en el desarrollo de la forma en las condiciones arriba men-
cionadas, en la planificacién de los procesos de entrenamiento (no
queremos significar solamente la duracién de los periodos de de-
sarrollo de la forma), como por el principio existente en la teorfa y
metodologia de la educacién fisica de organizar la estructura de
los perfodos preparatorios que consisten en etapas de preparato-
rio-general y de preparatorio-especial.

Asf, el sistema de entrenamiento deportivo, dado el uso simulta-
neo de los métodos de entrenamiento que se aplican a lo largo de
los periodos preparatorios presupone una alternancia diferente de
los periodos de desarrollo de la forma (PD), de los de retencién
de la forma (PR) y de los perfodos de descanso (PRt).

Su variedad estructural depende del programa de competicion, de
las peculiaridades individuales de los atletas (duracién del ciclo de
desarrollo de la forma) y de los ejercicios con que se enfrentan los
atletas en un ciclo anual determinado. En algunos casos, PD alter-
na PRt; en otros PD y PR; en otros aiin, PD, PR y PRt; y en otros
casos todavia, solamente PD. Adem4s, PRt y PD pueden estar se-
guidos por un determinado niimero de PR, y asi sucesivamente,

Esto es todo lo que se puede decir sobre el esquema general de
alternancia de periodos. Detengdmonos ahora en las posibles va-
riantes de variedad estructural del sistema de entrenamiento que
dependen de la duracién del ciclo de desarrollo de la forma (de
dos a ocho meses).

Empecemos con el grupo de atletas que entra en estado de forma
deportiva dentro de los dos meses:

1.- PRt y PD alternando: PRt (octubre), PD (noviembre-diciem-
bre), PRt (enero), PD (febrero-marzo), PRt (abril), PD (mayo-ju-
nio), PRt (julio), PD (agosto-septiembre).

2.- Se verifica una alternancia regular entre PRt, PD y PR: PRt
(octubre), PD (noviembre-diciembre), PR (enero), PR (febrero),

. PR (marzo), PR (abril), PR (mayec), PRt (junio), PD (julio-agos-

to), PR (septiembre).

3.- Después de PRt siguen 2 PD, luego PRt, PD y PR: PRt (octu-
bre), PD (noviembre-diciembre), PD (enero-abril), PRt (mayo),
PD (junio-julio), PR (agosto), PR (septiembre).
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4.- Después de PRt y PD vienen PR, PD, PRt y PD: PRt (octu-
bre), PD (noviembre-diciembre), PR (enero), PR (febrero), PR
(marzo-junio), PRt (julio), PD (agosto-septiembre).

5.- Después de PRt y PD, podemos tener 9 PR: PRt (octubre), PD
(noviembre-diciembre), PR (enero), PR (febrero), PR (marzo),
PR (abril), PR (mayo), PR (junio), PR (julio), PR (agosto), PR
(septiembre).

6.- Podemos cambiar los perfodos como sigue: PRt, PD, PRt, PD,
PR, PD: PRt (octubre), PD (noviembre-diciembre), PRt (enero),
PD (febrero-marzo), PR (abril), PD (mayo-agosto), PR (septiem-
bre).

7.- PRt, PD y PR alternando en esta secuencia: PRt, PD, PR, PD
y 4 PR: PRt (octubre), PD (noviembre-diciembre), PR (enero),
PD (febrero-mayo), PR (junio), PR (julio), PR (agosto), PR (sep-
tiembre).

La variedad estructural del sistema de entrenamiento para atletas
que entran en forma deportiva en tres meses, es como sigue:

1.- PRt alternando con PD: PRt (octubre), PD (noviembre-enero),
PRt (febrero), PD (marzo-mayo), PRt (junio), PD (julio-septiem-
bre). '

2.- Después de PRt vienen PD, PR, PD y PR: PRt (octubre), PD
(noviembre-enero), PR (febrero), PD (marzo-julio), PR (agosto),
PR (septiembre).

3.- Podemos tener la secuencia de periodos siguiente: PR, PD,
PD, PR, PR, PR: PRt (octubre), PD (noviembre-enero), PD (fe-
brero-junio), PR (julio), PR (agosto), PR (septiembre).

4.- También podemos aceptar una alternancia en la que PRt y PD
estén seguidas por PR: PRt (octubre), PD (noviembre-enero), PR
(febrero), PR (abril), PR (mayo), PR (junio), PR (julio), PR
(agosto), PR (septiembre).

5.- Puede haber un'cambio.regular de PRt, PD y PR en el siguien-
te orden: PRt (octubre), PD (noviembre-enero), PR (febrero), PR
(marzo), PRt (mayo), PD (junio-agosto), PR (septiembre).
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Las variantes més tipicas de alteracién de varios perfodos, para
grupos de atletas que entran en estado de forma en cuatro meses,
son como sigue:

L- PRt (octubre), PD (noviembre-febrero), PRt (marzo), PD
(abril-julio), PR (agosto), PR (septiembre)

2.- PRt (octubre), PD (noviembre-febrero), PR (marzo), PR
(abril), PD (mayo-agosto), PR (septiembre).

3.- PRt (octubre), PD (noviembre-febrero), PR (marzo), PR
(abril), PR (mayo), PR (junio), PR (julio), PR (agosto), PR (sep-
tiembre),

4.- PRt (octubre), PD (noviembre-febrero), PD (marzo-agosto),
PR (septiembre).

Podemos alternar también PRt, PD y PR para los grupos de atle-
tas cuya duracion del ciclo de forma es de cinco meses.

1.- PRt alternando con PD: PRt (octubre), PD (noviembre-mar-
zo), PRt (abril), PD (mayo-septiembre).

2.- Signiendo a PRt y a PD vienen 6 PR: PRt (octubre), PD (no-
viembre-marzo), PR (abril), PR (mayo), PR (junio), PR (julio),
PR (agosto), PR (septiembre).

La estructura del sistema de entrenamiento para los atletas que se
ponen en forma en seis siete y ocho meses es menos variada:

Sé6lo PR sigue a PRty PD,

Hemos descrito las variaciones posibles de variedad estructural
para los atletas cuyo perfodo de desarrollo de forma, siguiendo al
periodo de descanso, empieza por la etapa de comienzo (grupo
primero) o por la etapa de pérdida de forma (grupo segundo).
Hablaremos ahora de aquellos atletas (grupo tercero) cuyo perfo-
do de desarrollo de la forma, tanto después del periodo de des-
canso, como después del cambio de un grupo de cargas de entre-
namiento a otro, a fin de que entren de nuevo en estado de forma
deportiva comienza por la fase de retencién de dicha forma.
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Recordemos que en varias de las condiciones de elaboracion del
proceso de entrenamiento (después del perfodo de descanso y del
cambio de uno a otro grupo de cargas de entrenamlento), la dura-
cién del ciclo de desarrollo de la forma es la misma. En nuestros
experimentos, la duracién menor en este periodo fue de tres me-
ses y la mayor, de ocho.

La variedad estructural de! sistema de entrenamiento para el gru-
po de atletas cuya duracién del ciclo de desarrollo de forma cons-
tituye tres meses, es la siguiente:

1.- PRt alterna con PD: PRt (octubre), PD (noviembre-enero),
PRt (febrero), PD (marzo-mayo), PRt (junio), PD (julio-septiem-
bre). '

2.- PRt, 3 PD y 2 PR: PRt (octubre), PD (noviembre-enero), PD
(febrero-abril), PD (mayo-julio), PR (agosto), PR (septiembre).

3.- PRt, 2 PD y 5 PR: PRt (octubre), PD (noviembre-enero), PD
(febrero-abril), PR (mayo), PR (junio), PR (_|u11o) PR (agosto),
PR (septiembre).

4.- PRt, PD, PRt, PD y 4 PR: PRt (octubre), PD (noviembre-ene-
ro), PRt (febrero), PD (marzo-mayo), PR (junio), PR (julio), PR
(agosto), PR (septiembre).

5.- PRt, PD, PR, PRt, PD, PD: PRt (octubre), PD (noviembre-
enero), PR (febrero), PRt (marzo), PD (abril-junio), PD (julio-
septiembre).

6.- PRt, PD, PR, PR, PR, PR, PR, PR: PRt (octubre), PD (no-
viembre-enero), PR (febrero), PR (marzo), PR (abril), PR (ma-
yo), PR (junio), PR (julio), PR (agosto), PR (septiembre).

7.- PRt, PD y PR alternan como sigue: PRt (octubre), PD (no-
viembre-enero), PR (febrero), PR (marzo), PRt (abril), PD (ma-
yo-julio), PR (agosto), PR (septiembre).

8.- PRt, PD, PR, PR, PR, PR, PR, PD: PRt (octubre), PD (no-
viembre-enero), PR (marzo), PR (abril), PR (mayo), PR (junio),
PD (julio-septiembre).
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9.- PRt, PD, PR, PR, PD, PD: PRt (octubre), PD (noviembre-ene-
ro), PR (febrero), PR (marzo), PD (abriljunio), PD (julio-sep-
tiembre).

10.- PRt, PD, PR, PD, PR, PR, PD: PRt (octubre), PD (noviem-
bre-enero), PR (febrero), PD (marzo- mayo), PR (junio), PD (ju-
lio-septiembre),

Una posible alternancia de PRt, PD y PR para un grupo de atletas
que entra en estado de la forma en cuatro meses es como sigue:

1.- PRt, PD, PRt, PD, PR, PR:PRt (octubre), PD (noviembre-fe-
brero), PRt (marzo), PD (abril-julio), PR (agosto), PR (septiem-
bre).

2- PRy, PD, PR, PR, PRt, PD: PRt (octubre), PD (noviembre-fe-
brero), PR (marzo) PR (abril), PR (mayo), PD (junio-septiem-
bre)

3.- PRt, PD, PR, PR, PD, PR:PRt (octubre), PD (Noviembre-fe-
brero), PR (marzo), PR (abril), PD (mayo-agosto), PR (septiem-
bre).

4.- PRt, PD, PR, PRt, PD, PR: PRt (octubre), PD (noviembre-fe-
brero), PR (marzo), PRt (abril), PD (mayo agosto), PR (septiem-
bre).

5.- PRt, PD, PD, PR, PR, PR, PR: PRt (octubre), PD (noviembre-
febrero), PD (marzo-junio), PR (julio), PR (agosto), PR (septiem-
bre).

6.- PRt, PD, 7 PR: PRt (octubre), PD (noviembre-febrero), PR
(marzo), PR (abril), PR (Mayo) PR (junio), PR (julio), PR (agos-
to), PR (septiembre).

7~ PRt, PD, PR, PR, PR, PD: PRt (octubre), PD (noviembre-fe-
brero), PR (marzo), PR (abril), PR (mayo), PD junio-septiembre).

La variedad estructural del sistema de entrenamiento de atletas
cuya duracién del ciclo de desarrollo de la forma consiste en cinco
meses, es como sigue;
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1.- PRt, PD. PRt, PD: PRt (octubre), PD (noviembre-marzo), PR
(abril), PD (mayo-septiembre).

2.- PRt, PD, PR, PD: PRt (octubre), PD (noviembre-marzo), PR
(abril), PD (mayo-septiembre).

3.- PRt, PD, PD, PR: PRt (octubre), PD (noviembre-marzo), PD
(abril-agosto), PR (septiembre).

4.- PRt, PD y 6 PR: PRt (octubre), PD (noviembre-marzo), PR
(abril), PR (mayo), PR (junio), PR (julio), (PR (agosto), PR (sep-
tiembre).

Para los atletas cuya duracién de ciclo de desarrollo de forma es
de seis, siete y ocho meses, PRt y PD van seguidos de un cierto

-~ nimero de PR. Hay cinco en el primer grupo, cuatro en el segun-

do y tres en el tercero.

Los principios de elaboracién de un sistema de entrenamiento
cuando los métodos de entrenamiento se emplean alternativamen-
te a lo largo de los periodos de desarrollo de la forma son esta-
bles. Las tnicas diferencias son que los periodos de desarrollo de
la forma constardn de las etapas de preparatorio-general y prepa-
ratorio especial. Con este enfoque, la duracién de los perfodos de
desarrollo de forma se doblard para cada grupo de atletas.

