FEDERACION ESPANOLA DE, PIRAGUISMO.

Escuela Nacional de Entrenadores

omunicaciones técnicas

Volamen VI













ESCUELA NACIONAL DE ENTRENADORES

COMUNICACIONES TECNICAS

N2 8§ - ABRIL 1992

escuela nacional de entrenadores

FEDERACION ESPANOLA DE PIRAGUISMO




EDITA:

Escuela Nacional de Entrenadores

ARTICULOS SELECCIONADOQS POR:

José Luis Sénchez Hernéndez 7
FEDERACION ESPANOLA DE PIRAGUISMO
C/ Cea Bermiidez, 14 - 12

28003 MADRID



INDICE

Valores de intensidad fisiol6gica empleados para planificar el
entrenamiento de la resistencia por Tudor O. Bompa, Universidad de
York, Toronto, Ontario, Canadd . . . ... ... .. v euuunnuin 7

Principios fundamentales de la planificacion del entrenamiento
de palistas cualificados en canoa y kayak por DOLNIK . ........ 29

Método de perfeccionamiento de la salida para palistas en
Canoa-Kayak por S.M. Pilaev, EA. Krashov . .............. 49

Formaci6n especial de microciclos de Competicién para palistas
de Canoa-Kayak, con aplicacién de elementos de programacién
para la pareparacién precompetitiva, por SM. Veselkov ... ... .. 63







VALORES DE INTENSIDAD
FISIOLOGICA EMPLEADOS PARA
PLANIFICAR EL ENTRENAMIENTO
DE LA RESISTENCIA

Autor: Tudor O. Bompa, Universidad de York, Toronto, Ontario, Canada.







Valores de intensidad fisiologica
empleados para planificar el
entrenamiento de la resistencia

Auwtor: Tudor O. Bompa, Universidad de York, Toronto, Ontario, Canadd.

Nuestro primer artfculo estd escrito por la notable autoridad en
periodizacién Tudor Bompa. Bompa, autor de "Teorfa y Metodo-
logia del Entrenamiento”, ofrece un anteproyecto para la planifi-
cacién del entrenamiento a traves de una escala de clasificacion de
cinco niveles de las intensidades de entrenamiento requeridas pa-
ra entrenar los sistemas relevantes de energia. Bompa presenta
ejemplos de microciclos que se explican cuidadosamente en el tex-
to. Una de las labores mas duras (y quizds la més importantes)
para un entrenador de corredores de distancia es la de determinar
la intensidad 6ptima para una sesién dada y controlar al atleta. La
estructura de planificacién presentada en este articulo podré ayu-
dar en estas labores. Este artfculo aparecié originariamente en la
edicién de Diciembre de 1988 de la revista de IAAF Nuevos Estu-
dios en Atletismo.

"Tradicionalmente, la planificacién se contempla como la actividad
de esbozar las actividades atléticas que se han de ejecutar en el
entrenamiento. A menudo se contempla la planificacién mas como
una habilidad que como una ciencia. Sin embargo, la actuacién
atlética de alto nivel, y la planificaciébn que requiere, no puede
alcanzarse sin discernir el perfil fisiclégico de un deporte. Por
consiguiente, la finalidad de este articulo es analizar la metodolo-
gfa de la planificacién basada en las necesidades de energfa para
la duracién de la prueba.

A fin de satisfacer tales necesidades complejas, se propone una
escala de cinco intensidades que incorpora los sistemas de energfa
para la resistencia. Més que la planificacién de actividades atléti-
cas, el nuevo método emplea valores mateméticos, representando
cada uno de ellos las necesidades de entrenamiento de un deter-
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minado sistema de energfa. Y finalmente, la compilacién actual de un
microciclo considera las dindmicas del ciclo de supercompensacién”,

1. Introduccidon

Como esfuerzo humano complejo, el entrenamiento efectivo de-
pende del conocimiento cientffico, pericia profesional, deduccién
metddica, y habilidad para planificar de cada entrenador. Em-
pleando directrices de entrenamiento cientificamente adecuado, la
planificacién puede llegar a ser una herramienta primordial utili-
zada por el entrenador en su esfuerzo para llevar un programa de
entrenamiento bien organizado. Puede facilitarse la eficacia de en-
trenamiento de un entrenador mediante el empleo de una varie-
dad de planes; a corto plazo, tal como un plan de lecciones de
entrenamiento, a largo plazo, como el plan para el ciclo Olfmpico
de cuatro afios (Bompa, 1985). Con el fin de ilustrar la utilizacién
de valores fisiolégicos (1-5) de intensidad en el entrenamiento, se
analiza un microciclo (un plan de entrenamiento semanal) con
ejemplos de varias fases de entrenamiento de un plan anual.

La comprensién de las dindmicas de intensidad a lo largo de este
ciclo se apoya en ¢l concepto de supercompensacion y en los crite-
rios utilizados para elaborar un macrociclo.

Similarmente, un riguroso conocimiento de la fisiologfa de los sis-
temas de energia, y de las caracteristicas fisiologicas de los cinco
valores de energia propuestos, equipara al entrenador con herra-
mientas para la planificacién, lo que facilitard programas bien
equilibrados basados en la ergogénesis de una determinada prue-
ba de resistencia (ergogénesis =generacion de trabajo: del griego
ergon, trabajo, y genesis, generacidn, produccién; por lo tanto,
cuando nos referimos a la ergogénesis de una prueba, aludimos
generalmente a las demandas exigidas a los sistemas de energia
aerdbica y anaerdbica, expresados en porcentajes).

2. Perfeccionamiento del estado de entrenamiento por medio de la
evaluacién del volumen y de la intensidad.

El cuerpo humano se adapta y perfecciona en relacién directa con
el tipo de estimulos a que estd expuesto. Se considera que el tra-
bajo ejecutado en el entrenamiento es la causa, en tanto que la
adaptacién del cuerpo es el efecto. Un estimulo 6ptimo tiene co-
mo resultado un efecto 6ptimo del entrenamiento. Con el fin de
conseguir un efecto de entrenamiento 6ptimo, se han de planificar
programas de entrenamiento que sean especificos para la prueba y
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que se prescriban en dosis apropiadas. La cantidad de trabajo que
hay que ejecutar en una sesién de entrenamiento, debe establecer-
se de acuerdo con las habilidades individuales, la fase de entrena-
miento, y una proporcién correcta entre volumen e intensidad de
entrenamiento. Por consiguiente, si se administra correctamente la
dosis de entrenamiento, resultard un desarrollo atlético correcto,
llevando a un grado adecuado de entrenamiento (nivel fisiol6gico
y fisico propios en una fase de entrenamiento determinada).

La planificacién de un estfmulo de entrenamiento da como resul-
tado varios cambios anatémicos, fisiolégicos y psicol6gicos en el
cuerpo. Los cambios positivos que ocurren cuando se sigue un en-
trenamiento sistemético, son el resultado de la adaptacién directa
entre el proceso de adaptacién y la dosis de entrenamiento (De
Vries, 1980).

Los procesos de adaptacion se producen solamente cuando los es-
timulos alcanzan una intensidad proporcional al umbral de capaci-
dad individual (Harre, 1981). Un volumen elevado de trabajo infe-
rior a un nivel de intensidad mfnimo (por ejemplo, por debajo del
30% del méaximo individual) no tendria como resultado una adap-
tacién ya que se requiere un mayor nivel de intensidad para iniciar
tal adaptacién (Hettinger, 1966). Sin embargo, es posible sobrepa-
sar el nivel "6ptimo" de estimulacién por exigir demasiado trabajo
del atleta o por calcular erréneamente la proporcién volumen/in-
tensidad; llevando a un estancamiento del rendimiento e incluso a
su regresion.

El proceso de adaptacion positiva es el resultado de una alternan-
cia correctamente regulada entre estimulacién y regeneracién, en-
tre trabajo y descanso.

Todos los individuos tienen un nivel especifico de funcionamiento
biol6gico que prevalece durante las actividades diarias normales.
Un individuo implicado en entrenamiento estd expuesto a una se-
rie de estimulos que alteran el estado biolégico normal (homeos-
tasis) por quemar un almacenamiento suplementario de alimento.
El estimulo que facilita la adaptacion es este proceso de combus-
tién del alimento almacenado y su resultado es la fatiga corporal y
del sistema nervioso central (SNC). Por lo tanto, al final de una
sesién de entrenamiento, un atleta adquiere un cierto nivel de fa-
tiga que produce temporalmente la capacidad funcional del cuer-
po (ilustrado por la curva de la Fig. 1, Fase I). Siguiendo el entre-
namiento, hay una fase de recuperacién durante la cual las fuentes
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bioquimicas de energfa son no sélo reemplazadas (compensacién
fase II), sino que pueden exceder al nivel inicial por adquirir algu-
nas reservas extras que facilitan el rebote del cuerpo, hasta un es-
tado de supercompensacién (Fase I11. Debe considerase la sobre-
compensacién como el fundamento para el incremento funcional
de eficacia atlética como resultado de la adaptacién del cuerpo a
los estimulos del entrenamiento. Si la fase de descanso, o el tiem-
po entre dos perfodos de estimulacién (sesiones de entrenamiento),
es demasiado largo, el efecto de supercompensacién puede desvane-
cerse, llevando a un proceso de involuci6én o a una fase de poca mejo-
ra, si es que lo hay, de la capacidad de rendimiento (Fase IV).

Estimulo Supercompensacién  jnyglucién
s
Estadodo Bioldgico
Fatiga Compensacién Normal
' (Homeostasis)
I I 111 IV

Fig. 1. Ciclo de supercompensacién de una sesién de entrenamiento (modifica-
do por Yakovlev, 1967) '

La intensidad de los estimulos, tiene un efecto directo sobre la
reaccién del cuerpo al entrenamiento. Por consiguiente, como se
ilustra en la Figura 2, una fase en la que se acentian estfmulos de
méxima intensidad puede llevar a un estado de agotamiento gene-
ral y a una disminucién del nivel de ejecucién propio (Harre,
1981; Bompa, 1985). En tal situacién la aplicacién de estfmulos no
ocurre durante la supercompensacion, sino més bien durante la
fase de compensacién, La planificacién del entrenamiento dia-
rio, de alta intensidad lleva a un alto grado de fatiga que, si se
ha de alcanzar la supercompensacion, requiere mayores fases
de compensacién, en forma de descansos o de entrenamiento
de baja intensidad.