Asf, si con el uso simultaneo de métodos de entrenamiento, la du-
racion del perfodo de desarrollo de forma fue de dos meses, en-
tonces con el uso alternando serd de cuatro. Esto es porque du-
rante los dos primeros meses, el atleta tiene que hacérselas con la
tarea de entrar en un estado de condiciones fisicas 6ptimo, por
medio de los métodos de entrenamiento empleados durante la
etapa de preparatorio-general, y s6lo entonces, una vez de nuevo

“en un perfodo concreto de tiempo, entrar en estado de forma.

Examinemos la variedad estructural del entrenamiento deportivo
cuando se emplean métodos de entrenamiento alternados a lo lar-
go del periodo de desarrollo de la forma. Partamos con el grupo
que entra en el estado mencionado en un tiempo de dos meses.

1.- PRt (octubre), PD (noviembre-febrero), PRt (marzo), PD (ma-

~ yo-agosto), PR (septiembre).
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2.- PRt (octubre), PD (noviembre-febrero), PR (marzo) PD
(abril-julio), PR (agosto), PR (septiembre).

3.- PRt (octubre), PD (noviembre-febrero), PD (marzo-junio), PR
(julio), PR (agosto), PR (septiembre).

La alternancia de perfodos para los atletas quc se ponen en forma
en tres meses es la siguiente:

1.- PRt (octubre), PD (noviembre-abril), PR (mayc), PR (junio),
PR (julio), PR (agosto), PR (septiembre).

La alternancia de periodos para el grupo de atletas que se ponen
en forma en cinco meses, es la siguiente:

1.- PRt (octubre), PD (noviembre-agosto), PR (septiembre).

No es razonable usar esta estructura de perfodo de desarrollo de
forma para aquellos grupos de atletas que entran en un estado de
forma en seis, siete y ocho meses, ya que a lo largo de un ciclo de
entrenamiento anual no son capaces de ponerse en forma. Debe-
mos presentar su preparacion, con este método de planificacién,
durante un ciclo de 18 meses, de 2 aiios, etc.

Podemos tener también una mezcla de preparatorio-general y pre-
paratorio-especial. En tales circunstancias, la etapa preparatoria-
especial no-seguird después de la preparatoria-general, sino que se
intercalarfa en su primera o segunda mitad o bien en el medio de
éste.

Los principios para la elaboracién de un sistema de entrenamien-
to, se aplican también a situaciones en las que el primer periodo

de desarrollo de forma consiste en dos etapas (preparatoria-gene-

ral y preparatoria-especial), en las que los métodos de entrena-

miento son empleados simultineamente en la segunda etapa. Por

ejemplo:

1.- PRt (octubre) PD (noviembre-febrero), PR (marzo-junio), PR
(_]uho) PR (agosto) PR (septlembre)

Recordemos que el prir’ner, periodo de des'arroilo de la forma con-
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siste en dos etapas, mientras que en las siguientes etapas, los mé-
todos de entrenamiento a usar se emplean simult4neamente.

El sistema de entrenamiento no excluye una estructura de perio-
dos de desarrollo de la forma ligeramente distinta. Asi, durante el
primer perfodo los métodos de entrenamiento a emplear, se pue-
den utilizar simultdneamente, mientras los periodos de desarrollo
que le siguen constardn de dos etapas (preparatoria-general y pre-
paratoria-especial).

Examinemos como ejemplo el grupo de los atletas que tardan dos
meses en ponerse en forma. Aqui PRt, PD y PR alternan como

sigue:

L.- PRt (octubre), PD (noviembre-diciembre), PD (enero-abril),
PR (mayo), PR (junio), PR (agosto), PR (septiembre).

Esta alternancia de los perfodos de desarrollo, de retencién de la
forma y periodos de descanso, dependen de peculiaridades indivi-
duales, del programa de competicién y de los ejercicios que el at-
~ leta ha de realizar, se refiere al nivel de la macroestructura del
sistema de entrenamiento.

Una condicién general de la estructura de los perfodos de desa-
rrollo de forma, de los perfodos de retencién de ésta y de los de
descanso, es el cambio de métodos al comienzo de cada periodo.
Con una estructura de un perfodo de desarrollo de forma; que
consista en las etapas preparatoria-general y preparatoria-especial,
el cambio ocurre dos veces (al comienzo de las etapas).

Una condici6n general de la estructura de los perfodos de desa-
rrollo de la forma, de los periodos de retencién de ésta y de los de
descanso, es el cambio de métodos al comienzo de cada perfodo.
Con una estructura de un periodo de desarrollo de forma, que
consista en las etapas preparatoria-general y preparatoria-especial,
el cambio ocurre dos veces (al comienzo de las etapas).

Hay una utilizacién prolongada de cierto grupo de métodos de en-
trenamiento a lo largo de los periodos de desarrollo de la forma.
Por estos hechos se establecen unas condiciones beneficiosas de
adaptacién a corto y largo plazo, por medio de las cuales el atleta
entra en un estado de la forma. Si deseamos extender la duracién
del ciclo de desarrollo de la forma, debemos cambiar los métodos
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de entrenamiento después de un cierto intervalo de tiempo.

Lo que queremos sefalar son los periodos de desarrollo de la for-
ma que siguen a perfodos de descanso. Los perfodos de desarrollo
de la forma llcgan a su fin antes del comienzo de la fase de pérdi-
da transitoria que sigue a la fase de desarrollo y estabilizacion relativa.

Estas leyes que gobiernan el desarrollo, retencién y pérdida de la
forma, nos ayudan a planear una cierta dindmica de consecuciones
deportivas, por medio de los ciclos anuales de entrenamiento. Su
configuracién depende de las posibilidades individuales del atleta
(duracién del periodo de desarrollo de la forma, de la estructura,
del grupo al cual, él o ella pertenecen, de entre los grupos que se
han establecido condicionamiento del programa de competicion y
los ejercicios que el atleta tiene que realizar.

Tomemos por ejemplo la estructura de un sistema de entrena-
miento en el que hay perfodos alternos de desarrollo de la forma y
un perfodo de descanso, dado ¢l uso simultdneo de los métodos de
entrenamiento. Asi, con atletas del grupo primero (diagrama 1),
habr4 inicialmente un aumento fluctuante de los resultados y des-
pués una estabilizacién relativa.

Los miembros del segundo grupo (duagrama 2), tendrén una dind-
mica diferente. Aquf al comienzo del periodo de desarrollo de la
forma habré una caida en los resultados y despues le siguird una
mejora variable, seguida por una fase de estabilizacién relativa.
Los atletas del grupo tercero (diagrama 3) tendrén una cierta esta-
bilidad de resultados al comienzo del periodo de desarrollo de la
forma, después vendr4 una caida. Segfin esto, los resultados empe-
zar4n a caer justo al comienzo de la fase segunda de estabilizacién
relativa.

Asi es como planeamos también la dindmica de los resultados ob-
tenidos a lo largo de los perfodos de retencién de la forma. Aqui
también tendremos en cuenta las reacciones individuales de cada
atleta separadamente al cambio en métodos de entrenamiento en
el comienzo de los periodos competitivos. Asf, en el primer grupo
de atletas, durante las dos primeras semanas habra una lijera ele-
vacién del nivel de funcionamiento (a veces por unos pocos pun-
tos del porcentaje), y después habr4 una pequeiia caida.

Con el grupo segundo, los resultados en la primera mitad del pe-
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riodo (semanas primera y segunda) caen ligeramente y luego me-
joran en la tercera mitad. En el grupo tercero, durante las sema-
nas primera y tercera, suben algo los resultados, mientras que en
las otras semanas tienden a caer. Para los atletas del grupo cuarto, la
dindmica de los resultados es: En la primera y en la tercera semana
aumentan los resultados y en la segunda y cuarta, caen estos.

Cuando escribimos acerca de una caida en los resultados debemos
entender que estos caen en comparacién con las "oscilaciones” de
las competiciones que se realizan antes y después. En tanto que la
dindmica general de los resultados obtenidos a lo largo de los pe-
riodos de retencién de la forma, estd en comparacién con el nivel
de resultados que existia anteriormente, los resultados estardn en
la zona de retencién. Durante los periodos de descanso, caen los
resultados de un 8 % a un 12 %.

La estrategia general para el empleo de métodos de entrenamien-
to a lo largo de los perfodos de desarrollo de la forma, se abrevia
por el hecho de que en cada perfodo sucesivo empleamos més y
més ejercicios nuevos. El sistema de entrenamiento presupone un
aumento planeado en volumen e intensidad de las cargas de entre-
namiento (indicadores agregados) de un periodo de desarrollo de
la forma al otro.

Por ejemplo, si en el primer periodo de desarrollo de la forma el
volumen.total de cargas de entrenamiento es de 100 unidades, en-
tonces en el segundo perfodo necesitamos aumentar a 110 el volu-
men de carga de entrenamiento, a 120 en el tercero y asi sucesiva-
mente. De las misma forma aumentariamos la intensidad de las
cargas de entrenamiento.

Siguiendo esta estrategia de cambios en los métodos de entrena-
miento, de los medios de distribucién de carga e intensidad de
ésta, el aumento de un periodo de desarrollo de la forma a el
préximo, y de la cantidad y calidad de las cargas de entrenamien-
to, provocaremos una situacién en la que los resultados aumenta-
rdn a cada etapa de desarrollo deportivo.
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Parte 11

Para establecer un ciclo de periorizacién efectivo, un preparador
debe considerar primero las leyes que rigen el desarrollo de la forma.

Los resultados de diversos experimentos demuestran que el desa-
rrollo de la forma tiene un cardcter fasico en el cual (en una se-
cuencia particular, que depende de la forma de los ciclos de entre-
namiento anual utilizadas y de las caracterfsticas individuales de
los atletas), hay fases alternantes de adquisicion, retencion y de
pérdida transitoria de la forma. Sobre tales ciclos escribi6 L.P.
(Mateveiev).

El desarrollo de la forma varia dependiendo del uso simultdneo
de un cierto conjunto de ejercicios con caricter preparatorio-ge-
neral, preparatorio-especial y de ejercicios competitivos, después
de un perfodo de transicién.

En uno de los grupos de atletas, esto se produce inicialmente con
una fase de adquisicién, luego una de retencién y otra de pérdida
transitoria (Diagrama 1). En otro grupo (Diagrama 2), la fase de
pérdida transitoria precede a la de adquisicién de forma. En un
tercer grupo de atletas la alternancia de fases toma la forma si-
guiente: Fase de retencién, fase de pérdida transitoria, fase de ad-
quisici6n, fase de retencién y fase de pérdida transitoria (Diagra-
ma 3).

La duraci6én del ciclo de desarrollo de la forma, que para todos los
atletas acaba con la fase de retencién siguiendo a la de adquisi-
ci6n, es extremadamente individual (de dos a ocho meses). No
obstante, muchos atletas consiguen ponerse en forma en dos o tres
meses.

La duracién de la fase de retencion, para todos los atletas inde-
pendientemente de las formas empleadas en el ciclo de entrena-
miento anual, varfa entre siete a catorce dias. La longitud de la
fase de pérdida transitoria que le sigue, depende del tiempo de
empleo de un mismo conjunto de influencias de entrenamiento,
que ayudaron al atleta a conseguir el estado determinado. Los pe-
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riodos aumentan cuando se incrementa este tiempo.

La duracién de la fase de adquisici6n, asi como también la de las
precedentes fases de pérdida transitoria y de estabilizacién relati-
va en varios grupos de atletas, también es sumamente individual
(de dos o tres semanas a varios meses).

Cuando se emplea la ya mencionada forma de ciclo de entrena-
miento anual, los atletas se ponen en estado de forma deportiva
con los ejercicios competitivos y en el estado de Gptima prepara-
cion fisica con los ejercicios que se realizan simult4neamente,

El desarrollo de la forma con el uso alternado de los métodos de
entrenamiento que se emplean después del perfodo de transici6n
(inicialmente, métodos de preparaci6n general y luego de prepara-
cién especial), sucede del mismo modo que con los dos métodos
utilizados simultdneamente. Lo que queremos sefialar, no es sélo
la presencia de tres reacciones de los sistemas del organismo, en
forma de una cierta alternancia de las fases arriba indicadas, sino
también la duracién del ciclo de desarrollo de la forma,

Se observan diferencias solamente en que al comienzo entran los
atletas en un estado 6ptimo de preparaci6n fisica, por medio de la
preparacién general y se ponen en forma sélo después del ejerci-
cio competitivo (Diagrama 4).

Por otra parte, para ambos tipos de tareas (simultdnea y alterna-
da) necesitamos el mismo intervalo de tiempo (de dos a ocho me-
ses). También estos repiten una cierta alternancia de fases de ad-
quisicion, de retencién y de pérdida transitoria, dependiendo del
grupo al que pertenezca el atleta (Diagrama 4).

El desarrollo de la forma después del cambio de un grupo de
efectos de entrenamiento a otro grupo, y por causa de una entrada
repetida en un estado determinado, tiene también un carécter f4-
sico. Con atletas de los grupos primero y segundo, la reaccién de
los sistemas del organismo se altera con un cambio en la forma
del ciclo anual. El ciclo de desarrollo de la forma comienza con la.
fase de retenci6n, después de la cual siguen las fases de pérdida
transitoria, de adquisicién, de retencién y de pérdida transitoria
(Diagrama 5). Las excepciones a esto son los atletas del grupo ter-
cero; no cambia la reaccién de los sistemas de su organismo.
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Con atletas de los grupos primero y segundo, también aumentan
los periodos de entrada en estado de forma -en un promedio de
dos meses. En los atletas del tercer grupo, estos periodos perma-
necen como antes.

Esto es todo lo que concierne a las leyes del desarrollo de la for-
ma. Hemos estudiado las leyes del mantenimiento de la forma en
una situacién de cambio regular (cada cuatro meses) del grupo de
métodos de entrenamiento después de que los atletas entraran en
estado de forma. Estas acciones les ayudan a mantenerse en forma
durante un largo perfodo de tiempo (hasta siete meses en nuestras
condiciones experimentales).

Hemos estudiado las leyes de la pérdida de la forma al excluir los
ejercicios competitivos de las sesiones de entrenamiento, por un
periodo no menor de cuatro semanas del tiempo que duraron los
periodos preparatorio, competitivo o de transicién. Cuando hubi-
mos completado nuestras investigaciones experimentales, resulto
que tales acciones conducen a una pérdida de la forma. Los resul-
tados deportivos disminuyen de un 8 a un 12 %, dependiendo de
las caracteristicas individuales del atleta.

Si después de una interrupcién, el atleta introduce de nuevo un
ejercicio competitivo en las sesiones de entrenamiento y lo usa
durante largo tiempo, se observa una entrada repetida en estado
de forma por los mismos signos que hemos descrito anteriormente.

Las leyes de desarrollo, de retencién y de pérdida de la forma que
hemos descubierto, nos capacitan tanto te6ricamente como précti-
camente, para aumentar la periodizacién del entrenamiento exis-
tente, teniendo en cuenta las nuevas ideas que se han desarrollado
tanto en la teorfa como en la préctica, tocante a los varios proble-
mas con que nos encontramos para elaborar tal periorizacién: Las
caracteristicas individuales del desarrollo de la forma (ver A.P.
Bondarchuk, 1978-1985), la presencia de medios "variables" (A.N.
Vorobyov, 1977) y "estables” (Bondarchuk, 1978-1985), de distri-
buir el volumen y la densidad de las cargas de entrenamiento, co-
mo también los usos "alternantes’ (N.G. Ozolin, 1960; L..P. Matve-
yev, 1964-1978); Yu. V. Verkhoshansky, 1985 y otros) y
"simultdneos" (Bondarchuk, 1978) de los medios de preparacion-
general y preparacién especial para la duracién de los perfodos
preparatorio, de desarrollo de Ia forma, etc.
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Primero, los datos experimentales relaccionados con la duracion
individual del ciclo de desarrollo de la forma (de dos a ocho me-
ses), testifican en algunos casos la necesidad de aumentar y en
otros de reducir la duracién de los periodos preparatorios y de sus
fases. Por esto, significamos que cada uno de estos perfodos debie-
ra terminar en el momento de entrada en un estado 6ptimo de
preparacion’ fisica (fases de preparacién general) o en estado de -
puesta en forma (perfodos de preparatorio).

Adicionalmente, con la estructura tradicional de los periodos de
preparacién general y especial, debiera ser su duracién el doble
que con la estructura "simultanea". Esta Gltima observacién se re-
fiere a aquellos casos en los que coinciden las fases de prepara-
cién general y especial. Queremos decir .que las fases de prepara-
torio-general, de preparatorio-especial y los ejercicios
competitivos se utilizan simultdneamente.

Segundo, las caracteristicas individuales del desarrollo de la forma
(duraci6n del ciclo), y la existencia de dos formas de estructurar
los periodos de preparacién ("simultanea” y "alternante") presupo-
ne una variedad estructurada de periorizacién del entrenamiento.

Los diagramas adjuntos presentan una variedad estructural de pe-
riodizacién del entrenamiento, si bien teniendo en cuenta las ca-
racteristicas individuales del desarrollo de la forma, (duracién del
ciclo), cuando se utilizan métodos de preparacion general y espe-
cial. Asi, el grupo de atletas que se pone en estado de forma den-
tro de los dos meses, puede emplear siete diferentes variantes de
un ciclo de entrenamiento anual (Diagramas 6 al 12).

Con un aumento en la duracién dél ciclo de desarrollo de la for-
ma, la variedad estructural de periodizacién del entrenamiento,
disminuye algo. Los diagramas 13 a 23 muestran diferencias en la
variedad estructural de la periodizacién del entrenamiento en los
atletas que se ponen en forma al cabo de tres (Diagramas 13 a
16), cuatro (Diagramas 17 a 19), cinco (Diagrama 20), seis (Dia-
grama 21), siete (Diagrama 22) y ocho meses (Diagrama 23).

En lo que concierne a la retencién de los perfodos de preparacién,
dependiendo de su poder de impacto, podemos alternar a lo largo
de su duracién utilizando los métodos variable y estable de distri-
bucién de volumen e intensidad de las cargas de entrenamiento.
Queremos decir que, por ejemplo, durante el primer periodo pre-
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paratorio usamos un método fluctuante; en el segundo, uno varia-
ble; en el tercero, uno estable.

Un cambio en los grupos de métodos de entrenamiento, se produ-
cen de la misma forma. Como ejemplo, tomemos el entrenamien-
to de tiradores. Digamos que tienen en su arsenal 100 ejercicios
diferentes (actualmente tienen muchos mas). Después de muchos
afios de mejoramiento se les puede distribuir como sigue: A lo
largo del primer periodo de entrenamiento, usamos los ejercicios
12 a 109 en el periodo segundo, los 112 a 20% en el tercero, los
212 a 3089, etc.

La mejora.de resultados a lo largo de cada etapa sucesiva de me-
joramiento, puede lograrse por un aumento deliberado de la po-
tencia de los efectos del entrenamiento de un periodo preparato-
rio al préximo. Esta es primariamente la novedad de las vias y
modos de los métodos de entrenamiento, un volumen y una inten-
sidad de las cargas de entrenamiento algo mayores, medios més
efectivos de distribucién de estas cargas, etc.

Al comienzo de cada perfodo de entrenamiento y de sus corres-
pondientes etapas, deberia haber un cambio en los conjuntos de
efectos de entrenamiento que se estuvieran empleando. Durante
los perfodos competitivos, el cambio de métodos de entrenamien-
to tiene lugar cada cuatro semanas, en tanto que tales medidas
ayuden al atleta a retener su forma.

Los diagramas 6, 7, 10, 17 y 19 subdividen los perfodos preparato-
rios en las fases de preparacion general y especial. Los restantes
no los subdividen en fases, ya que a lo largo de estos periodos, los
medios de preparacién general y especial se aplican simultdnea-
mente en una correlacién particular.
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GPP = FASE PREPARATORIA FISICA GENERAL
SP = PREPARACION ESPECIAL
DIAGRAMA 6
PREPARATORIO PREPARATORIO
COMPETICION
GPP Sp GPP SP

MES 9 10 11 12 1 2 3 4 5 ¢ 7 g

DIAGRAMA 7

PREPARATORIO | PREPARATORIO

COMPETICION
GPP SPp GPP SP

MES 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8

DIAGRAMA 8

PREPARA- PREPARA-
TORIO TORIOQ COMPETICION

MES 10 11 12 1 2 3 4 5 ¢ 7 g o

DIAGRAMA 9

PREPARA-
TORIO PREPARATORIO COMPETICION

MES 10 11 12 1 2. 3 4 5 6 7 8 9

DIAGRAMA 10

PREPARATORIO PREPARATORIO

COMPETICION

GPP SP | _epp SP

MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 g o
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DIAGRAMA 11

PREPARA- PREPARA-

TORIO TORIO COMPETICION
MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
DIAGRAMA 12

PREPARA-| COMPE- PREPARATORIO

CION TICION COMPETICION
MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
DIAGRAMA 13

PREPARATORIO

COMPETICION
GPP SP

MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
DIAGRAMA 14

PREPARATORIO PREPARATORIO

COMPETICION

MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
DIAGRAMA 15

PREPARATORIO | PREPARATORIO

COMPETICION

MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
DIAGRAMA 16

PREPARA- PREPARA-

TORIO TORIO COMPETICION
MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
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DIAGRAMA 17
PREPARATORIO
COMPETICION
GPP SP
MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
DIAGRAMA 18
PREPARATORIO | PREPARATORTO
COMPETICION
MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
DIAGRAMA 19
PREPARATORTO PREPARATORIO
COMPETICION
MES 10 11 12 1 2 3 4 -5 6 7 8 9
DIAGRAMA 20
PREPARATORIO | COMPETICION
MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
DIAGRAMA 21
PREPARATORIO |COMPETICION
MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
DIAGRAMA 22
PREPARATORIO | COMPETICION
MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
DIAGRAMA 23
PREPARATORIO | COMPETICION
MES 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
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Importancia de los procesos de
recuperacion y de regeneracion en el
entrenamiento deportivo

Frank W. Dick, Director técnico de la Federacién Inglesa de Atle-
tismo.

1. INTRODUCCION

Las cargas de entrenamiento se caracterizan por una combinacién
especifica de estimulos y recuperaciones, siendo este principio
aplicable a cualquier nivel del proceso de entrenamiento a partir
de la planificacién de cada unidad hasta la estructuracién del plan
plurianual, En efecto, en la fase de entrenamiento de la resisten-
cia, se ve clara la relacién existente entre el estimulo y recupera-
cién para estudiar los efectos especificos dentro de la unidad; por
ejemplo, en el entrenamiento de intervalos. Sin embargo, debe-
mos sefialar que la mayor parte de los entrenadores son més pro-
pensos a aceptar el concepto de estfmulo en vez del de recupera-
cién. Esto lo explica el hecho de que, a pesar de que se acepte de
forma generalizada el concepto de sobrecompensacion (ver Fig. 1)
para explicar el fenémeno del efecto producido por el entrena-
miento, todavia no goza de un consenso undnime en lo que se
refiere a la "escala” de tiempos entre los que trabaja. Es cierto que
el atleta se "recupera" y el organismo se "sobrecompensa”. Pero
équé sabemos de como se verifica este proceso? ({Cudnto se pue-
de variar esta escala de tiempos basindose en el atleta, el estimu-
lo, o 1a actividad durante la recuperacion, etc.?

Por consiguiente, es preciso hacer un examen més profundo de la
"recuperacién”.