‘ l l 1 lEsti‘n*mlo Méximo

¢
----- - FBstado Biolégico Normal
= ® Descenso en el rendimiento

Fig. 2 Disminucion del propio rendimiento como resultado, de la exposicién a
prolongados estimulos de entrenamiento de méxima intensidad.
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Un efecto de entrenamiento completamente diferente puede ocu-
rir cuando se alternan intensidades méximas con estimulos de
media y de baja intensidad (Fig. 3). Bajo tales circunstancias una
fase de alto nivel de fatiga, cuando no ocurre supercompensacién,
viene seguida por estfmulos de baja intensidad, que a su vez facili-
tan de nuevo la supercompensacién (Bompa, 1985). Como se ilus-
tra en la Figura 3, la reaccién del cuerpo al entrenamiento, la cur-
va de perfeccionamiento tiene una forma ondulada,

Fig. 3 La alternancia de estfmulos de mdxima (M) y baja (L) intensidad produce
una curva de perfeccionamiento de forma ondulada.

3. Clasificacion de los microciclos basado en la intensidad
del entrenamiento

La dindmica de un microciclo depende de la fase de entrenamien-
to y de la prioridad de ciertos factores de entrenamiento (segtn
deban prevalecer los factores técnicos o los fisicos). Més primor-
dialmente, el microciclo deberia reflejar y desarrollar el progreso
y capacidad de entrenamiento individuales del atleta, Por consi-
guiente, el entrenador deberd intentar eliminar la estandarizacién
y la rigidez.

Para un microciclo acumulativo o de desarrollo, un entrenador
puede planificar un ¢iclo con uno, dos, 0 aun ocasionalmente tres
puntos méximos (picos). Ciertamente, la elevacién de intensidad y
la planificacién del nimero de puntos méximos se tiene que ma-
nejar progresivamente, siguiendo el principio del aumento progre-
sivo de cargas en el entrenamiento. La altitud, la temperatura, lar-
gos viajes y las amplias diferencias horarias, asi como factores
climéticos influyen también en la intensidad y nimero de puntos
méximos empleados en el programa de entrenamiento de un mi-
crociclo. Durante la fase de aclimatacién a alturas elevadas, o des-
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pués de viajes largos que impliquen una diferencia horaria de 5 a
8 horas, se puede planificar s6lo un punto maximo en el segundo
microciclo siendo el primero un ciclo de regeneracién. Similar-
mente, en un clima hiimedo y célido raramente debe un entrena-
dor emplear més de un punto méximo, que generalmente deberfa
ser al comienzo de la semana cuando el atleta tiene més vigor.

Generalmente en un microciclo con un solo punto méximo, éste
debera planificarse para uno de los tres dias medios de la‘'semana
(Fig. 4). Con la estructura de dos puntos méaximos, podrfan colo-
carse éstos hacia los dos finales del ciclo, siendo enlazados con
uno o dos dfas de regeneraciéon (Fig. 5 y 6). Puede producirse una
excepcion a esto cuando el entrenador aplica el modelo de entre-
namiento para simular un fin de semana de competicién (Fig. 8).

Las siguientes seis figuras (4 a 9) ilustran varias estructuras de mi-
crociclos con uno y dos picos.

L M X J v S D

A
M
B

P~

D

Fig.4 Un microciclo con un pico, donde A significa Alta intensidad, M media,
B baja y D descanso. (L, M, X etc.), son los dias de la semana.

L M X J A4 S D

o= |2

Fig. 5 Un microciclo de picos,

N

Fig. 6 Un microciclo de dos picos, donde ¢l segundo es una competicién,
precedida por dos dias sin carga de entrenamiento.

Clw |2 |»
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L] /

== e

Fig. 7 Un microciclo con dos cumbres, donde la segunda es una competicién
precedida por dos dfas de descarga.

L M X J Vv S D

—

Fig, 8 Dos picos adyacentes de un modelo de microciclo de entrenamiento.

U=

L M X J A/ S D

T~

o=

Fig. 9 Un microciclo de tres picos alternados con lecciones de entrenamiento
de menor intensidad.

El entrenador puede hacer otras combinaciones, dependiendo de
particularidades especificas y necesidades de entrenamiento.

4. Entrenamiento de los sistemas de energia: los cinco valores de
intensidad

En todos los programas de atletismo se debe alterar la intensidad
de entrenamiento por medio de un microciclo a fin de intensificar
la adaptacién fisiolégica de los atletas y también la regeneraci6n
que sigue a una sesién de entrenamiento intenso, Sin embargo, tal
alteracion de las intensidades depende de la ergogénesis de la
prueba y de las caracteristicas de Ia fase de entrenamiento.

En lo que se refiere al perfil fisiologico de la prueba de resisten-
cia, en los primeros 15 a 20 segundos se abastecen las demandas
de energia por medio del sistema fosfato (ATP/PC), seguido por
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el sistema del 4cido l4ctico (AL) hasta 1:30-2 minutos. Si la prue-
ba contintia por un periodo de tiempo mayor, entonces las deman-
das de energfa se cubren por el glucégeno, que en presencia de oxi-
geno se quema por completo sin producir 4cido l4ctico (Fig. 10).

Por consiguiente, ya que la mayor parte de los deportes utilizan
combustible producido por todos los sistemas de energfa, el entre-
namiento tiene que ser més complejo, exponiendo a los atletas,
especialmente durante la parte final de las fases preparatoria y
competitiva, a todos los sistemas de energfa.

Para poder ayudar a que los entrenadores lleven un entrenamien-
* to més cientifico y mejor planificado, considerando el perfil fisio-
l6gico y las necesidades de energia de un deporte, se proponen
cinco valores de intensidad (Fig. 11). Estas intensidades estin
puestas del 1 al 5, segtin el orden de magnitud de la exigencia del
entrenamiento: 1a niimero 1 es la de mayor carga y la 5 la de me-
nor. Por ejemplo, el Entrenamiento de Tolerancia al Acido Lécti-
co (ETAL) est4 considerado como el més agotador fisiol6gica-
mente, por lo tanto se le considera como de intensidad namero
uno (1). En el lado opuesto de la escala estdn el entrenamiento
del sistema de base fosfato (nimero 4) y el entrenamiento en el -
umbral aerdbico (nimero 5) ya que el cuerpo los tolera con mu-
cha mads facilidad.
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clicos

Via Paso anaerébico . .
Energetica,| Aléctico / Lactico Via Aer6bica
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100 | - 200-400 | Natacién | tancia,,
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-Lamza- | - 500 ve- | - 500 Pi- |de veloci-| - Larga distania: pis-
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esqui ' - Piscina | artistico | - Ciclismo, carrera
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La mayor parte de deportes por equipos, tenis, vela
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El encabezamiento de la Figura 11 explica las caracteristicas fisio-
l6gicas de cada valor, que deberfa considerarse como un método
de entrenamiento por s{ mismo. Por ejemplo, si el entrenador
piensa emplear el Entrenamiento de Tolerancia al Acido Léctico,
puede utilizar una de las dos duraciones que se sugieren, con un
nimero sefialado de repeticiones y un intervalo de descanso (ID)
suficiente para eliminar el 4cido lactico del sistema. También pue-
de considerar el entrenador la proporcién de trabajo correspon-
diente al intervalo de descanso, la concentracién de 4cido lactico
en milimoles (mM) y la frecuencia cardfaca (FC). Se sugieren
también los porcentajes de intensidad méxima para las fases pre-
paratorias primera y dltima con e! fin de poder alcanzar tales ca-
racteristicas fisiologicas. La intensidad Gltima se refiere también a
la fase competitiva. Para una mejor comprensi6n -de las cinco in-
tensidades, abajo se explica brevemente cada método.

" Entrenamiento de Tolerancia al Acido Lactico (ETAL)-Magnitud 1

Los atletas que pueden tolerar las molestias de la acidosis pueden
actuar més tiempo a un nivel méas alto. Por lo tanto, el fin del
ETAL es la adaptacién al efecto acidificante del AL, amortiguar
los efectos del AL, aumentar la eliminacién de lactato del masculo
que trabaja, y elevar la tolerancia fisiolégica y psicoldgica al daiio,
dolor y angustia del entrenamiento y de la competicién. Adaptan-
dose y aprendiendo a tolerar el aumento de AL, el atleta puede
trabajar més intensamente y producir mds AL que no deberé im-
posibilitarle. Asf, hacia el final de una prueba podréd producirse
m4s energfa anaerébicamente.

Los Ifmites méximos de tolerancia al AL se pueden alcanzar en
40-50 segundos.

Los periodos de recuperacion deberédn ser lo bastante largos para
que se elimine al AL del miisculo en funcionamiento (15-30 minu-
tos), de otro modo se impedir4 Ia eliminacién del AL y la acidosis
serd tan severa que la reduccién en el metabolismo de la energia
producird una disminucién de velocidad por debajo del nivel nece-
sario para el incremento de produccién de AL. Asi, podria ser que
no se alcanzara el efecto esperado del entrenamiento. Los perio-
dos de trabajo de menos de un mihuto requieren varias repeticio-
nes {por ejemplo, 4 a 8 ). Son deseables periodos de trabajo més
largos (por ejemplo, 2 a 3 minutos), pero s6lo si se mantiene la
velocidad de acumulacién de AL (12 a 16 mM), produciendo asi
altos niveles de energfa aer6bica bajo condiciones de extrema aci-
dosis.
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Psicol6gicamente, la finalidad del ETAL deberia ser empujar a los
atletas hasta mds alla del umbral del dolor. Sin embargo, se debe-
ré tener mucha precaucion, ya que sobrepasar el ETAL puede lle-
var a estados de entrenamiento no aconsejables, a niveles de fatiga
criticos, y finalmente a un exceso de entrenamiento. Por consi-
guiente el ETAL no deberd exceder de 1 a 2 entrenamientos se-
manales. '

Entrenamiento de Maximo Consumo de Oxigeno (EMVO2)Magnitud 2

Durante el entrenamiento y la competicién, las dos partes del sis-
tema de transporte de oxigeno, la central (corazén) y la periférica
(misculos activos), son sometidos a un gran esfuerzo para sumi-
nistrar el oxigeno requerido. Puesto que el suministro de Oz a ni-
vel del misculo activo representa un factor limitante de la actua-
cibn y que los atletas con gran capacidad de MVO2 han
demostrado mejores actuaciones en pruebas de resistencia, el EM-
COz2 debe ser una preocupacion importante para el entrenador y pa-
- ra ¢l atleta.