La recuperacién estd ligada estrechamente al descanso. No obs-
tante, esto wltimo implica el concepto de inactividad, mientras lo
primero no lo implica necesariamente. Este es el motivo por el
que se han acufiado términos tales como "recuperacién activa" y
"recuperacion pasiva". Personalmente, opino que el "descanso" no
se deberfa considerar como "inactividad", sino m4s bien como una
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Curva de supercompensacion de Yakovlev

supercompensacioén

carga

~f

fatiga

4

L\

recuperacioén

fase de "respiro" después de una actividad particular. Por ejemplo,
una sesién de calentamiento y movilidad dificilmente podra ser
considerada como inactividad, pero puede considerarse como des-
canso del entrenamiento de la fuerza, El descanso estd aceptado
universalmente como algo de lo que tenemos necesidad para per-
manecer eficientes y poder continuar haciendo frente a las varia-
das necesidades de la vida, sean éstas, necesidades de rutina o em-
pefios excepcionales.

Es de sobra sabido que cada individuo tiene una relaciéon 6ptima
entre "suefo-vigilia".

La falta de suefio puede ser terriblemente debilitante y producir
incapacidades para hacer frente alin a las més irrelevantes causas
de estrés. Esto tiene aiin mayor importancia si se trata de mucha-
chos todavia en la edad del desarrollo. Estos, en efecto, necesitan
de energfa para el crecimiento, para el esfuerzo deportivo, para el
estudio y para la vida social.

Pero, {cudl es su relacién apropiada con el descanso? Trabajar,
llevando a la espalda seis o siete horas de suefio cada noche, en-
contrando apenas un momento de intervalo en la jornada; no-to-
marse, cuando se debiera, una jornada de reposo y acortar las va-
caciones no son ciertamente los presupuestos para alcanzar la
méxima eficiencia en el trabajo, en el entrenamiento o en la vida
familiar! La falta de reposo -falta de recuperacién de las fatigas-
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que el propio ritmo de vida hace que se vayan acumulando, no
s6lo perjudica a la eficiencia, sino que también apaga la creativi-
dad. Una vez que se acepta el concepto de recuperacién activa y
pasiva y el hecho de que Ila falta de descanso o de recuperacién
puede reducir la creatividad, se llega a aceptar con facilidad tam-
bién un derivado de la recuperaci6n activa: el recreo.

Se nos pregunta a menudo por qué se dedican al entrenamiento
tan pocos ensefiantes de educacion fisica, La respuesta podrfa ser
la siguiente: iEl recreo de uno comporta siempre el trabajo de
otro. Est4 fuera de duda que cada uno necesita una actividad, sea
fisica, intelectual, emotiva o compuesta, que le dé la oportunidad
de crear un espacio propio -que le haga sentirse bien consigo mis-
mo y que, en cierto modo, le libere de los diferentes estrés pre-
sentes en su trabajo. Desde este punto de vista, creo necesario que
el "recreo” esté siempre presente. Ademads, soy de la opinién de
que esto debe constituir una necesidad més bien que un placer.
Esto se aproxima, en cierto modo, al concepto de "recarga de las
baterfas". En otras palabras, cuando los entrenadores hablan de
descanso y de recuperacion, el significado que ellos le atribuyen se
aparta del significado médico estricto.

El médico, en general, concibe a la "recuperacién” como un retor-
no al estado normal después de una fase de enfermedad. Al con-
trario, el entrenador se propone el objetivo de aumentar la dispo-
nibilidad complexiva del atleta, él "quiere sobrecompensar”". Se
orienta, por lo tanto, hacia el recreo més bien que hacia la recupe-
racién.

Personalmente, opino que los entrenadores deben profundizar
mis tal actividad y que los medios a nuestra disposicién puedan
ser mejor explorados. Una vez identificados, comprendidos y apli-
cados, creo que se llegarfa a la atribucién de un papel cada vez
mdés importante a este aspecto del entrenamiento -y el concepto
de regeneracion, dentro del mismo entrenamiento (desde la sim-
ple unidad hasta la planificacién plurianual), saldrfa reforzado. De
este modo el atleta sacarfa mayor provecho del programa de en-
trenamiento.

Sin querer dar una definicién precisa de descanso, repeticion, re-
cuperacifn, recreo y regeneracion, decimos que todos estos con-
ceptos, dentro de "repeticiones", "series", "sesiones", "microciclos",
"macrociclos" y "planes plurianuales” deben satisfacer la condicién

de preparar al atleta a conseguir el méximo efecto o resultado del
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entrenamiento.

Dicho esto, quisiera pasar a examinar los medios y métodos de
que disponemos para producir los efectos que atribuimos a nues-
tra interpretacién de descanso/regeneracién y después quisiera to-
mar en consideracién la forma en que deben aplicarse.

2. MEDIOS Y METODOS

2.1, Dentro de la sesi6n de entrenamiento (entre repeticiones y
series). En lo que a los tiempos se refiere, en este caso se habla de
segundos o de minutos. En este periodo de tiempo, el atleta debe
recuperarse hasta liegar a un nivel que le permita alcanzar el obje-
tivo propuesto para la unidad de entrenamiento.

Por ejemplo, si la sesién forma parte de un programa de “entrena-
miento de intervalos", la fase de recuperacién, verificada mediante
el control de la frecuencia cardiaca, debe llevar las pulsaciones del
atleta a valores que oscilen en torno al valor medio del "limite" de -
su constitucion fisiolégica. Si la frecuencia en reposos es de 60y la
méxima llega a 180, antes de efectuar la repeticién sucesiva, €l
atleta debe alcanzar una frecuencia cardiaca de 120-130 pulsacio-
nes por minuto.

Si se pide una prestacién de la méxima intensidad por un cierto
nimero de repeticiones -como por ejemplo en el caso del entrena-
miento de velocidad- es necesario que la recuperacién sea com-
pleta entre una y otra repeticién. Una unidad de 3 x 60 m, por
consiguiente, requerird por lo menos 10 minutos entre una repeti-
ciény la otra. '

Si por el contrario, se quiere obtener una recuperacion parcial pa-
ra provocar una fatiga "creciente", al final del desarrollo de la re-
sistencia anaerdbica, se eligen pausas que permitan al atleta ejecu-
tar el suficiente niimero de repeticiones para garantizar la eficacia
del entrenamiento. Este efecto no debe requerir necesariamente
un determinado valor de prestacién en cada repeticién. Por el
contrario, si lo requiere, se alargan los tiempos de modo que la
intensidad de la prestacién pueda resultar subméxima.

Las actividades de recuperacion comprenden:
- permanecer estirado;

- caminar;
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- hacer jogging; _

- desarrollar una actividad ligada al ejercicio en curso;

- desarrollar una actividad que no esté ligada al ejercicio;
- masaje;

- cambio de calzado;

- calentamiento.

La recuperacién dentro de la sesion es, por definicién, parte de la
carga de entrenamiento. No obstante, en ciertas clases de entrena-
miento, puede ser considerada también como parte del estimulo.
Por ejemplo, en algunos casos de trabajo para el desarrollo de la
fuerza especial, en los que el objetivo es el desarrollo ripido de
los niveles de fuerza, en lugar de "carga = estimulo + recupera-
cion" se tiene "carga = estimulo (1) + estifmulo (2)".

Asi, si se trabaja sobre las piernas, la sesién de entrenamiento
puede llegar a ser:

estimulo 1 - 5 x 85% max. 1/2 "Squat" (inglés squat= agachado);
estimulo 2 - 5 x salto de 8 obsticulos; después de haber completa-
do el estimulo 2, el atleta comienza de nuevo con el estimulo 1.

La sesion total es 3 - Sx(estimulo 1 + estimulo 2).

2.2, Entre las sesiones de entrenamiento (con sesiones en dias
preestablecidos o de dia en dia)

En este caso, los tiempos se miden en horas o en dfas. Pocos atle-
tas persiguen los mismos objetivos de entrenamiento en més sesio-
nes sucesivas, hecha excepcién para aquellos que trabajan en el
desarrollo de la resistencia, los cuales alternan "sesién dificil" con
"sesion facil". Dentro de la mayor parte de los programas de entre-
namiento, se introduce generalmente ademas una forma de recu-
peracion de los estrés de las cargas especificas de entrenamiento.

Al perseguir una variedad de objetivos, la progresién acumulativa
de las cargas representa sin embargo un problema. A este respec-
to, no es el estrés de las cargas de entrenamiento especificas lo
que reduce el valor del entrenamiento, sino iel estrés repre-
sentado por la carga de entrenamiento global! Resumiendo, debi-
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do a una fatiga general. Por consiguiente, es necesario que el en-
trenador se dé cuenta inmediatamente de esta situacién, en el mo-
mento en que el atleta no consigue hacer frente a las tareas del
entrenamiento. Por que si no fuera asi, podria suceder que el atle-
ta pierda el entusiasmo en las competiciones de entrenamiento, se
deteriore su estado mental y fisico y que corra el riesgo de poner-
se enfermo o, de cualquier modo que sea, dicho estrés pueda cau-
sarle dafo. Por consiguiente, los entrenadores deben aprender a
intercalar no sé6lo unidades con dias de descanso dentro del micro-
cilo, sino ademads perfodos de recuperacién, de mds dias de dura-
cién, cuando lo exija una situacién determinada. Dentro de la es-
tructura global del programa, la flexibilidad es la llave para
controlar {esto es, para tener bajo control) el efecto acumulativo
del entrenamiento.

Las actividades de recuperacién incluyen:
- comer/beber;

- estar estirados y descansar;
- dormir;

- masaje;

- hidromasaje;

- sauna,

variacién de ambiente;

- trabajo/estudio;

- asistir a espectéculos;

- ver la television;

- escuchar miisica, etc.

- Practicar otro deporte a nivel recreativo, como natacion, golf,
ciclismo...

variar:
- el objetivo de entrenamiento;

- el nivel de implicacién decisional del atleta;

. - la rutina;

- entre entrenamiento y competicion;
- la sesién de actividad general;
- la sesién de calentamiento;

- las sesiones de "feel good";




119

- las sesiones de "finding space”
- ]a sesi6n de relajamiento -dindmico/pasivo;
- danza, expresiones estéticas,

Sin embargo, aunque el entrenador comprenda la necesidad de
introducir sesiones y dfas de recuperacién, puede no quedar claro
donde y cuando "anticipar” tales necesidades. No obstante, puede
ser 1til evidenciar las "zonas de riesgo” dentro del proceso porque
el entrenador debe estar dispuesto a incluir fases de recuperacién
dentro de microciclos y de macrociclos.

Es peligroso cuando se tiene:

- pocas o ninguna sesién de trabajo con ejercicios generales en el
microciclo;

- crecimiento rdpido de la intensidad en el periodo de entrena-
miento, como en las fases precompetitivas (diciembre/enero; ma-
yo/junio);

- depués de enfermedades o de infortunios, cuando los atletas o
los entrenadores se ven obligados a forzar la recuperacién natural;
- un gran porcentaje de sesiones de intensidad méxima/subméxi-
ma, una estructura de carga (intensidad, volumen) en los limites
de la capacidad del atleta;

- una preparacion técnica exigente tanto desde el punto de vista
mental como del de trabajo fisico;

- "distorsion" de la sesién o del método de entrenamiento;
- un conjunto de:
* alta frecuencia de competiciones;
* interrupcién frecuente de la rutina diaria;
* compromisos en la rutina del entrenamiento;
* un alto necesidad de energfa y de tiempo de la parte
"no atlética" de la vida del atleta;
- un problema genérico de estrés o de salud;
- una posible enfermedad o riesgo de enfermedad viral.
Muchas de estas advertencias son simplemente cuestién de buen
sentido, pero los atletas o los entrenadores, especialmente cuando
se encuentran bajo presion, a menudo abandonan las formas gene-
rales del buen sentido. Por ejemplo, a veces puede ocurrir que el

programa de entrenamiento se haga més dificil, en lugar de més
fcil, después de una escasa mejora de actuacién. Pero si se estd




120

en presencia de un atleta "combativo”, es dificil que los problemas
que van unidos a la actuacién sean achacables a una falta de em-
pefio y de trabajo. En este caso, es mucho més probable que el
atleta haya sido sobrecargado o que el trabajo no haya sido el
apropiado.

2.3. Entre micro/macrociclo (normalmente una fase de transicién
o de regeneracion)

En este caso, el tiempo necesario viene medido en niimero de dias
o de semanas. El punto del programa donde estédn incluidos, se
fija generalmente en el mismo momento en que se decide el plan
de entrenamiento. No obstante, esto no quiere decir que, en con-
diciones particulares, no sea imposible incluir tales perfodos suce-
sivamente para hacer frente a una determinada necesidad regene-
rativa.

La fase de regeneracién "preprogramada” se coloca habitualmente
en el periodo que transcurre entre el final del perfodo de compe-
ticién y el comienzo de la fase introductora del plan anual. Por
consiguiente, debe programarse de modo que el atleta tenga la
posibilidad de volver al entrenamiento motivado y que esté dis-
puesto a empeiiarse en la realizacién de programas de entrena-
miento muy exigentes.

Este es un objetivo que -generalmente- puede alcanzarse con unas
simples vacaciones. Lo que sugiere, sin embargo, la necesidad de
tener: una variacion de clima, paisaje, rutina, ambiente social, acti-
vidad fisica, dieta, estado emotivo y mental.

La fase de regeneraciéon "introducida” a posteriori viene asociada
generalmente a periodos de recuperacién de una crisis. Una de-
rrota critica e inesperada, una seleccién para un campeonato, un
serio infortunio o una enfermedad son todas las causas de una po-
sible crisis, que puede exigir una fase de regeneracién. De todos
modos, hay que decir que la situacién de "crisis” no se presenta de
improviso. La necesidad de "regenerarse” se manifiesta normal-
mente bajo la forma de una serie de sintomas que si se observan,
dan al entrenador la posibilidad de intervenir antes de que la si-
tuacién llegue a ser irrecuperable,. Por consiguiente, el entrenador
debera estar al tanto del significado de las siguientes manifestacio-
nes:
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1. Sintomas psicol6gicos
- mayor irritabilidad;
- obstinacién;
- falta de dialéctica;
- "abandono del objetivo";
- quejas sobre cosas insignificantes;
- negarse a obedecer;
- desasosiego;
- melancolia;
- pocos contactos con el entrenadores o con los colegas;
- sensibilidad particular frente a las criticas;
- acusar a los demds por cualquier problema;
- indolencia mayor;
- aburrimiento;
- "trabajo de la imaginaci6n"
- depresién;
- inseguridad;

2. Sintomas que afectan a la actuacién
a. Técnica

Distorsi6én del modelo técnico de base. Por ejemplo,
aparicién de antiguos defectos, calambres, inhibicién,
pérdida de confianza, desorden del ritmo y de la fluidez
del movimiento, capacidad disminuida de dlstmgulr en-
tre movimiento correcto y equivocado.

b. Condici6n fisica
- Menor resistencia, fuerza, velocidad,;
- necesidad de perfodos de descanso més largos;

- pérdida de energfa en el entrenamiento, que llega a ser
como una especie de "fatiga";

- pérdida de motivaci6én personal, en el campo y fuera de él.

¢. Calidad competitiva
- Menor velocidad de reaccién;
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- miedo de la competicién o, més bien de perder;

- renuncia cuando est4 bajo presion;

- confusi6én en la competicién, alejamiento del plan de la
carrera o incapacidad para responder adecuadamente a
la estrategia contraria;

- facil desmoralizacion;

- pérdida de confianza en si mismo y en su propia capacidad;

- consideraciones sobre la inutilidad de continuar la lucha;

- abandono.

3. Soméitico-funcionales
- dificultad en el sueiio;
- falta de apetito;
- pérdida de peso;
- aumento de peso;
- dificultad de lenguaje;
- sudoracién nocturna;
- mayor predisposicién a accidentes o a infecciones;
- desarreglos en la funci6n digestiva;
- tiempos de recuperacién cardiaca més largos;
- frecuencia cardiaca acelerada en reposo;
- pérdida de "vitalidad".

Cuando aparecen tales sintomas, especialmente si se presentan en
nimero superior a uno, el entrenador debera:

a) hacer que el atleta sea examinado por su médico de cabecera;
b) preparar inmediatamente un plan de regeneraci6n.

La sobrecarga del atleta debido a su incapacidad para tolerar o no
la acumulacién de los estrés deportivos, se manifiesta, segin Is-
rael, en dos tipos de reacciones, que deberdn ser consideradas so-
bre la base de los sintomas ya citados.

Por todo ello, es muy importante recordar que estos sintomas no
son sino el resultado de la falta de inclusién por parte del entrena-
dor, de una adecuada fase de descanso, de intervalo, de regenera-
cién, etc., dentro del programa, a nivel de microciclo, macrociclo y
ciclo anual. : :
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Las dos reacciones que se registran son las siguientes:
a) la llamada "Basedownoide™:

cuando han sobrevenido los procesos excitatorios y estimulatorios.

Es decir, cuando el atleta estd "nervioso", "irritable", muy sensible
a las criticas, etc..

b) la llamada "Addisonoide":

en la que dominan los procesos inhibitorios. El atleta pierde vitali-
dad, no es capaz de hacer frente a la situacion, etc..

Las medidas qua hay que adoptar en el programa regenerativo va-
rfan segin cual de las dos reacciones es la que se presente. Israel
ha identificado las diversas variantes que hay que aplicar y que
sefialamos aqui teniendo en cuenta tres aspectos principales.

Preponderancia de los procesos de estimulacién/excitacion

-Dieta

Animar al atleta a que coma mads;

elegir alimentos bésicos, tales como leche, verdura y fruta;
evitar caldos o condimentos con especias y grasas;

evitar café, té y bebidas que contengan cafeina;

reducir el consumo de proteinas -especialmente carnes rojas;
tomar vitaminas -especialmente A, Cy el complejo B;

beber una pequeiia cantidad de alcohol -por ejemplo, un vasito de
jerez por la noche antes de dormir;

tomar sustancias tonicas y bebidas nutritivas (Ovomaltina).
-Terapia fisica
Nadar al aire libre;

bafios al atardecer, de unos 15-20 minutos (agua a temperatura de
33-37 grados), afladiéndoles una substancia tal como Radox, Bade-
jas, extracto de agujas de pino, ldpulo, valeriana, 4cido carbénico, etc,;

hidromasajes;

duchas matinales frias, seguidas de fricciones vigorosas;
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masajes;

ejercicios aer6bicos, a ritmo lento, también con muisica, con parti-
cular énfasis en el estiramiento ("stretching").

-Clima
Desplazarse a una zona tranquila -montana o bosque;
evitar fuertes radiaciones ultravioletas;

vivir en ambientes de temperatura suave (18-242 C).
Superioridad de los procesos de inhibicién

-Dieta _

Intentar mantener un régimen de tres comidas al dfa;

aumentar el consumo de protefnas -carne, queso, huevos, cereales;
tomar vitaminas -especialmente C y complejo B;

evitar el alcohol;

tomar, de vez en cuando, bebidas que contengan cafefna.

-Terapia fisica

Alternar duchas calientes y frias por la mafiana y por la tarde;
hacer sauna a temperaturas mé4s bien elevadas; '

darse masajes haciendo uso de lociones para friccién caliente;

hacer ejercicios aerébicos a ritmo veloz, acompafiados de misica y
con énfasis en la elasticidad.

-Clima

Desplazarse a un clima tonificante; una localidad con mucho vien-
to es lo ideal;

exponerse a una moderada radiacién ultravioleta;

la permanencia en una localidad maritima permite alternar los be-
neficios del calor solar y de la temperatura de los bafios de mar;

vivir a temperaturas de aproximadamente 22-282 centigrados.

3. Conclusion

Est4 fuera de duda que solamente muy pocos entrenadores pres-
tan la suficiente atencién a la importancia de los procesos regene-
radores y de recuperacién dentro del entrenamiento. Por consi-
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guiente, la finalidad de estas notas no puede ser mds que estimu-
lar a los entrenadores a afrontar mejor este interesante aspecto
del proceso de entrenamiento, enfocando sobre todo la atenci6n a
nivel de unidad, microciclo/macrociclo y plan anual de trabajo.




126

EL ENTRENAMIENTO DE RITMO

Analisis tedrico y experiencia practica

AUTOR: José Marfa Cabases
Accesit a la mejor Comunicacién Técnica. Zamora/90




127

EL ENTRENAMIENTO DE RITMO

Anadlisis tedrico y experiencia practica

AUTOR: José Maria Cabases

INTRODUCCION

En la obtencién de mejoras en el rendimiento deportivo se ha de
desarrollar cada uno de los componentes del mismo.

Segin Groseer y Neumairer, los componentes del rendimiento de-
portivo son: '

- Las capacidades psiquicas

- Las capacidades coordinativas o "Técnica”

- Las capacidades sensocognitivas o "T4ctica"

- Las capacidades fisicas o "Condicién Fisica"

- Las capacidades marginales (como la actitud, la constitucién, etc.)
- Las capacidades externas (como la profesién, el entorno, etc.)

Centrandonos en la "tictica”, en el piragiiismo el planteamiento
tactico estd marcado por las caracteristicas propias del deporte:

- Es un deporte individual

- Tiene carécter ciclico

- De carécter cerrado

- Presenta una gran dosis de autorregulacién

- Se desarrolla en un espacio de actuacién por separado
- Exige una demanda técnica muy alta

Sin duda, dentro de los aspectos tacticos del piragiiismo, "la distri-
bucién del esfuerzo en la competicién” es uno de los pilares para
plantear una carrera de velocidad. Otros puntos a considerar en la
tactica de la competicién son:
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- El conocimiento de los oponentes.

- El conocimiento de las caracteristicas de la competicién

- El anélisis de las pruebas anteriores, propias y ajenas

- El desarrollo de alternativas estratégicas al planteamiento inicial
- La fijacién del objetivo de cada competiciént

DISTRIBUCION DEL ESFUERZO

Joseph Pehl, en su articulo "Anélisis de los resultados obtenidos",

-

publicado en el Volumen I de Comunicaciones Técnicas de la Es-
cuela Nacional de Entrenadores, traducido de la Revista Kayak-
Kanu niimero 5/1986, trata de analizar los resultados de las Olim-
piadas de Montreal (1976) y Mosci (1980), obteniendo dos
importantes conclusiones: '

1. Cada palista compite segiin un programa previamente asimilado
con toda precision.

2. Los mejores resultados obtenidos en Moscii respecto de Mon-
treal tienen su fundamento en una mejora de la distribucién del

- esfuerzo.

Con base en ese articulo, y por medio de los resultados obtenidos
en los Juegos Olimpicos de Los Angeles (1984) y de Seul (1988) y
en el Campeonato del Mundo de Plovdiv (1989) he tratado de
afrontar el estudio de dos aspectos relacionados con el entrena-
miento programado y orientado a la consecucién de un resultado
seglin un ritmo Optimo asimilado por el deportista:

1. ANALISIS DEL TIEMPO EMPLEADO EN CUBRIR LAS

'DISTINTAS FASES EN CADA PRUEBA

II. OBTENCION DE UN RITMO DE COMPETICION ADE-
CUADO

Para ello, he elaborado los cuatro Anexos del presente trabajo en -
los cuales se recojen los siguientes datos:

ANEXO 1

a) Los tiempos de pasada cada 250 metros y el tiempo total de la prueba.
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b) El tiempo medio obtenido por los participantes en cada prueba
y el tiempo medio de las tres competiciones, en ambos casos en
parciales de 250 metros.

ANEXO II
a) Los tiempos invertidos en recorrer cada distancia de 250 metros.

b) Los valores medios de los participantes en cada competicién y
del conjunto de las tres competiciones en tramos de 250 metros.