El aumento de MVO2 es consecuencia de un transporte de Q2
perfeccionado en el sistema circulatorio, de un aumento en la ex-
traccion y utilizacién de O2 por el sistema muscular. Por lo tanto,
se ha de dedicar una larga parte del programa de entrenamiento
al desarrollo del MVOz2 lo que se consigue mejor por medio de los
periodos de trabajo de mayor duracién, 3 a 8 minutos 6 aun mayo-
res, a una intensidad de 80 a 90% (mayor para las repeticiones
més cortas y menor las més largas). El Ritmo Cardiaco podria ser
maximo o estar dentro de diez pulsaciones/min, de] méximo.

El MVO2 puede incrementarse también con un entrenamiento
por medio de perfodos de trabajo méds cortos (30 segundos a 2
minutos) con tal de que el periodo de descanso se acorte también
(10 segundos a 1 minuto). Bajo tales condiciones, los resultados
del efecto de entrenamiento no son debidos a una o dos repeticio-
nes (que pueden solicitar primordialmente el sisterna anaer6bico)
sino més bien por medio del efecto acumulativo de varias repeti-
ciones (4 a 12) que alcanzar4n el MVOa2.

Los perfodos repetidos de trabajo para MVO2 asi como los demés
métodos, pueden ejecutarse en series (por ejemplo, 12x3 minutos,
con intervalo de reposo IR = 1:30) y también en conjuntos (por
ejemplo, de 3x4 minutos con IR = 1:30 mientras que el IR entre
las series es = 3 minutos). Puesto que el IR entre las series es
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mds largo, este tiempo de restauracién més externo puede permi-
tir la ejecucién de més trabajo. Similarmente, puesto que un tra-
bajo intensivo (pero prudente) logra un mejor grado de perfeccio-
namiento, los entrenadores deberan ensayar que método es el més
productivo para sus atletas.

Entrenamiento en el Umbral Anaerébico (UAn)-Magnitud3

El UAn se refiere a la intensidad de un ejercicio donde la veloci-
dad de difusién de AL en el flujo circulatorio excede a la veloci-
dad de su eliminacién. (UAn = 4 a 6 mM).

Los periodos repetidos de trabajo corto estimulan el metabolismo
anaerdbico, pero el nivel de AL producido en los misculos no
sube gran cosa sobre los niveles normales. El AL se difunde en los
miisculos en reposo adyacentes, bajando asi su nivel de concentra-
cién; es metabolizado en los misculos activos; también se elimina
de la sangre por el corazén, higado, y midsculos en la proporcién
en que se va acumuiando.

Por consiguiente, los programas de entrenamiento disefiados para
alcanzar el UAn tienen que producir AL a una velocidad superior
a la habilidad de los mecanismos anteriores para disponer de élL.
Tal programa tiene que estar alrededor de 60 a 90% de la veloci-
dad méxima de un perfodo de trabajo, la relacién trabajo/descanso
puede variar pero debe ser 1:1.

El UAn es un factor que se puede entrenar y expresarse como un
porcentaje del MVOz, Para atletas bien entrenados el UAn puede
alcanzarse entre 85-90% de MOz2. (Lo que se intenta con el entre-
namiento del UAn es un trabajo intensivo sin una excesiva acumu-
lacién de AL). Durante tales programas de entrenamiento el sen-
timiento subjetivo de los atletas deberd ser de un malestar suave, y la
velocidad ligeramente mayor que la de una sensacién confortable.

Entrenamiento de! Sistema del Fosfato (ESF)-Magnitud 4

Con el ESF se intenta incrementar la habilidad de un atleta para
ser rdpido con menos esfuerzo. El ESF deberfa mejorar el impul-
so en el tramo de la salida y en el comienzo de la competicién sin
utilizar la velocidad méxima propia del atleta. Esto es posible apli-
cando perfodos de trabajo cortos de 4 a 15 segundos con una velo-
cidad en exceso del 95%, como méximo.
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Tal programa de entrenamiento emplea el sistema de energia del
fosfato y su resultado es el aumento de la cantidad de ATP-CP
(trifosfato de adenosina-fosfato de creatina) almacenado en el
milsculo, asi como incrementar la actividad de los enzimas que
liberan energia por medio de la reaccién ATP-CP.

Intervalos de recuperacién largos entre perfodos de trabajo (la
proporcion trabajo/descanso = 1:20 (1:30)-1:2(1:3)) son necesa-
rios para asegurar que el suministro de CP de los musculos sea
reemplazado completamente. Si el intervalo de descanso es més
corto, la restauracién del CP puede ser incompleta y como resulta-
do la reaccién de glucolisis anaerébica puede llegar a ser la mayor
fuente de energfa, en lugar de la deseada reaccién del fosfato. Eso
a su vez producird AL que reducird la velocidad, y asi no se alcan-
zard el fecto deseado del entrenamiento. Por lo tanto el ESF, o el
entrenamiento en "sprint", no deberd producir dolor muscular ya
que esto es signo de glucolisis anaerébica.

Entrenamiento del Umbral Aerébico (EUA)-Magnitud 5

Una capacidad aerdbica alta es un factor decisivo para todas las
pruebas de duracién media y larga, De un modo parecido, es tam-
bién un determinante para todos los deportes en los que el sumi-
nistro de O2 representa un factor limitante. La utilizaciéon del
EUA es beneficiosa para la inmensa mayoria de los deportes ya
que esto facilita la rdpida recuperacién que sigue al entrenamiento
y a la competicion; desarrolla la eficacia funcional de los sistemas
cardiorrespiratorio y nervioso; y mejora el funcionamiento econé-
mico del sistema metabdlico. Finalmente, aumenta también la ca-
pacidad para tolerar el "stress" por largos periodos de tiempo.

El EUA se realiza principalmente por medio de un alto volumen
de trabajo sin interrupcién (trabajo continuo), intervalos de entre-
namiento utilizando repeticiones mayores de S minutos y la eleva-
cién progresiva de intensidad desde una velocidad moderada hasta
una velocidad medio rapida dentro de una sesion de entrenamiento.

La duracién de una sesién de EUA podria ser de 1 a 2,5 horas. El
efecto esperado del entrenamiento s6lo podrd conseguirse cuando
la concentracion de AL esté entre 2-3 mM. con una FC de 130-
150 p.p.min. {(a veces ain mds alta). Por debajo de estos datos el
efecto del entrenamiento es dudoso. Durante el EUA el volumen
minuto de sangre es de 30 a 40 litros mientras que el consumo de
O2 se aproxima a los 4-5’5 litros/minuto.
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A menudo el EUA es el método de entrenamiento principal para
la fase preparatoria. Durante la fase de competicién, puede plani-
ficarse el EUA 1-2 x sesi6n /semanal como un método para man-
tener la capacidad aer6bica, y como una sesién (o sesiones) de
recuperacion de modo que la intensidad sea reducida pero el nivel
de capacidad general se mantenga.

Construccion del programa

Ahora que se han explicado las cinco intensidades de entrena-
miento, la pregunta critica es cémo incorporarlas dentro de un
programa de entrenamiento. Tradicionalmente se disefia un pro-
grama de entrenamiento asignando ciertos objetivos fisicos, técni-
cos O tacticos a ciertos dias de un microciclo. No obstante, el ele-
mento critico en el entrenamiento es el entrenar los sistemas de
energia, que representan los fundamentos de una buena actuacién,
en coordinacion con los elementos técnico/tdcticos, basados en el
conocimiento del perfil fisiolégico prevalente en una prueba de-
terminada. Por consiguiente cuando se planifique un microciclo, el
entrenador no debera registrar el contenido actual del entrena-
miento sino mds bien los valores matemdticos de las intensidades
que se necesitan en el ciclo, lo que sugerird el componente o com-
ponentes de los sistemas de energia que se van a recalcar en esa
particular sesién de entrenamiento (Fig. 13 a 17). La distribucién
por microciclo de las cinco intensidades depende de la fase de
entrenamiento, de las necesidades de los atletas, y de si hay o no
una competicién planificada para el final del ciclo. Por lo tanto,
como sugieren las figuras 13 a 17, cuando se planifique un micro-
ciclo, el entrenador debera repartir en primer lugar los cinco valo-
res en términos de porcentajes, y luego distribuir los valores por
dfas para hallar la proporcién debida.

LM X|J|V]S|D LIMIX[J[VI]ISID
M S{5{3([5]313]S5 M |5 {5 |3 |55 |1+3 3
. +5
T [3+5 5§ 515 T 2|3 2 3+5l
Super- Super-
com- com.-
pensa- pensa-
clén cion

Fig. 13 Microciclo preparatorio temprano| |Fig. 14 Microciclo preparatorio tardio: Ra-
donde se sugiere la razon de las cinco inten-| [z6n  de  intensidades: EUA =50%;
sidades como: EUA =75% y EAn =25%. EUAn=25%; EMVO2=20% ; ETAL3%.
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LIM X|J ]|V D LM X |]J
M |52 ]|3]!5]|S5 M | 5|3 (5 |4+5
PM [4+5 5 13 PM 4+s}4+s_ 12

+1 .

Super- Super-
com- |7 - T 7 y com- ~ -
pensa- ' pensa-
cién <lén

Fig. 15 Microciclo precompetitivo. Razon de| |Fig. 16 Microciclo de fase competitiva sin
intensidades: EUA=20%; EAn=20%; EM-| |competici6n al final de semana. Razén de
VOp =20%; ESF =10%; ETAL = 1(%%. intensidades: EUA =30%; ETAL =20%;

EMV; = ESF =20%; EAn = 10%.

L M X J v S D

M 5 5 Competicion
PM 5 | 4+5 5 4+5 5 Com-
peti- |
cion
Super
com-=
pensa- ¥ - h - Tt

clén

Fig. 17 Microciclo de fase Competitiva (aligerando con
competicidon al final de semana. Raz6n de intensidades:
EUA =80%; ESF = 20%.

Una preocupacién principal es la distribucién de los valores de
intensidad del entrenamiento en un microciclo, a través del cono-
cimiento de la magnitud de la curva de supercompensacién del
atleta. Por lo tanto, tal sesién de entrenamiento (Fig. 14 en lunes
por la tarde) es seguida por dos sesiones de intensidad 5, por exi-
gir menos reaccion funcional al entrenamiento y al nivel de fatiga
generado por una intensidad determinada, como se ilustra por la
dindmica de la supercompensacién (estimada debajo de cada
ejemplo). Una intensidad de lo alto de la escala de intensidades
(Fig. 11), o intensidad nimero 1, generard constantemente mayo-
res niveles de fatiga que facilitan la supercompensacién. Por otro
lado, varias sesiones de entrenamiento con el fin de aumentar la
adaptacion al ETAL (Entrenamiento de tolerancia al Acido Lacti-
co) pueden planificarse para dos dfas consecutivos (Fig. 16, Jueves
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y Viernes). Tal enfoque, que a menudo es necesario hacer en el
entrenamiento, produce un nivel més alto de fatiga y la supercom-
pensaci6n s6lo ocurre siguiendo la sesién de entrenamiento ligero
planificada para el sdbado por la mafiana (intensidad nimero 5) y
el fin de semana libre.