ANEXO III

a) Los porcentajes empleados en los tramos de 250 metros que
expresan la distribucién del esfuerzo en cada tramo

b) El rango o dispersi6n entre los porcentajes de las dos distancias
de 250 metros en la prueba de 500 metros; y de los dos tramos de
250 metros que constituyen el mayor y el menor porcentaje de
esfuerzo en la prueba de 1000 metros

c) Los valores medios de cada Campeonato y del conjunto de los tres.

ANEXO IV

a) Las correlaciones halladas para cada una de las pruebas entre
las posiciones obtenidas en cada tramo de 250 metros y su clasifi-
cacién final en la prueba, considerando en un ranking todos los
tiempos de las tres competiciones utilizando para ellos los valores
del Anexo II, es decir, los tiempos que cada deportista ha utilizado

~ en cada uno de los tramos de 250 metros que componen la prueba

b) La férmula utilizada para la obtencién de los valores de corre-
lacién ha sido la siguiente:

(NZny)-(ZRY)

Moy = — - ,
Vi zs2za?, (N3, (29)2)

Donde X corresponde al puesto obtenido en un ‘parciél de 250
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metros ¢ Y representa el valor del puesto obtenido en la clasifica-
cién final de la prueba.

CONCLUSIONES

I. ANALISIS DE LOS TIEMPOS EMPLEADOS EN CUBRIR
LAS DISTINTAS FASES

1) DATOS: Las variaciones més elevadas, indicadas por el valor
del rango, se encuentran en las pruebas individuales de kayak
(tanto en hombres como en mujeres) frente a los valores méas ba-
jos de las embarcaciones de equipo de Kayak, K-2 y K-4.

Conclusién: Es més facil y menos costoso, energéticamente ha-

blando, variar la velocidad en las embarcaciones individuales de

Kayak que en las embarcaciones de equipo, que exigen una ma-

yor cantidad de energfa para cualquier cambio de ritmo; de ahf |

que, en los barcos de equipo, el ritmo de la prueba sea mads
_uniforme.

2) DATO: Las variaciones que se observan en las pruebas de 500
metros son superiores a las que presentan las competiciones de
1000 metros.

Conclusi6n: En las pruebas largas, como son los 1000 metros, el
esfuerzo debe ser mantenido de forma mads constante, pues un pa-
lista no se puede permitir cambios de ritmo bruscos que le desgas-
ten; sin embargo, en las pruebas de 500 metros, esos cambios no
producen un efecto tan negativo en las reservas energéticas del
deportista, de ahi que el valor de la desviacién sea superior.

SN

3) DATO: En todas las competiciones analizadas, el primer tramo
es el més ré4pido; el porcentaje de tiempo empleado es inferior al
. d_c los otros, tanto en 500 metros como en 1000 metros.

Conclusion: Si el primer es siempre més rdpido, significa que en
ese parcial el esfuerzo ha sido superior al de los demds, y se ve
incrementado con el esfuerzo extra que precisa el palista para
romper la inercia de salida al estar parada su embarcacin; asi
pues, el desgaste energético del primer tramo de todas las pruebas
es superior al de los demaés.

Pehl, en su estudio, apuntaba la acentuacién en el desarrollo de la
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fuerza en el deporte de la pala que habia hecho elevar el valor
porcentual del primer tramo en las pruebas de 500 metros. En el
presente trabajo se ha obtenido un valor similar, el 48.83% frente
al obtenido por aquel, el 48.05%. Aunque, hay que considerar que
el uso de los modelos de pala Wing y Rasmunsen, en las competi-
ciones analizadas en este estudio, teéricamente permiten la aplica-
cién de una mayor fuerza en la palada, que no se ve reflejada en
un porcentaje considerablemente superior de esfuerzo en el pri-
mer tramo de la prueba, sino que se mantiene constante el valor
de esfuerzo en relacién con los resultados de Pehl,

4) DATO: En el estudio de la correlacién de puestos se observa
‘claramente que el valor de la misma entre el puesto obtenido en
los primeros 250 metros y el puesto final, obtenido en la clasifica-
cién general, es ALTA (valores entre 0.70 y 0.90).

Conclusion: Es una garantia de éxito llegar en cabeza o en las
primeras posiciones al paso de los primeros 250 metros, siendo
muy dificil remontar y alcanzar lugares de honor, no sélo por el
‘esfuerzo que esto exige, sino también por el factor psicolégico, el
oleaje que se produce, y otros factores que influyen; si bien, en
escasas ocasiones esto se haproducido.

II. OBTENCION DEL RITMO DE COMPETICION ADECUADO

1) Conclusién: El planteamiento de ritmo uniforme parece ser el
més l6gico a fin de evitar el desgaste energético que suponen los
cambios de velocidad y ritmo a lo largo de la competicién.

2) Conclusi6n: Esa uniformidad es diferente en la prueba de 500
metros que en la de 1000 metros. En la primera prueba no es tan
visible al contar unicamente con dos valores de comparacion,
mientras que en la distancia larga la uniformidad se mantiene so-
bre todo en las Gltimas 3/4 partes de la prueba, siendo el tramo de
salida mds rapido.

3) Conclusién: Realizando una cierta comparacién con el deporte
de la Natacién, en €l cual en entrenamiento de ritmo estd mds
desarrollado, podemos llegar a los siguientes valores tedricos para
un planteamiento uniforme en las pruebas de piragiiismo:
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" 500metros: X X + 2"

1000 metros: X X + 3"

APLICACION PRACTICA AL ENTRENAMIENTO

A la hora de aplicar las bases tedricas del entrenamiento de ritmo
a la préctica cotidiana es imprescindible tener en consideracién
algunas premisas a cumplir:

a) Es necesario un trabajo especifico con los palistas desde una
edad temprana como medio para obtener una relacién entre el
esfuerzo que realizan y la marca obtenida en la distancia. Para
ello, es necesario utilizar medidas indirectas, como la frecuencia
de paleo, o directas, como el tiempo empleado. Es, por tanto, im-
prescindible el empleo del cronémetro en los entrenamientos, si
bien hay que considerar los factores externos que influyen sobre
las marcas obtenidas.

b) Es totalmente necesario establecer claramente una marca obje-
tivo a conseguir, con el fin de poder realizar una distribucién ade-
cuada del esfuerzo a lo largo de la prueba.

¢) Se requiere la obtencién de informacién sobre los parciales en
las competiciones, y no sélo de los 250 metros, sino de 100 en 100
metros, para tener una mayor y exacta informacién en la distribu-
cién del esfuerzo. '

d) En la distribuci6n del esfuerzo hay que tener en consideracién
las caracterfsitcas del palista o palistas que abordan la prueba, y
no tratar de repetir un esquema teérico sobre todos y cada uno de
nuestros deportistas. No obstante, a modo de regla general, hay
que tratar de obtener un equilibrio entre el ritmo de salida y las
necesidades t4cticas, sobre todo teniendo. en cuenta la influencia
positiva de un buen parcial cuando est4 respaldada por una buena
preparacién. ‘

| ¢) En el ritmo 6ptimo de cada palista deberfa lograrse un buen
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primer parcial, estando en el grupo de cabeza, sin que esto supon-
ga un esfuerzo tan considerable que no le permita llegar fuerte al
tramo final donde se deciden los puestos.
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ENTRENAMIENTO DE RITMO REALIZADO CON LOS
PALISTAS JUVENILES ALEJANDRO RIVERO Y HUGO PEREZ
DURANTE LA TEMPORADA 1988-89

Durante la pasada temporada 1988-89, tuve la posiblidad de ver la
evolucién de dos palistas, Hugo Pérez y Alejandro Rivero Honeg-
ger, ambos juveniles de primero y segundo afio respectivamente, y
la importancia que en ello tuvo el entrenamiento de ritmo desa-
rrollado sin dejar de lado ni olvidar la influencia del resto de la
preparacion realizada.

A grandes rasgos, la evolucién y la progresioén desde principio de
temporada hasta la consecucién de dos medallas en el Campeona-
to de Espafia de Carreras en Linea, en las pruebas de K-2 500
metros (Plata) y K-2 1000 metros (Bronce), fue la siguiente:

- En el comienzo de la temporada, Alejandro era previsiblemente
el juvenil que competiria en K-1 y Hugo, junto a su anterior com-
paiiéro de K-2 en la categoria cadete, formaria el K-2,

- Los resultados en el campeonato de Espaiia de Invierno no fue-
ron buenos. Se preveia una clasificacién entre los veinte primeros,
a tenor de los controles previos, y obtuvieron los puestos 41, Ale-
jandro y 42, Hugo.

- Los primeros resultados en competiciones de pista tampoco fue-
ron buenos. En la VII Regata Internacional de pista, celebrada en
Mérida, Alejandro Rivero no se clasificé para la final en K-1y el
K-2 era descalificado. En el I Control Nacional, ni Alejandro ni
Hugo pasaron a la semifinal en K-1 y compitieron en K-2 siendo
ambas finales directas. Finalmente, en la VIII Regata Nacional de
Pista Reina Sofia tampoco Alejandro obtenia clasificacién para la
final de K-1 y Hugo, con otro compafiero, no pasaba tampoco a la
final de K-2.

- Asi pues, en ninguna de las competiciones anteriores se obtuvie-
ron resultados positivos. A partir de este momento se imponfan un
cambio; tras la reflexi6én y la examinacién de los barcos de los dis-
tintos clubs existentes, me decido por el K-2 formado por Hugo
Pérez y Alejandro Riverc con un objetivo claro: estar los cinco
primeros K-2 en el Campeonato de Espafia de Carreras en Linea

- A partir de este momento se entrena este barco y se marcan
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como objetivo a lograr los tiempos siguientes:
- 1.40" en 500 metros
- 3.35" en 1000 metros

desarrolldndose la planificacién y los entrenamientos que se indi-
can en los cuadros y las graficas adjuntos

- El entrenamiento de ritmo se basé en las Series de Simuladores,
fundamentalmente, en las que la distancia a entrenar se franccio-
naba de la siguiente forma:

- 500 metros: 250 150 100
- 1000 metros: 500 250 150 100

Este fraccionamiento obedecfa a las caracterisitcas propias de es-
tos palistas, a los que desde sus inicios en el piragiiismo, se les
habfa encautazado a un modelo progresivo del esfuerzo durante la
competiciéon. Tanto es asi, que en el campeonato de Espafia hasta
que no atravesaron la linea de llegada no se vi6 claramente su
clasificacioén final como subcampeones de 500 metros y terceros
clasificados en 1.000 metros.
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AEROBICA LACTICA:

Velocidad
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ANEXO 1

TIEMPOS DE PASADA Y TOTALES

Los tiempos que figuran en este anexo estdn tomados de las Fina-
les de Piragiiismo correspondientes a los siguientes Campeonatos:

- 1.984 Olimpiada de Los Angeles
- 1.988 Olimpiada de Seul
- 1.989 Campeonato del Mundo de Plovdiv

En las pruebas de 500 m. se dan los tiempos de pasada a los 250
m. y a los 500 m. (tiempo total de la prueba).

En las pruebas de 1.000 m. se dan los tiempos de pasada a los 250
m., a los 500 m,, a los 750 m. y a los 1000 m. (tiempo total de la
prueba). :

Al final de cada columna se da el tiempo medio de los participan-
tes en cada prueba y ademés, en cada tramo de 250 m,, el tiempo

medio de los tres Campeonatos.

500 m. DAMAS K-1

Tiempos de paso a los 250 m. Tiempos a los 500 m. Totales

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv

1 0:56:06  0:55:43  0:54:69 | | 1:58:72 1:55:19 1:53:38
2 0:57:03  0:54:78  0:55:11 | | 1:59:93 1:55:31  1:53:99
3 0:58:54  0:56:97  0:55:47 | | 2:00:11 1:57:38  1:54:39
4 0:57:79  0:56:12  (156:99 | |2:00:12 1:57:58 1:54:69
5 0:58:11  0:5845  (:56:60 | | 2:01:21 1:58:80 1:58:56
6 1:00:36  0:58:96  0:58:38 | |2:02:38 2:00:81 1:58:98
7 0:59:55 0:57:69  0:57:91 | [ 2:02:49 2:00:88 2:00:18
8 (:58:95  .0:59:53  0:58:83 | | 2:02:63 2:01:00 2:00:73
9 1:00:85  1:.00:19-  0:57:41 | | 2:04:09 2:01:80 2:00:93
tmedio (:58:58 (556  (:S6:81 20129  LS8JS LST31
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500 m. DAMAS K-2

Tiempos de paso a los 250 m.