A menudo son necesarias combinaciones de varias intensidades
una sesién de entrenamiento. Por ejemplo, una combinacion entre
las intensidades 1y S, 6 4 y 5 sugiere que después de trabajar un
componente anaerébico (por ej., nimeros 1y 4), que son los més
exigentes y agotadores, puede planificarse una intensidad menos
absorbente (por ej., nimero 5). Tal combinacién puede aumentar
el desarrollo o el mantenimiento de la resistencia aerébica, y me-
jorararé especialmente la velocidad df:(recuperaaén entre las se-
siones de entrenamiento. La adaptacién fisiolégica al perfil de una
competici6n puede tener como resultado también otras posibles
combinaciones, Una de estas posibilidades podria ser: 4+3+1,
De hecho tal combinacién modela una carrera en la que la que el
comienzo {una salida agresiva) confia en la energia producida pro
el sistema fosfato (4); en el cuerpo de la carrera, en que utiliza la
energia producida por los sistemas del lactato y del oxigeno (3); y
para el final, donde cuenta la capacidad para tolerar los elevados
niveles de 4cido lctico (1) que pueden marcar la diferencia entre
ganar o perder.

5. Conclusiones

La incorporacién de una base cientifica en la metodologia de la
planificacion es una necesidad si el entrenador espera una alta efi-
cacia por el tiempo invertido en planificar el entrenamiento. La
aplicacién de las cinco intensidades al plan de entrenamiento in-
corpora ¢l espectro completo de los sistemas de energia necesa-
rios en todos los deportes relacionados con la resistencia o en los
que est4 domine: desde el fosfato, hasta el 4cido l4ctico, y luego el
sistema aerdbico.

En este método el entrenador planifica valores matematicos cuya
racionalizaci6n y distribucién un determinado microciclo depende
de la ergogénesis del deporte, de la fase del entrenamiento, y de
las necesidades del atleta.

A fin de evitar los efectos no deseados del exceso de entrenamien-
to, la secuencia y frecuencia de los simbolos de intensidad se han
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de considerar con el concepto de supercompensacion adherido es-
trictamente a ellos.

Bajo tales circunstancias la planificacion llega a ser més cientffica,
tiene una secuencia l6gica y observa la importante necesidad den-
tro del entrenamiento de alternar estfmulos de alta y de baja in-
tensidad con el fin de que la fatiga sea seguida constantemente
por la regeneracion.
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Principios fundamentales de la
planificacion del entrenamiento de
palistas cualificados en canoa y kayak

Autor: DOLNIK

En los manuales de teorfa y en los libros sobre métodos de entre-
namiento deportivo se presentan de forma absoluta los principios
utilizados en los entrenamientos deportivos, asf como las nuevas
estructuras del proceso de entrenamiento,y el método de estructu-
racion de los entrenamientos en macro-meso y microciclos y sus
tareas particulares. Sin embargo, en ellos no descubrimos la for-
mulacién y argumentacion de los principios de planificacién que
abarcan las partes basicas del proceso de entrenamiento y sus co-
rrespondientes criterios para la preparacion de palistas cualifica-
dos en canoa y kayak.

En la formulacién de los principios bésicos de planificacién, parti-
mos de la orientacién de que en el nivel actual del proceso de
entrenamiento s6lo puede ser efectivos tales principios para situa-
ciones basicas dentro de la tecnologia social. Como ya es sabido,
(Stefanov, 1976), la tecnologia de la planificacién se articula en los
estadios siguientes: '

- determinacién de los objetivos y pardmetros basicos;
- planificacién de arriba abajo (de lo general a lo especifico);

- correccion de abajo arriba (en nuestro caso teniendo en cuenta
los planes individuales);

- confirmacién del plan;

- organizacién del plan que hay que realizar.

Las siguientes etapas muestran la especificacion exigida para la es-
tructuracion del proceso de entrenamiento. A nuestro modo de
ver, es asf:
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- naturalidad;

- capacidad de adaptaci6n a las condiciones variables del proceso
social, contacto con la gente, posesién de voluntad libre, carécter
estricto e interés;

- existencia de una légica interna;
- correspondencia con el modelo que se ha preparado;

- coordinaci6n entre las tareas y los sistemas de actividad prepara-
cién y sistema;

- coherencia entre la informacién recibida dentro de la marcha del
proceso de entrenamiento y la posibilidad de su empleo como ar-
gumento de correccién de la preparacion;

- existencia de alternativas, duplicidad de tareas.

Partiendo de todo lo precedente, hemos formulado los principios
fundamentales de planificacién para la preparacién de palistas cualifi-
cados en canoa-kayak:

1) planificacién "segiin el objetivo";
2) variaciones;
3) méaxima efectividad (equivalencia);

4) individualizaci6n.

Planificacién segtn el objetivo

La programacién de complejos programas especiales en este de-
porte, no puede responder por entero a los problemas y objetivos
bésicos de su planificacién: por ejemplo, se fundamenta en la pre-
paracién en cuatro afios y en los planes anuales de preparacién.
Los programas més adecuados tratan las cuestiones de manejo de
los movimientos de cultura fisica. Basdndonos en la experiencia
conseguida en la creacién de programas especiales, hemos proyec-
tado modelos especificos de sistemas que permiten la preparacién
de palistas en las diversas disciplinas de paleo en canoa y kayak.
De una forma general, la estructura de los esquemas especiales
para los ciclos de preparacién en cuatro afos, estd presentada en
el esquema 1. La cantidad de temas para cada nivel se puede mo-
dificar y en el esquema 1 se presenta una de sus posibles variantes.

La particularidad fundamental de los modelos especiales estd en
su presentacion por etapas (por afo en el ciclo de cuatro afios) y
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asf determinar los objetivos generales segin el progreso obtenido
en las principales competiciones: en los inmediatos Juegos Olim-
picos o en la Espartaquiada de los pueblos de la URSS. Los fines
mdés importantes que se proponen en primer lugar para la conse-
cucién de lo planificado, son los resultados de las competiciones
similares en cada uno de los afio del ciclo. En ese tiempo, puede
ser lo més importante, una elevacién cuantitativa de un determi-
nado nivel de capacidad fisica.

Por ejemplo, una de las finalidades més importantes del tercer
afio del ciclo puede ser la creaci6n de premisas para un ulterior
incremento en el resultado de la performance, por elevacion del
nivel de fuerza especial o del de la velocidad méxima. Si con una
preparacion especial del palista para velocidad y esfuerzo, no se
produce la mejora para alcanzar el objetivo general. Se debe pre-
suponer usualmente la estabilizacién de los resultados provisiona-
les, por ejemplo, un aumento de las posibilidades de velocidad y
esfuerzo paralelamente con el incremento de los resultados gene-
rales duramente conseguidos.

La determinacién del objetivo del nivel II se basa en el célculo
utilizado en el proceso de entrenamiento con programas de traba-
jo concretos como; esfuerzo, capacitacién y otros aspectos de la
preparacién. Se establece un cambio repetido en la intensidad de
las cargas y en la utilizacién de los recursos dentro del ciclo. La
evaluacién del modelo ha demostrado la profunda influencia que
ejercen las tareas del nivel II, con sus objetivos principales y gene-
rales, en un determinado contingente de palistas.

La finalidad més importante del nivel II (4-5 en cada afio del ci-
clo) consiste en la preparaci6n de la disposicion en los palistas
para emplear su potencial personal.

El modelo especial que permite la obtencién de mayores resulta-
dos estd incluido en los objetivos del nivel II1 -objetivo particular
de programas y subprogramas. La programacién de la cantidad de
trabajo a realizar no entra dentro del modelo especial, en tanto
que su contenido viene condicionado por el programa de trabajo.

En el esquema estructural lo mismo que en el modelo especial, el
objetivo se divide en objetivos de actividad bésica y en objetivos
de suministro de energfa. En la elaboracion de un modelo especial
para la planificacién de la preparacién del palista de canoa-kayak
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puede servir de base el control de respuesta concreta de determi-
nados palistas y de aspectos particulares de la paladay la distancia
recorrida,

ESQUEMA ESTRUCTURAL DE LOS MODELOS ESPECIALES
:D:_ CICLOS DE PREPARACION DE CUAT RO ANOS

Nivel Objetwo general
- Nivel  del

- Anual Objetivo o < R
IV 05.00.00 Objetivo principal del afio
R | 05.01-.0?)-05.10.00 +— 05.11.00-05.14.00
I 0500.01%05.1003  05.11.01%05.14.02
Objetivos de Objetivos de
actividad basica suministros de energia:. -
m I 03.00.00 04.00.00 Objetivo principal del afio
II 03.01.60-03.(,)'4.00 03.05.00-03.06.00 |
| 04.01.00-04.08.00 ~ 04.09.00-04.12.00
i 03.01.01%03.0403  03.05.01103.06.03
04.01.01-04.08.03 04.09.01-04.12.02
Objetivos de Objetivos de
actividad basica suministros de energia
B I 02.00. 00 .\Objetlvo principal del afio-
S Rl _ 020100 02.09.00 «- 02.10.00-02.13.00
111 02.01.01202.09.03 . 02.10.01202.13.02
Objetivos de Objetivos de
actividad bdsica___ suministro de energia
I 1 01.00.00 \Objetivo principal del aio
II 01.01.0’0‘-01.10.00 (1.11.00-01.14.00
111 01.01.01101.10.03 01.11.01T01.14.02
Objetivos de Objetivos de

actividad basica suministro de energia
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Principio de las variantes

En el caso de adoptar una solucién algo mds estratégica, es nece-
sario que haya previsto una seleccién de variantes, las cuales de-
ben estar en consonancia con el modelo esencial establecido. La
eleccion de la variante més racional, prevista anteriormente, en el
ciclo de 4 afnos se basa en el estudio de la dindmica individual en
los pardmetros y resultados del entrenamiento junto a la dindmica
de las cargas empleadas. Estos dos aspectos suponen a su vez los
datos de partida para el ciclo posterior de 4 afios.

La dindmica més racional respecto a la velocidad a media distan-
cia presupone que su crecimiento sea progresivo a lo largo de los
afos del ciclo o bien que este crecimiento se produzca en los afios
19, 22 y 49 con una estabilizacién en el afio 32 del ciclo.

Dinamica de las variantes

El volumen de preparacién para los afos del ciclo, es como sigue:

ol

Crecimiento

Disminucién

Crecimiento

Disminucién

o2

Estabilizacién

Crecimiento

Estabilizacién

Crecimiento

o3

Crecimiento
pequeno

Crecimiento

Fuerte
disminucién

Crecimiento
pequefio

od

La dindmica estd poco manifestada, pero se observa un pe-
quefo descenso en el primer afio, después algiin aumento
en los afios segundo y tercero y de nuevo una pequea dis-
minucién de la SFP (preparacion fisica especial) en el cuar-
to afto del ciclo (variante 4 para palistas de alto nivel.




35

Volumen de intensidad (velocidad). El paleo se puede modificar
asf:

o1 |Estabilizacién [Crecimiento |Estabilizacién {Pequefio
crecimiento

2 |Crecimiento |Disminucién |Crecimiento |Pequefia

disminucién
3 |Pequefia Fuerte Disminucién |Pequeiio
disminucién |crecimiento crecimiento

4 |Dindmica poco manifiesta en el afio
(para palistas de alto nivel).

Dindmica del volumen de OFP (La preparacion fisica total) en los
anos del ciclo se producird una pequena disminucién, o bien se ird
concretando en los afos restantes: En el trabajo de velocidad ma-
xima con una ligera disminucion (en palistas preparados), 0 bien
con un mayor incremento planificado para el 1 6 el 3 afos del
ciclo de cuatro afios. No es posible traer aquf la dindmica racional
de todos los pardmetros de cada variante o modelo. Con todo, ge-
neralmente la alternativa correcta viene relacionada con el nivel
de preparacién y las caracteristicas del palista. Esta dindmica se
refiere mds concretamente a la préctica encaminada al crecimien-
to de la fuerza méxima, de la fuerza especial, de la resistencia es-
pecial al esfuerzo, etc.

Las variantes planificadas en el marco de un macrociclo anual se
elaboran bastante bien (Y V. Verjochanski, 1983, 1985) en su con-
junto, para la preparacion de palistas de canoa-kayak, siguiendo
los modelos més 1tiles de sistemas de entrenamiento con periodi-
zacién de uno o dos ciclos, donde se bloquean las cargas de es-
fuerzo en mitad del periodo de entrenamiento (o en la primera
mitad del primer ciclo) y al comienzo del perfodo competitivo (se-
gundo ciclo) y al comienzo del periodo competitivo (segundo ci-
clo). Por desgracia, en la preparacién para las competiciones de
canoa-kayak falta a menudo el segundo bloque de carga, o estas
cargas se aplican al comienzo de la etapa final de la preparacién a
un mes y medio para las competiciones importantes.
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La distribucién de las cargas en un macrociclo anual asi como va-
riantes de formacion, las etapas y mesociclos. Debe determinarse
por la mesoestructura aceptada en el entrenamiento (por ejemplo,
V.B. Yssunn y colaboradores, 1986), por el calendario de competi-
ciones y por los objetivos que se desean para cada periodo, etapa y
mesociclo.

Hemos elaborado detalladamente las variantes de formulacién de
microciclos: bastante a menudo hemos utilizado la practica con
microciclos de 7 dias y empleando una distribucién racional de
cargas de dos picos o de uno. En el caso, (dos picos) las cargas de
mayor volumen o intensivas estdn concentradas en microciclos de
2, 4 6 5 dias, en el segundo (un pico) estdn en el microciclo final
segiin el programa de competiciones. Las variantes y ¢l bloque de
esquemas de los microciclos se dan por separado en otras publica-
ciones coincidiendo en esto con J.J. Jojlovim.

La experiencia del entrenador que las haga més complicadas, per-
judica a las variantes de entrenamiento que ya han sido estudiadas
y adecuadas definitivamente para establecer objetivos y tareas
concretas. Esto explica la existencia de una enorme cantidad de
tales variantes, utilizando diversos recursos, métodos y procedi-
mientos metodoldgicos.

No obstante, para decidir los objetivos fundamentales en la prepa-
racion de palistas para canoa-kayak, resuita completamente efecti-
vo ¢l escoger cierta cantidad de tareas y sistemas cuyo contenido
puede modificar el entrenador mediante el control de la realiza-
cién del trabajo. En la aplicacién 1? se muestra un conjunto de
tareas de entrenamiento para la preparacién especial con grandes
cargas. Para modificar las tareas, se reducen las cargas en consid-
erables, medianas y pequeiias (B.H. Platonov, 1984) debiendo dis-
minuir éstas en 20-25%, 40-50% y 70-75% respectivamente.
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Significado de las abreviaturas

ROV (s). Desarrollo de la resistencia general o especifica por medio
del entrenamiento especial en el agua.

RSV. Desarrollo de la resistencia especial en la distancia de competi-
cion.
Bl'y S. Variantes del tiempo de descanso después de la primera parte

para reducir la frecuencia cardiaca a 110-120 pulsaciones/minuto y
después conservarla durante todo el curso del ejercicio.

En la realizacion de RSV se introduce la modelacion de los compo-
nentes activos de la competicion: velocidad, salida, resistencia, etc.

RSV (m). Realizacién de modelos tdcticos de ritmo en la distancia
de competicién (variante de RSV).

RSKV. Desarrollo del la resistencia en velocidad o velocidad-resis-
tencia.

RSB. Desarrollo de la velocidad especial.
RSS. Desarrollo de fuerza especial y de resistencia especial.

SFEP. Preparacion fisica especial.
COMENTARIOS

1. VI-m y S-m son variantes de ROV para todos los casos en que
por pérdida de velocidad se debe reducir la duracién de una repe-
ticioén si la pérdida de velocidad llega a limites no deseables. En
caso extremo, se puede disminuir la velocidad, pero debe mante-
nerse ese régimen de paleo siempre constante a lo largo de toda
la distancia.

2. En las tareas de RSV se pueden emplear cambios de variantes,
repeticiones, intervalos de descanso y controles del entrenamien-
to, pero como su compleja regulacidn influye en la tendencia a su
direccién, estos cambios se aplicarén principalmente en las tareas
auxiliares para individualizar la preparacién y también para el
ajuste del equipo. Las cargas de alta intensidad, se caracterizan
por la produccién de un cansancio que no se recupera al final de
la tarea (disminucién de la velocidad, aumento de lactato y del
ritmo cardiaco, un tiempo més largo de lo permitido y el replan-
teamiento de determinadas tareas). Es importante que la intensi-
dad de la carga sea un 70-80% del méximo y que se compense la
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fatiga con una disminucién equilibrada de las condiciones del tra-
bajo. Una intensidad de carga media es de un 50-60 del méximo.

3. Para medir el crecimiento de la preparacién, a lo largo de la
fase, se incrementa el contenido de la variante 1 de RSV (m) en
40,60 y 80 segundos y en la segunda, correspondiendo a 1, 2y 3
minutos.

4. Las partes VI-m de la variante 3 de RSV (m) modelan la salida;
después de que las partes 1 y 2, modelen el ritmo en la distancia,
y, la Gltima parte, el final. Las repeticiones en las series son de
igual longitud en la distancia de 500 m. y de 1000 m.

5. En las tareas complementarias en RSV (m) pueden realizarse
modelos: de salida, de final; (por ejemplo, “final escalonado") y
variantes individuales de distribucién del esfuerzo. Aquf se puede
emplear el ritmo en la distancia "con reparto", acentuando los di-
versos componentes de MSD (modelacién de la actividad compe-
titiva).

6. Las cargas para RSB (desarrollo de la velocidad especial) pue-
den utilizarse también con inclusién de series cortas de unos 10-15
segundos, incorporadas a las tareas de ROV o ROV (¢) (para el
desarrollo de la resistencia especifica), y al final de las tareas de
las diferentes tendencias.

7. Modificacién de la tarea RSS (desarrollo de la fuerza especial),
variante 1: realizando la salida con una sobrecarga de 5-10 kg. en
la embarcacién.

8. En las tareas con empleo de freno hidréulico de diversa magni-
tud, -variante 2 RSS-se puede alternar, durante la serie, con freno
y sin freno.

9. En la variante 3 de RSS se puede realizar parte de la serie sin
sobrecarga.

10. Para RSS se puede utilizar este entrenamiento: 1) serie de dis-
tancias de 3% 6 x 2 minutos (90-120 repeticiones) y 2) serie de
velocidad-esfuerzo 28 4 x 1 minuto con gran resistencia 3) series
de pausas; 4) series de variaciones; 5) series de esfuerzo méximo
32 6 x 30 segundos (8-16 repeticiones) y otras; 6) series con resis-
tencias progresivas.
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Significado de los signos convencionales

1. Mecanismo del suministro de energia aerdbica (Aer.), mezcla ae-
rébica-anaerdbica (SM), anaerébica-glucolitica (gl), anaerébia-aldc-
tica-fosfato de creatina (CF).

2. Métodos de entrenamiento: uniforme (R), extensivo variable P (e),
intensivo variable P (i), de repeticién (Povt.), combinacion de series
e intervalos (CIS), control (contr.).

3. Magﬁitud de lactato (la) expresada en milimols/l (mM) (para su
traduccién a mg.% es necesario multiplicar por 9.

Nota.- En el cuadro de la Aplicacién 1, algunas abreviaturas estén
escritas con el nombre completo.

PRINCIPIO DE LA EFECTIVIDAD MAXIMA (de equivalencia)

La existencia de variantes de planificacién y programas de entre-
namiento basados en la distribucién en macro-, meso- y micro-, no
significa que haya libertad de eleccién de cualquier variante que
parezca conveniente cuando los palistas van a realizar los planes
ratificados. Las variantes se constituyen con cargas escogidas de
antemano, basdndose en la exigencia de aumentar sus efectos.

Se debe prever en particular: 1%, la concentracion progresiva del
entrenamiento que influye en la eleccién y en la tendencia general
de las cargas, 29, la posible desviacién de su incidencia sobre el
entrenamiento para la posterior racionalizacién del uso de los di-
versos recursos, métodos y procedimientos metodol6gicos.