Tiempos a los 500 m. Totales.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul, Plovdiv

1 0:50:37 0:51:04  0:49:40 | | 1:45:25 1:43:46  1:43:17
2 0:53:69  (:50:54  0:49:87 | | 1:47:13 1:44:06 1:44:63
3 0:51:89  0:54:05  0:50:54 | | 1:47:32 1:46:00 1:44:83
4 0:50:96  0:52:09  0:52:43 | | 1:47.56 1:46:58 1:45:59
5 0:52:69  0:51:53  0:51:12 | | 1:49:51 1:47:68 1:45:88
6 0:54:07  (:52:56 0:53:92 | | 1:51:40 1:48:39 1:46:68
7 0:56:12  0:53:10  0:51:82 | | 1:51:61 1:50:33  1:47:89
8 0:55:02  0:53:61  0:52:82 || 1.51:73 1:51:03  1:48:99
9 0:55:61  (0:54:82 0:53:33 1:51:92 1:51:13  1:50:48
t/medio (:53:38 0:52:59 0:51:69 1:49:27 1:47:62 1:46:46

1.000 m. Hombres K-2

Tiempos de paso a los 250 m.

Tiempos de paso a los 500 m.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv
1 0:49:15  0:49:76  0:45:16 | | 1:40:02 1:43:40 1:32:67
2 0:50:51  0:53:34  0:49:08 | | 1:43:50 1:42:26  1:35:30
3 0:48:45  0:48:44  0:45:71 | | 1:39:86 1:42:81 1:34:77
4 0:48:80  0:52:78  0:47:68 | | 1:42:66 1:46:66 1:36:86
5 0:47:62  0:49:07 0:48:13 | | 1:38:25 1:45:82 1:37:68
6 0:50:08  0:50:42  0:46:33 | | 1:42:05 1:43:97 1:35:84
7 0:48:17 0:51:69  0:47:16 | | 1:39:67 1:44:78 1:36:38
8 0:49:61  0:52:24  0:49:69 | | 1:42:29 1:46:20 1:38:73
9 0:51:62  0:51:16  0:48:54 .| | 1:43:82 1:45:33 1:41:81
vmedio 0:49:33  (.50:98  (:47:49 14134 14458  1:36:67
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Tiempos de paso a los 750 m.

Tiempos a los 1.000 m. Totales.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv

1 2:32:45  2:38:86 - 2:21:07 | | 3:24:22 3:32:42  3:11:62
2 2:34:56  2:38:23  2:25:23 | | 3:25:97 3:32:71  3:14:67
3 2:33:55  2:36:66  2:24:781{ 3:26:80 3:33:76 3:16:49
4 2:35:94  2:41:64  2:26:90| | 3:27:01 3:34.63  3:17:22
5 2:32:03 2:40:76 2:2798 | | 3:27:28 3:35:44 3:18:13
6 2:34:30 2:39:69  2:27:62 | | 3:27:46 3:35:75 3:18:83
7 2:33:96 - 2:41:44 - 2:27:27| | 3:27:53 3:36:13  3:19:88
8 2:36:29  2:42:58 - 2:28:341 ] 3:29:39 3:38:16 3:20:74
9 2:38:51 2:43:09  2:29:40| | 3:32:92 3:43:43  3:20:82
ymedio 2:34:62  2:40:32 - 226,51  32T62 32li62 k1760

1.000 m HOMBRES K-4
Tiempos de paso a los 250 m. Tiempos de paso a los 500 m.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv

1 0:43:69  0:43:52 0:42:25 || 1:28:45 1:30:95 1:26:39
2 0:45:19 0:43:97  0:44:67 | | 1:31:27 1:28:55 1:27:.67
3 0:44:52  0:43:14  0:45:09 | | 1:30:14 1:28:14 1:27:32
4 0:43:05  0:44:90 0:42:72 | | 1:28:62 1:30:55 1:26:93
5 0:44:10  0:44:43  0:44:31 | | 1:29:84 1:28:98 1:28:15
6 0:45:73 04741 (:43:52 | | 1:30:82 1:29:46  1:29:45
7 0:45:48  (:45:90  (:43:11 | | 1:30:64 1:31:36  1:29:00
8 0:43:34  0:46:43  0:45:56 | | 1:28:98 1:30:05 1:30:66
9 0:44:88  0:45:41  0:43:94 | | 1:32:08 1:31:79  1:29:89
ymedio 0:44:44  (:45:01  (:43:90 L30:090  1:20:98 1:28:38




Tiempos de paso a los 750 m.

Tiempos a los 1.000 m. Totales.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv
1 [2:1564 2:13:59 2:10:83 | [3:0228  3:0020 2:55:00
2 2:17:65  2:14:95  2:12:94 | | 3:02:81 3:01:40 2:56:34
3 2:16:88  2:15:54  2:12:21 | | 3:03:94 3:02:37  2:56:89
4 2:17:09  2:17:17  2:12:62 | | 3:04:39 3:03:70 2:58:45
5 2:16:62  2:18:16  2:13:34 | [ 3:04:59 3:04:73  2:58.67
6 2:17:94  2:19:63  2:14:87 | | 3:04:71 3:05:43  3:00:22
7 2:18:87 2:17:.68  2:13:76 | | 3:06:02 3:05:97 3:01:41
8 2:19:21  2:18:88  2:15:72 | | 3:06:47 3:06:03 3:04:59
9 2:18:55  2:20:41  2:16:13 | | 3:06:66 3:08:71 3:04:71
tmedio 2:17:60 2:17:33  2:13:60  3:04:65 3:04:28  3:59:58
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ANEXO 11

TIEMPOS EMPLEADOS EN LOS TRAMOS DE 250 M.

En este anexo figuran los tiempos empleados en los tramos de 250

m. correspondientes a las pruebas que figuran en el Anexo L.

En las pruebas de 500 m. se dan los tiempos empleados en el pri-

mer 250 m. y en el segundo 250 m.

En las pruebas de 1.000 m. se dan los tiempos empleados en el
primer 250 m.,, en el segundo 250 m,, en el tercer 250 m. y en el

cuarto 250 m.

Al final de cada columna se da el tiempo medio de los participan-
tes en la prueba y en cada tramo de 250 m. se da el tiempo medio

de los participantes en los tres campeonatos.

500 m. DAMAS K-1

O 0 3t B W N e

Tiempos Primeros 250 m, Tiempos Segundos 250 m.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv
0:56:06  0:55:43  0:54:69 | | 1:02:66 0:59:76  0:58:69
0:57:03 0:54:78  0:55:11 | | 1:02:90 1:00:53 0:58:88
0:58:54  0:56:97  0:55:47 | | 1:01:57 1:00:41 0:58:92
0:57:79  0:56:12 0:56:99 | | 1:02:33 1:01:46  0:57:70
0:58:11  0:58:45  0:56:60 | | 1:03:10 1:00:35 1:01:96
0:00:36  0:58:96  0:58:38 | | 1:02:02 1:01:85 1:00:60
0:59:55  0:57:69  0:57:91 || 1:02:94 1:03:19  1:02:27
0:58:95  0:59:53  0:58:83 || 1:03:68 1:01:47 1:01:90
1:00:85  1:00:19  0:57:41 || 1:03:24 1:01:61  1:03:52

tmedio :58:58  (57:56  (56:82 L0271  LOL:18  1:.00:49
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500 m. DAMAS K-2
Tiempos Primeros 250 m. Tiempos Segundos 250 m.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv

1 0:50:37 0:51:04  0:49:69 | | 0:54.88 0:52:42  (:53:77
2 0:53:69  0:50:54  0:49:11 | | 0:53:44 0:53:52  0:54:76
3 0:51:89  0:54:05  0:50:47 | | 0:55:43 0:51:95 0:54:29
4 0:50:96  0:52:09  0:52:99 | | 0:56:60 0:54:49 (:53:16
5 0:52:69  0:51:53  0:51:60 | | 0:56:82 0:56:15 0:54:76
6 0:54:07  0:52:56  0:53:38 | | 0:57:33 0:55:83 0:52:76
7 0:56:12  0:53:10  0:51:91 | | 0:55:49 0:57:23  0:56:07
8 0:55:02  (:53:61  0:52:83 | |0:56:71 °  0:57:42 0:56:17
9 0:55:61  (:54:82  0:53:41-| | 0:56:31 - 0:56:31  0:57:15
¢medio 0:53:38  (:52:59  (L51:69  (:535:89 :55:03  0:54:76

- 1000 m. HOMBRES K-2

Tiempos Primeros 250 m.

Tiempos Segundos 250 m.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv

1 0:49:15  0:49:76  0:45:16 || 0:50:87 0:53:64 0:47:51
2 0:50:51  0:53:34  0:49:08 || 0:52:99 0:48:92 0:46:22
3 0:48:45  0:48:44  (:45:71 | | 0:51:41 0:54:37 0:49:06
4 0:48:80  0:52:78  0:47:68 | | 0:53:86 0:53:88 0:49:18
5 0:47:02  0:49:07  0:48:13 | 0:50:63 0:56:75  0:49:55
6 0:50:08  0:50:42  0:46:33 | | 0:51:97 0:53:55 0:49:51
7 0:48:17  0:51:69  0:47:16 || 0:51:50 0:53:09 0:49:22
8 0:49:61  0:52:24  0:49:69 | | 0:52:68 0:53:96 0:49:04
9 0:51:62  0:51:16 0:48:54 || 0:52:20 0:54:17 0:53:27
vmedio (:40:33 LS098  (:47:49 (5201 (5359 (:49:17
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Tiempos Terceros 250 m. Ticmpos Cuartos 250 m.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Scul Plovdiv

1 0:52:43  0:5546  0:48:40 | (0:51:77 0:53:56 0:50:55
2 0:51:06  0:55:97  0:49:93 | [0:51:41 0:54:48 (:49:44
3 0:53:69  0:53:85  0:50:01 §10:53:25 0:57:10 0:51:71
4 0:53:28  0:54:98  (:50:04 | |0:51:07 0:52:99 0:50:32
5 0:53:78  0:54:72  0:50:30 | | 0:55:25 0:54:68 0:50:15
6 0:52:25  0:55:66  0:51:78 | |0:53:16 0:56:06 0:51:21
7 0:54:29  0:56:38  0:50:89 | |0:53:57 0:54:69 0:52:61
8 0:54:00  0:56:38  0:49:61 | |0:53:10 0:55:58 0:52:40
9 0:54:69  0:57:76  0:47:59 | |0:54:41 1:00:34  (:51:42
Umedio (:53:27  (uSS:74  (:40:83  (:52:00 (5549 (L5L09

1000 m. HOMBRES K-4
Tiempos Primeros 250 m. Tiempos Segundos 250 m.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv
1 0:43:69  0:43:52 0:42:25 | |0:44:76 0:47:43 (:44:14
2 0:45:19  0:43:97  0:44:67 | (0:46:08 (0:44:58 0:43:00
3 0:44:52 0:43:14  0:45:09 | }0:45:62 0:45.00 0:42:23
4 0:43:05  0:44:90 0:42:72 | |0:45:57 0:45:65 0:44:21
5 0:44:10  0:44:43  0:44:31 | |0:45:74 0:44:55 0:43:84
6 0:45:73 04741 0:43:52 | |0:45:09 0:42:05 0:45:93
7 0:45:48  0:45:90 0:43:11 | |0:45:16 0:45:46 (0:45:89
8 0:43:34  (:46:43  (:45:56 | |0:45:64 0:43:62 0:45:10
9 0:44:88  (0:45:41  (:43:94 | [0:47:20 0:46:38 0:45:95
t/medio 0:44:44  (:45:01  (:43:90  (:45:65 2:44:96 (0:44:47
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Tiempos Terceros 250 m.