La sustitucion sin fundamento de una variante de formacién de
cargas por otra dentro de la marcha de la preparacién conduce a
la pérdida de la necesaria légica interna del proceso de prepara-
cién y disminuye su efectividad. El fundamento teérico de los sis-
temas de preparacion que se desean, debe ser la concepcion de los
entrenamientos de tal modo que se pueda hacer frente a las situa-
ciones bésicas y casi siempre se puede admitir la planificacién mds
correcta (equivalente) o la que mds se le aproxime en su realiza-
cién. Esto lo hace posible uno de los principios fundamentales de
la planificacion (el principio del méaximo efecto, también llamado
principio de equivalencia).
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El concepto fundamental del entrenamiento deportivo (YU. A.
Dolnik, 1986) estd detalladamente explicado en otro articulo de
esta coleccion. El fondo de su contenido es el siguiente:

"El palista necesita decidir entre dos objetivos esenciales igual-
mente importantes: perfeccionamiento de los mecanismos corpo-
rales de suministro de energfa y trabajar en régimen competitivo".
Denominamos a nuestra concepcién "Dos objetivos principales”
(TMA abreviatura del inglés Two Mains Aims), pero a mi juicio;--
dentro de su marco, estos dos importantes objetivos se pueden re-
solver con éxito.

El empleo del principio del efecto méximo en la planificacién y
programacién del entrenamiento para canoistas y kayakistas cuali-
ficados nos lleva a la necesaria conclusién de que su significado
tedrico y su aplicacién son esenciales para su entrenamiento. Con-
secuentemente, esto concierne al desarrollo de la potenciabilidad
fisica en deportistas cualificados como se muestra en ¢l aspecto
ciclico de este deporte de resistencia dentro del marco del macro-
ciclo anual.

En el importante trabajo de N.N. Yakovlev sobre 1a bioquimica
del deporte, hay una serie de situaciones importantes, basadas en
la resistencia a diversas influencias en el comportamiento fisiol6gi-
co y psicolégico, que se producen por la tensioén de las cargas. Por
consiguiente, N.N. Yakovlev establece que las cargas de velocidad
y de fuerza no sélo se descomponen en carga de velocidad y carga
de fuerza sino que también forman las bases para el incremento
de la resistencia. Andlogamente, el ejercicio en velocidad capacita
para la posibilidad de un incremento en las manifestaciones de
fuerza. Por el contrario, un gran volumen de carga en resistencia
impiden la capacidad idénea o el desarrollo de manifestaciones de
fuerza o de velocidad, (que son muy importantes en el deporte de
la pala); como también, un gran volumen de carga en fuerza impi-
de el crecimiento de la velocidad y capacidad de rapidez. En los
casos que menciona, N.N. Yakovlev saca una serie de conclusio-
nes. Una de ellas, en la que se recomienda un método complejo
para el aumento de la capacidad fisica de forma independiente,
dentro de una variedad de deportes muy comunes en la actuali-
dad, en los que se encuentra el problema de tener que armonizar
el incremento fisico con la seguridad deportiva a lo largo de mu-
chos afos, con el contrapeso de una especializacién en limites
muy estrechos para acelerar la preparacién deportiva acortando el
tiempo que en ella se emplea.
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Otra conclusién es que el aumento de la potenciacién de veloci-
dad debe preceder al aumento de la resistencia; esto no se infiere
del resultado de los estudios sino de la realidad de la practica de-
portiva. Ademds de esto, N.N. Yakovlev estipula que "las cargas
en velocidad pueden y deben aplicarse en el mismo comienzo del
entrenamiento... Solamente con relacién a esto y todavia con bas-
tante aumento de la capacidad potencial anaerébica en el proceso
bioquimico, la duracién de la realizacién de estas cargas no debe
ser muy grande al comienzo, y después a medida que avanza el
entrenamiento, se va aumentando progresivamente”. Estd claro,
que en la teorfa del entrenamiento deportivo se admite la l6gica
del aumento progresivo de la potencia fisica en relacién con los
atletas de menos preparacién, que necesitan al principio que se les
cree una preparacién con determinados fundamentos fisicos.

En el caso del entrenamiento anual de deportistas cualificados; so-
bre todo en el aspecto ciclico de los deportes de resistencia, se
admite dentro de la teorfa del desarrollo progresivo de la potencia
que la capacidad baje a veces con consecuencias negativas y a pe-
sar de una buena preparacién bésica, esta pérdida aparece particu-
larmente en la inadaptacién deportiva (a veces baja hasta el
75,80% la performance general) sufriendo a su vez la efectividad
de la preparacién para la competicion. La prictica deportiva de
vanguardia intenta "encontrar la estructura del entrenamiento ade-
cuada con la inclusién de bloques de trabajo de fuerza y la utiliza-
ci6n regular de ejercicios de velocidad con predominio anaerébi-
co-aldctico, por lo que se busca la realizacién de policompeticiones
O preparacién para varias competiciones que se van a realizar a lo
largo de todo el ano, "en espiral™ (A.V. Yvoylov y colaboradores,
1986) y su utilizacién con fines de preparacion para estas mismas
competiciones, adaptada a la planificacién de 2-3 ciclos/aio.

Entre los palistas de canoa y kayak, tales métodos son ya caracte-
risticos y se emplean para los principales atletas de los Estados
Unidos, Alemania del Este, Noruega y otros pafses y por los prin-
cipales enfrenadores de la URSS (A.Y. Kolibelnikov, Yu.K. Shu-
bin y algunos otros). En el sector de la teorfa y metodologia de
paleo en canoa y kayak Doluik propone también una mesoestruc-
tura de entrenamiento para que disminuyan las habituales conse-
cuencias negativas de las estructuras de preparacion.

Todas estas soluciones son sé6lo cualitativas, si continfian relacio-
nadas con la misma estructura general de preparacion. Para el pa-
leo en Canoa Kayak se busca la mejora, a través del entrenamiento,




de la fuerza y la potencia, la resistencia especifica, la velocidad-re-
sistencia y la velocidad. Sin embargo la no planificacién de las car-
gas para estas estructuras especialmente el crecimiento cualitativo
de la preparacion especial obtenida con cargas que tiene entre si
una influencia reciproca incordiante o negativa de tendencias di-
versas, tiene efectos negativos.

Basandonos en el principio de la efectividad méxima, hemos pro-
puesto la hipétesis de que, en condiciones de una preparacién
anual basada en la formacién de atletas cualificados en deportes
ciclicos de resistencia (tiempo de trabajo entre 150" y 7 minutos),
en los que actiian los tres mecanismos fundamentales de produc-
cién de energia. Las cargas de velocidad y de fuerza deben ser
precedidas de entrenamientos para el aumento de las capacidades
fundamentales de resistencia. Al introducir los programas experi-
mentales, se requiere especificar la estructura particular de los
mesociclos y el volumen admisible de las cargas de cada tendencia
como también el cardcter de los ejercicios de fuerza, algunos de
los cuales puede influir negativamente en el aumento de resisten- -
cia 0 en el adecuado crecimiento de la velocidad.

Recomendamos el aumento progresivo de la capacidad que nos
proporciona una concepcién de la estructura de entrenamiento
que podemos llamar de "velocidad, fuerza y resistencia" (su abre-
viatura SFE viene del inglés "Speed, Force, Endurance"). La abre-
viatura es méds cémoda en ciertos casos, ya que Speed traduce a la
vez las palabras rapidez y velocidad.

Principio de la planificacién individualizada

Usualmente se realiza la planificacién para grupos de atletas o
equipos. En canoa y kayak existen unos criterios mal fundamenta-
dos de la preparacién individual, la cual a menudo reemplaza sus
correcciones individualizadas, saliendo beneficiada una determina-
da condicion funcional de la preparacién de los palistas. En rela-
cion con tal condicién, la planificacién general de los planes de
preparacién por equipos.

Se ha determinado (Yu. A. Dolnik, V.B. Issurin, 1985), que la prepa-
racion individual de los palistas se realiza en las etapas siguientes:

- formacién del proceso de entrenamiento;

- dominio técnico y perfeccionamiento técnico;
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- utilizacién de medidas y sistemas de recuperacién;

- preparacion psicolégica del comportamiento deportivo.

Es posible una mejora substancial del método de preparacién in-
dividualizada con la utilizacién de cargas individuales reguladas
(Y.N. Jojlov, R.Y. Lenkov, 1986) y un aumento adem4s en la ca-
pacidad psiquica de determinados palistas (fuerza en el sistema
nervioso, movilidad, sentido de alerta etc.), lo que permite elegir
los medios y métodos de entrenamiento més adecuados (Yu. Ya.
Kiselev, 1985).

Para la realizacién de los cuatro principios fundamentales de la
planificacién, es preciso garantizar:

- un claro objetivo en el entrenamiento;

- cargas determinadas para la velocidad. Continuidad entre las
partes del programa, e intervalos de descanso. Un volumen de car-
ga tolerable, en tiempo, CHSS (reduccién de la frecuencia cardia-
ca), y contenido en lactato;

- separacion de las cargas fundamentales (de choque) y realizacion
de las tareas y objetivos propuestos;

- sucesion de los macro- meso- y microciclos en los programas;
- ajuste racional de las cargas en los meso- y microciclos;

- mejora de resultados en las competiciones bésicas y principales;
esto es al final de la realizacién del mesociclo.

En el plan de trabajo debe organizarse la inclusién de sistemas de
control en cantidad tal, que puedan controlarse los entrenamien-
tos y verificarse las cargas.

La planificacion debe comenzar con la elaboracion de los concep-
tos de preparacién de los atletas, ya que sin esto no se puede re-
solver ni un solo objetivo.
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Aplicacion 2

PROYECTO ESPECIAL DE MODELOS DE SISTEMAS PARA LA
PREPARACION EN k-1 FEMENINO 500 M. EN CUATRO
CICLOS ANUALES.

(Datos de salida, objetivos principales y generales, objetivos del
programa -II nivel- en el primer ano del ciclo. Ver el esquema
estructural en el esquema 1),

Datos de salida

1) Edad de los atletas: 17-18 afios.

2) Mejores resultados obtenidos: en 500 m., K-1, 2°05".
3) Velocidad de medio fondo: 4°0-4’1 m/seg.

4) Velocidad méxima: 4°3-4’4 m/seg., que en 100 m. corresponde a
una marcha de 22"7-23"2 6 en 500 m. de 1°54"-1’56".

Objetivo general

00.00.00 Resultados obtenidos en la Espartaquiada de los pueblos
URSS y en el campeonato mundial de regata en kayak femenino
12 y 29 puestos.

Objetivo principal

01.00.00 En el primer afio del ciclo se toma como base de las
competiciones 1’58" en regatas de K-1, 500 m;

02.00.00 En el segundo afio del ciclo, se toma como base 1’56" en
K-1, 500 m.;

03.00.00. En el tercer afo del ciclo se sientan las premisas para un
mayor incremento de los resultados, aumentando el nivel de la
fuerza especial en un 8% y la velocidad méxima a 4'7-48 m/seg.
que corresponde en 100 m. a un resultado de marcha de 21"0-21"5.

04.00.00 En el tercer afo del ciclo se toma como base 1’56", en
competiciones de K-1, 500 m.

05.00.00 En el dltimo afio del ciclo, se toma como base de la se-
leccién para la competicién, 1°54" para las regatas de K-1, 500 m.
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COMENTARIOS

1) Los resultados de todo el tiempo se han planificado para condi-
ciones de ausencia de corriente y de viento, temperatura corporal
+20 Cy la del aire no menor de 15 C.

2) Se presume que con la realizacién de los objetivos esenciales se
aseguran resultados deportivos en las repiblicas mixtas y en la
URSS. En el caso de presentarse a las grandes competiciones de
cada temporada con todo el ciclo de cuatro afios completo, no de-
be ser en solitario sino componiendo un equipo, K-2 6 K-4 y los
modelos correspondientes de ritmo en la distancia se realizan en
la tltima etapa del macrociclo anual, después de que se ha efec-
tuado el ajuste del equipo.

3) * Registro de los objetivos més importantes del programa.
Objetivos del programa (Objetivos del nivel II):

01.01.00-* Aumentar la velocidad méxima en 0,4 m/seg., aproxi-
madamente 2,30 en 500 m., esto es, 15-20 seg.

01.02.00*- Mejorar la adaptacién a las cargas, mediante el sumi-
nistro energético aerébico-anaerébico, aumentar la velocidad con
lactato = 8 mM en 0,3 my/seg. Es decir, segiin el cdlculo 10-12" a
500.

01.03.00-* Mejorar la adaptacion a las cargas de cardcter anaerobi-
co-glucolitico, aumentar la velocidad critica.

(la= 12mM) en 0,2 m/seg. Es decir, en 6-7 en el célculo sobre 500 m.

01.04.00 * Aumentar la capacidad deportiva con la movilizacién
méxima de las fuentes de produccidn de energia anaerébica-gluco-
litica.

01.05.00 * Aumentar la potencia y el volumen del sistema de pro-
duccion de energia anaerébico-aldctico (fosfato de creatina),

01.06.00 * Elevar el nivel de fuerza de los deportistas capacitados
(fuerza mdxima, "explosiva” y especial, resistencia especial al es-
fuerzo).

01.07.00 * Aumentar la efectividad de la salida teniendo en cuenta
las mejores reacciones de arrancada y salida en la regata.
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01.08.00 * Verificar el modelo de marcha en algunas partes de la
distancia en los 500 m. en objetivos de velocidad media de 424
seg. que resulta en 1°580.

01.09.00 Ejecutar los programas concretos y cumplimentar las ta-
reas de los planes de preparacién.

01.10.00 Realizar las etapas normativas de preparacién especial.

01.11.00 Financiar y organizar la puesta a punto de medidas cen-
tralizadoras (de los preparativos, de las salidas), necesarias para la
realizacion de los programas de entrenamiento.

01.12.00 Establecer en los lugares de puesta a punto de YTC
(ejercicios de técnicas especiales), las distancias sefialadas para la
ejecucion de las tareas reglamentarias.

01.13.00 Obtener o confeccionar los aparatos y equipos que sean
necesarios.

01.14.00 Organizar los métodos de provisién médica y cientifica,
para el cumplimiento de los planes complejos de control de las
preparaciones, de la tarea de los preparadores, etc.l..

(En este articulo estdn omitidos el resto de los objetivos del nivel
IT'y todos los del nivel III).
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Método de perfeccionamiento de la
salida para palistas en canoa-kayak

" Autores: S.M, Pilaev, E.A. Krashov

Uno de los componentes importantes de la preparacién de palistas
de canoa-kayak para competiciones es el perfeccionamiento de la
salida. Esta situacién es evidente, como evidentes son sus ventajas
y su utilidad en la labor de liderazgo en situaciones que se produz-
can después de la salida en cualquier competicion de distancia,
Por ejemplo, se ha constatado que en distancias de 500 metros,
mas de un 50% de los atletas que resultaron vencedores, fueron
palistas que sacaron ventaja en la salida (75 6 100 metros).

En anilisis anteriores (Dolnik Yu.A,, Pilaev S.M. y otros, 1986) se
encontraron diferencias importantes en el trabajo de los palistas
durante la salida en comparacién con la parte restante de la dis-
tancia. También se estableci6 lo siguiente:

Los coeficientes maximos de esfuerzo, tiempo, fuerza, y potencia
mecnica logrados en la de salida o en las partes restantes de ésta
son considerablemente més elevados que los de media distancia;
en relaciéon con la coordinacidn, la técnica de salida se diferencia
de la de distancia, especialmente en la dispersion de salida; la ac-
tividad motriz del palista en la salida se abastece especialmente
por medio del mecanismo de provisién de energia en el organis-
mo, basado en el fosfato de creatina; las técnicas de salida en las
distancias de 500 y de 1000 metros no se diferencian entre si; la
continuidad éptima de la salida -15 a 20 segundos a lo largo de la
distancia de salida- es de 70 a 90 metros en individual y de 100 a
120 en embarcacién con equipo.

Diferentes instrucciones estimulan la creacién precisa de métodos
particulares para el perfeccionamiento de la salida; por ejemplo,
no se puede aprovisionar de energia tan s6lo durante el trabajo y
éste es el fin perseguido por el desarrollo de la resistencia espe-
cial. En la tabla 1 se reflejan los métodos a emplear en situaciones
fundamentales. Naturalmente, lo representado por dichas tablas
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no muestra completas estas situaciones. El estudio de la salida o
de sus componentes dentro de la marcha de la carrera se ocupa
también de otras situaciones que se han de practicar en la compe-
ticién llevando un control individual de cada palista en particular.

Una de las formas més efectivas es la de los 3 a 4 microciclos
hasta que llegue la competicién, cuando se intercalan racional-
mente dentro de los planes de trabajo hasta 3-4 tareas en el mi-
crociclo, dirigidas a elevar la efectividad de la salida.

Evidentemente, se debe trabajar en el mejoramiento de la salida
siempre y cuando el deportista esté fresco, no encontrindose en
condiciones de fatiga, pero a menudo es posible realizar un traba-
jo efectivo al final de la tarea, después de una carga relativamente
pequena de tendencia aerébica. En el desarrollo de la resistencia
en velocidad (que lleva al aumento de efectividad en la salida),
cuando la frecuencia cardiaca puede alcanzar hasta 180 pulsacio-
nes/minuto, se debe acabar al comienzo de la parte siguiente. Si la
frecuencia no es mayor de 120-130 pulsaciones/minuto, no se per-
mite el excesivo aumento del tiempo de descanso (no més de 3-4
minutos). Para ello se aplica un paleo de poca intensidad con in-
tervalos de descanso. Con el aumento de velocidad y con el meca-
nismo de aprovisionamiento energético anaerobio-alactico, el
tiempo de descanso puede ser mayor, hasta que la frecuencia car-
diaca baje a 100-110 pulsaciones/minuto y que el palista se sienta
dispuesto para repetir esa distancia. El descanso debe ser activo
(N.V.Shomarev, 1981).

La repeticion de la distancia ejecutada produce el efecto de una
movilizaciébn médxima y una alta motivacién, pero para excluir la
posible aparicién de una “barrera de velocidad” debe hacerse un
trecho de la parte con menos velocidad, no al 100% sino a un
85-95% de la velocidad maxima- (V.N.Platonov, 1984), o bien em-
plear recursos auxiliares (palada libre, remos diferentes, etc.)

Aparte hay que sefialar, que la técnica de movimiento del palista
cambia mientras realiza la salida, esto es, estd més préxima de lo
normal (orientacién longitudinal) y solamente en la marcha a dis-
tancia es cuando el palista termina de formar esta variante indivi-
dual (estilo) de la técnica de palada.

La aplicacidn particular de un freno hidrulico al efectuar la salida,
se puede hacer con tal de que su superficie transversal no exceda
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de 5 a 10 cm®. (de lo contrario no se desarrolla una velocidad del
orden de 4’5 m./seg.) y debe estar bien asegurado en el cuerpo de
la embarcacién.

El control de la ejecucién efectiva de la salida y de las partes que
la componen, se realiza en el momento de arrancada y en las par-
tes de la marcha, de los 25, 50, 75 y 100 metros, para que el ritmo
mximo desarrollado después de la dispersién de salida, y su co-
rrespondiente modelo de magnitud, sean de 140 a 145 paladas por
minuto (en canoa, 75-80/min.); se controla la cantidad de paladas
en las partes y el total de paladas por ciclo. Los datos precisos
estan publicados en el anuario “Deporte de remo” del aiio 1986.

En la tabla 1 no se indica, pero los factores mds importantes para
la efectividad de estas tareas, dirigidas a la elevacién de la calidad
de salida, se ven con antelacién al poner en préctica los ejercicios
especiales en agua y en tierra, en los que se utilizan diversos dis-
positivos. '

Asi, el método de perfeccionamiento de la salida en canoa-kayak
incluye las siguientes divisiones:

Formacién de condiciones para el mejoramiento de la efectividad
de salida, por medio del entrenamiento en tierra; formacion de
condiciones para el mejoramiento de la efectividad de salida por
medio del entrenamiento en agua abierta; perfeccionamiento de la
técnica de salida; tareas dentro de los modelos racionales de salida.

En cada situacion bdsica del método (ver tabla 1) se detallan los
objetivo, recursos, métodos, procedimientos metédicos, dosifica-
cién de las cargas y formulas fundamentales de las tareas. Eviden-
temente, este método se diferencia principalmente de otros méto-
dos de entrenamiento, en que proporciona el desarrollo de la
resistencia especial y ésta es su cualidad més importante.