Tiempos Cuartos 250 m.

Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv

1 0:47:19  0:42:64 0:44:44 | |0:46:64 0:46:61 0:44:17
2 0:46:38  0:46:40  0:45:27 | (0:45:16 0:46:45 (0:43:40
3 0:46:74  0:47:40  0:44:89 | [0:47:06 0:46:83 0:44:68
4 0:48:47 0:46:62  0:45:69 | [0:47:30 0:46:53 0:45:83
5 0:46:78  0:49:18  0:45:19 | (0:47:97 0:46:57 0:45:33
6 0:47:12  0:50:17 0:45:42 | (0:46:77 0:45:80 0:45:35
7 0:48:23  0:46:32  0:44:76 | (0:47:15 0:48:29 0:47:65
8 0:50:23  0:48:83  0:45:06 | |0:47:26 0:47:15 0:48:87
9 0:46:47  0:48:62 0:46:24 | |0:48:11 0:48:30 0:48:58
tmedio (i47:51 (04735  (45:21  (:47:04° 0:46:94 (0:45:98
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ANEXO III

PORCENTAJES EMPLEADOS EN LOS TRAMOS DE 250 M.

En este Anexo se establece la distribucién del esfuerzo total de las
pruebas del Anexo I en esfuerzos parciales de 250 m. expresando
esta distribucién en porcentajes sobre el total de la prueba.

Las tablas recogen los porcentajes de los tiempos realizados en
cada tramo de 250 m. (Anexo II) respecto del tiempo total de la
prueba (Anexo I).

La dltima columna recoge en las pruebas de 500 m. las diferencias
entre los porcentajes de los dos tramos de 250 m. y en las pruebas
de 1.000 m. las diferencias entre el porcentaje mayor y el menor
de los cuatro tramos de 250 m.

500 m. DAMAS K-1

% primeros 250 m. % segundos 250 m. Rango o dispersidén Diferencias entre %
Puesto L.Angeles Seul  Plovdiv L Angeles Seul Plovdiv L.Angeles Seul  Plovdiv

48,62 47,73 48,19 ](51,38 5227 51,81 || 2,77 455 3,63
48,07 49,20 48,73 (/51,93 50,80 51,27 |[ 3,86 1,60 2,54
49,04 4942 47,47 (150,96 50,58 52,53 1| 1,93 117 505

1 [4722 4812 4824 |[5278 51,88  51,76|[ 556 476 4,53
2 |4155 4751 4835 |[5245 52,49 5165 || 4,89 499 331
3 | 4874 4853 4849 |{S126 5147 51,51 ||2,52 2,93 302
4 4811 4773 4969 |[51,89 5227 5031|378 454 0,62
5 4794 4920 47,74 ||5206 50,80 52,26 || 4,12 160 452
6 |4932 4880 49,07 ||50,68 51,20 5093 ||1,36 239 187
7
8
9

media 48,29 4847 4844 51,71 51,53 51,56 342 3,06 3,12




150

500 m. DAMAS K-2

% primeros 250 m. % segundos 250 m. Rango o dispessién Diferencias entre %
Puestc L.Angeles Seul Plovdiv L.Angeles  Seul Plovdiv L. Angeles Seul Plovdiv
1 | 4786 4933 4788 ||52,14 5067 52,12|| 429 133 424
2 50,12 48,57 47,66 || 49,88 51,43 52,341} 0,23 2,8 4,67
3 48,35 50,99 4821 {| 51,65 49,01 51,791 3,30 1,98 3,58
4 | 4738 4887 49,65 {|5262  5L13  5035|| 524 225 0,69
5 4811 4785 4828 ||51,89 52,15 s51,72|) 3,77 429 344
6 48,54 4849 50,54 || 51,46 51,51 49,46 1| 2,93 3,02 1,09
7 50,28 48,13 48,03 || 49,72 51,87 51,971 0,56 3,74 394
8 49,24 4828 48,46 || 50,76 51,72 51,54 |1 1,51 343 3,07
9 49,69 4933 4827 || 50,31 50,67 51,7311 0,63 1,34 346
media 48,84 4887 48,55 51,16 51,13 5145 232 2,26 2,89

media 48,75 media 51,24 media 249

1000 m. HOMBRES K-2

% primeros 250 m. % sesgundos 250 m. % terceros 250 m.
Puesto L.Angeles  Seul Plovdiv  L.Angeles  Seul Plowdiv L.Angeles Seul Plovdiv
1 24,07 2343 23,57 11249 25,25 24,79 || 25,67 26,11 25,26
2 24,52 25,08 2521 (125,73 23,00 23,74 || 24,79 26,31 25,65
3 | 2343 266 2326 ||2486 2544 2497|2596 2519 2545
4 23,57 24,59 24,18 |[26,02 2510 2494 || 25,74 25,62 2537
5 2297 22778 24,29 |{2443 26,34 2501 || 2595 25,50 2539
6 24,14 2337 23,30 (|25,05 24,82 24,90 || 25,19 2583 26,04
7 2321 2392 23,59 {|24,82 24,56 24,62 || 26,16 26,22 2546
8 23,69 2395 24,75 ||25,16 24,73 2443 || 25,79 2584 2471
9 24.24 2290 24,17 |[24,52 24,24 26,53 || 25,69 25,85 23,70
media 23,76 2363 2404 2506 2483 2488 25,66 25,83 25723

media 23.81 media 24,92 media 25,57
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9% cuartos 250 m. Rango o dispersién. Diferencias entre poreentajes mayor y menor

Puesto Los Angeles  Seul Plovdiv Los Angeles  Seul Plovdiv
1 25,35 25,21 26,38 1,61 2,68 2,81
2 24,96 25,61 25,40 1,20 3,31 1,91
3 25,75 26,71 26,32 2,53 4,05 3,05
4 24,67 24,69 25,51 2,44 1,03 1,34
5 26,65 25,38 25,31 3,68 3,56 1,10
6 25,62 25,98 25,76 1,48 2,61 2,74
7 25,81 25,30 26,32 2,95 2,30 2,73
8 25,36 25,48 26,10 2,10 1,90 1,67
9 25,55 27,01 25,61 1,44 4,11 2,83
media 25,52 25,71 25,86 1,90 2,20 1,82
media 25,69 media 1.88

1000 m. HOMBRES K-4

% primeros 250 m. % sesgundos 250 m. % terceros 250 m.
Puesto Los Angeles Seu! Plovdiv. Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv
1 23,97 24,15 24,14 [|24,56 26,32 2522 || 25,89 23,66 2539
2 24,72 2424 2533 ||2521 24,58 24,381 25,37 25,58 25,67
3 24,20 2366 2549 |[24,80 24,68 23,87 (| 2541 2599 25,38
4 2335 2444 2394 ||24T1 2485  2477|| 26,29 2538 25,60
5 23,89 2405 24,80 ([24,78 24,12 2454 || 2534 26,62 25,29
6 24,76 2557 24,15 {|24,41 2268 2549 25,51 271,06 2520
7 24,45 2468 23,76 [[24,28 2444 2530 || 25,93 2491 24,67
8 23,24 2496 24,68 (24,48 2345 24,431 26,94 26,25 2441
9 24,04 2406 23,79 (12529 24,58 24881 2490 25,76 25,03
media 24,07 2442 2445 2472 2441 2476 2573 25,69 25,18

% cuartos 250 m. Rango o dispersién. Diferencias entre porcentajes mz;zr y menor
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Puesto Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv
1 25,59 25,87 25,24 1,92 2,66 1,25
2 24,70 25,61 24,61 0,67 1,37 1,29
3 25,58 25,68 25,26 1,38 2,34 1,62
4 25,65 25,33 25,68 2,94 0,94 1,74
5 25,99 25,21 25,37 2,10 2,57 0,83
6 25,32 24,70 25,16 1,10 4,38 1,34
7 25,35 25,97 26,27 1,65 1,52 2,50
8 25,34 25,35 26,47 3,69 2,80 2,06
9 25,77 25,59 26,30 1,73 1,70 2,51
media 25,48 25,48 25,60 1,66 1,28 1,14
media 25.52 media 1.22
1600 m. HOMBRES KAYAK

% primeros 250 m.

L.Angeles Seul

Plovdiv

% sesgundos 250 m.

L.Angeles Seul

Plovdiv

K1 [23,73 2440 2387
K-2 | 23,76 2363 24,04
K-4 | 24,07 2442 2445
medih 23,85 2415 24,12

media 24,04

3512 24,76 2581
2506 2483 24,88
U472 2441 2476
2497 2467 2515

%% terceros

250 m.

Los Angeles  Ssul Plovdiv

25,60 2533 25,54
25,66 2583 2523
25,73 25,69 25,18
2566 2562 2532

media 24.93

media 25,53

% cuartos 250 m. Rango o dispersién. Diferencias entre porcentajes mayor y menor

Los Angeles Seul Plovdiv Los Angeles Seul Plovdiv
K-1 25,55 25,51 24,78 1,87 1,11 1,94
K-2 |25,52 25,71 25,86 1,90 2,20 1,82
K-4 (25,48 25,48 25,60 1,66 1,28 1,14
medial 25,52 25,57 25,41 1,81 1,47 1.29
media 20,50 media 149
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ANEXO IV
CORRELACIONES

En este Anexo se detallan las correlaciones obtenidas en cada tipo
de prueba entre las posiciones de los palistas en cada tramo de
250 m. y su clasificacién final.

Dentre de cada tipo de prueba se consideran los resultados de los
tres Campeonatos vistos en los Anexos anteriores.

Para establecer las posiciones de los palistas en cada tramo de 250
m. de la prueba se han tenido en cuenta los tiempos empleados en
recorrer dichos tramos.




500 m. DAMAS K-1

Puesto primer 250 m. Puesto segundo 250 m. Puesto final

1 2 1
3 3 2
5 4 3
10 1 4
4 5 5
2 8 6
9 7 7
7 10 8
8 16 9
6 20 10
18 6 11
17 9 12
11 21 13
19 12 14
14 19 15
15 18 16
20 15 17
22 14 18
13 24 19
12 26 20
23 11 21
16 23 22
25 13 23
26 17 24
24 22 25
21 27 26
27 25 27

correlaciones 0,88 0,81
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500 m. DAMAS K-2
Puesto Primer 250 m. Puesto Segundo 250 m. Puesto Final
1 7 1
7 2 2
4 6 3
2 10 4
5 8 5
3 _ 12 6
13 4 7
8 11 8
22 1 9
12 9 10
21 3 11
20 5 12
11 13 13
6 21 14
9 17 15
10 16 16
14 15 17
16 18 18
15 23 19
17 25 20
18 : 24 21
19 27 22
24 20 23
23 26 24
27 14 25
25 22 26
26 19 27

correlaciones 0,81 0,80
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1000 m. HOMBRES K-2

Puesto Priemr 250 m. Puesto Segundo 250 m. Puesto Tercer 250 m. Puesto Cuarto 250 m. Puesto Final

22

correlaciones

0.72
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1000 m. HOMBRES K-4

Puesto Primer 250 m. Puesto Segundd 250 m. Puesto Tercer 250 m. Puesto Cuarto 250 m. Puesto Final'
1 6 2 2 1
16 3 7 1 2
19 2 4 3 '3
2 7 9 8 4
13 5 6 5 5

27 1 12 6
8 ) 8 6 "7
11 9 13 . 9 8
4 21 3 21 9
9 10 19 13 10
5 11 20 15 1n
20 2 12 4 12
18 19 15 10 13
15 17 16 16 14
3 16 2 20 15
12 20 17 2 16
23 13 5 27, 17
2% 12 18 14 18
10 P 10 % . 19
14 8 25 11 20
27 1 26 7 21
25 15 11 24 2
p?) 14 21 17 23
2% 4 2% 18 2
6 _ 18 27 19 25
17 2% 14 23 26
2 25 23 25 27

correlaciones - 0.52 031 0.72 072