Mas abajo, en las tablas 2 a 4, se muestran en esquemas- bloque el
microciclo acumulado, el de cargas y el de paladas; el asterisco (*)
sefiala las tareas, totales o en parte, utilizadas para la iniciacién
del aumento de efectividad de la salida, o para la formacion de las
condiciones adecuadas para ello.
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TABLA 1

,ormacmn de condlcmnes para el aumento de efeCUVldad de
' a con'los recursos de entrenamlento en tlerra. Sl

1) OBJETIVO Desarrollo de la fuerza explosiva

_-":RECURSOS Glmnasm traccxén 1rnpu1516n tlrén de barras conr

- pesos del 70 al 90% del méximo;

.. (dispositivos especiales, estructura de poleas carretllla inclinada, etc);_
- sobrecargas de un 30 a un 50% del méximo, remar en estanque
- “’conuna pala-de superf1c1e S = 50 a 100% de lo normal (recta o

en forma de ).

; 'METO_DOS: Entrenamiento circuito; repetitivo; serie de fuerza,

" PROCEDIMIENTOS METODICOS:

1) En las situaciones de ‘estar tumbado, zhim, tracci6n, impulso,
“barra, €l régimen de trabajo muscular es de superacién.

'2) Ritmo m4ximo (en las componentes de velocidad), o cerca del
méximo, -90%-, (en las componéntes de esfuerzo)

'DOSIFICACION Repetir de una a seis veces las series de esfuer-

_zo, 52 10 seg. de descanso entre series de 1 a 3 min.

| El tiempo-total de las tareas es de 15 a 20 minutos.

~-FORMULA DE LAS TAREAS: Entrenamiento en circuito 4 2 6

-+ x.10 a 12 estaciones, estaciones basicas (4 a 6) -Ejercicios para el
- desarrollo de la fuerza “explosiva”. Series de esfuerzo 6 a 12 repe-
o 't1c1ones/3 con 1 a3 min. dé déscanso.

2) OBJETIVO Desarrollo de fuerza veloc1dad

;}RECURSOS Zhim, tracc16n 1mpu1516n tirén de barras con peso

-del 40). a1 60% del maximo;

o dispositivos (estructura de poleas, transportador centrlfugo etc)

~ Sobrecarga, 30 a 50% del mé4ximo, remar en estanque con pala-de

- superficie un 30 a 50% menor que la de la pala normal (recta 0-en

o ':_:forma de T) amoruguadores

:.ﬁf'- : -‘iffMET ODOS Entrenaxmento en ClI'CllltO repetitivo; serie de fuerza :
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PROCEDIMIENTOS METODICOS:

o _3'_ ::f?-“i')'Press de banc'a""’:’ :

DOSIFICACION: Repetir de 20 a 30 veces las tareas de v
“““dad-fuerza. Series de 15 segundos Pausas de descanso de 1’:
' '_--'-‘mm En total, 20 a 25 scnes L :

:FORMULA DE LAS TAREAS 20 a 25 series de e;ercncnos para
- el desarrollo de fuerza en velocidad, descanso de 1S a' 2 min;; ‘0
. i'b1en, puesta en marcha de un entrenamiento circular. -

3) OBJETIVO Desarrollo de velocidad.

e RECURSOS Carrera con aceleramén enSall seg con dlsposm-
. vos y amortiguadores de poca resistencia;
" imitacién de la palada, remar en estanque con pala de una superfl-
. cie de hoja un 20 a un 25% menor de lo normal (recta) '

METODOS: Variable; repetitivo.
© . PROCEDIMIENTOS METODICOS:

B  1) Carrera poniendo el acento en 1a fuerza de empUJe y en el rlt-
" mo -méximo. ' : :

fE 2) D1sp051t1vos de entrenarmento amortiguadores; paleo ponlen-
.~ doelacento en el rltmo maximo total y en la velocidad maxima. .

__DOSIFICACION: Tareas continuas con un total de S, y hasta. 15-

.20 seg por serie; el mimero de series es de 30 a 50 por tarea.

* FORMULA DE LAS TAREAS: 4 & 5 x 6 a 10 serics. Pausa de 1
a3 min. dentro de serie y de hasta 10 minutos entre series.

= F ormacmn de condlcmnes para el aumento de efectividad de
‘con los recursos de entrenamlento en el agua.

1) OBJETIVO Desarrollo de la resistencia en velocidad.

-"RECURSOS: Paleo en zona 4 a 5 (velocidad 95, 100%), 1nd1v1-
~ dual y por equipos, paleo a ola. |
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e; Tepetitivo; intervalos; combinaci6r

_ cs de mtervalos

3) Ampliacién del descaﬁ_fﬁ

DOSIFICACION 7a12 repetlclones de 150- 200- metros (d '
etros:hasta el final) CSI dc hasta 35 repetlmones en 15 a 30 eg.

'?FORMULA DE LAS TAREAS 2 x 3 X (3 a 4 X 150 a '20
.tros '."Pausa de 103 mm entre serles -

g 2 X 5 +2x10 + 5 repet1c1ones de 15 a 30 seg., pausas de 20 a 30?
seg. entre las series de 10 minutos. o

2) OBJETIVO Desarrollo de la veloc1dad ‘especial.

:RECURSOS Paleo en zofia 4 a'$ (velocidad 95 - 100%), mdwl-:
‘dual y por equipos; paleo con: -descanso. del jefe de equlpo e
;pa]eo con. pala de hO]a con superﬁc1e (S) dlsmmulda '

_._METODOS:'"Varii'able; ’repc_é;ti'tiVO;' intervalos; CSL
"PROCEDIMIENTOS METODICOS:

: 1) Empleo de variantes de influencia en diapasén: V = 85 a
L  '.¢..100%, Con superﬁc1e de ho;a de 50 a 100% e :

:52) Palao con el jefe de equlpo ocupando dxferentes lugares
‘ __1fercntes nﬁmeros _ , :

'”DOSIFICACION 20250 repetlcmnes de 10 a 20 seg. Pausa 6 a 8:
v veces.en las tareas- mayorcs : _

| "”:'i""..FORMULA DE LAS TAREAS: Final arbitrario, excepto en CSI
onde2a4x5 + 2a4x10 partes por 10 seg.. repet1c1ones/3 10 a'
157 seg entre serles deSa6 mmutos L
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BJETIVO Desarrollo del mecamsmo energétlco anaerdblco alcfui-_
co (fosfato de creatma) : Rei :

o MEI‘ODO Rep@u_yo.

'PROCEDIMIENTOS METODICOS: - -

,;'_'1)- Alternativo en ].a salida y durante la marcha..
o 2) Aliernativo, con diversas remos,

o : 3) ail__principiQ ,e.n.la galida, '_d_eSP_ué.S en la marcha
Wl principi'o en ._Ia-ma'rc_ha, fdesp'ués en la salida.

R DOSIFICACION: Pausa 8 a 10 mmutos entre series

FORMULA DE LAS TAREAS Cien repetlcmnes 1nterrump1das,
por ejemplo, 2 x 3 (4 x75m.) 6 x 50 m, repeticiones/3, 3’5 min,, 8
.. al0seg. de marcha, repetlclones/3 8 minutos. .

4) OBJETIVO Desarrollo de la fuerza especnal

'_"'_'-RECURSOS Sahda palada con freno hidraulico, con un superﬁ--
o cle dehasta 20 cm?; palada con sobrecarga de hasta 10kg,
e Sallda con empleo de freng deSa 10 cm’o sobrecarga de hasta 10 kg;;

- METODOS: Repetitivo; variable.

_'-.PROCEDIMIENTOS METODICOS:

: 1) En el proccso de las tareas se reduce el peso de la carga.

i 33;;2) Alternatlvo, con freno hldruhco o sobrccarga y sin nix,

: _:-_:'::DOSIFICACION 10 a 20 repeticiones o salidas: de hasta 30 ,_gf
- cada una; pausa de 3 a S 'minutos. B

" FORMULA DE LAS TAREAS: 2 a 5 x 4 a 5 partes de 15a 30
- -seg. cada una. :
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,ausa de 2’5 a 3 mmutos

:-ORMULA DE LAS TAREAS 3a5x5 partes 0 sahdas

;f-' P] RFECCIONAMIENTO DE LA TECNICA DE SALIDA

JETWO Mejoramlento de la reacclon de sallda

RECURSOS Veloc1dad de reacc16n p51comotora y RDO en Iabo-

- en cond1c:1ones de ten516n em0c10nal

METODOS Método psmodlagn()stlco motriz; repenr el método
de: entrenamlento R _ _ -

1) Utilizacion conjunta de los factores de laboratorio y del agu;

""2)'_Inclu51on de los- coef1c1entes de reaccion en la evaluac16n
preparamén :

pausa de 2 S _a 3 mmutos

FORMULA DE LAS TAREA‘ ales no.
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R --de salida ¢ muerta”)‘z.-ii

R :_'}:j"_METODOS Repetltwo vanable 1ntervalos R

- .5';PROCEDIMIENTOS METODICOS

: _.-:.':1) Se pone el acento en la 1nmer516n vertlcal de Ia pala y en Ia‘
- creacién de apoyos.

2) Se pone el acento en el avance del 'palista delante del apoyo.

-3) Se pone el acento en la orientacién 1ongitudinal de la pala. L

= . DOSIFICACION: 12 a 15 repeticiones o aceleraciones de 10 a 15

seg. pausa de 2’5 a 3 min.

- FORMULA DE LAS TAREAS: 3 a 5 x 3 a 5 partes de 10 a 15
-seg. en 50°'a 75 metros.

3) _OBJ ETIVO: Perfeccionamiento de la tecmca en secciones relatlvas
- - ala estabilizacion de la velocidad (seccién de velocidad méxnma)
' -'-t;hasta 70 a 90 metros. :

~RECURSOS: Paleo en zona S, (100%). Paleo en zona 4,, V= =85
.2 95%. Paleo con empleo de golpes metddicos, mcrementando el
~ . ritmo de palada;

METODOS Repetitivo; variable;

- PROCEDIMIENTOS METODICOS:

R _Ri’_tmo de reserva.

) Kayak Paleo en eqmpo con acortamiento de la palada y menor:
- superficie de paleta. : SR
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2):Canoa: Palada con pequedia inclinacion y elevacior

a4 x (10 seg. -
seg., + 10 seg)

9s. 100%)

RECURSOS Paleo en zona 4 a 5zonas' (veloc1dad

ETODOS Repetltxvo varlable controlado

o CEDIMIENTOS METODICOS

,. f‘Se'pone eI acento en el mov1rn1ent0 exacto de la pala. y en ]a'
r_1g1dez del-apoyo. :

' 4 rmnutos

ORMULA D:E' LAS TAREAS- 'Fihélc's como en la seccid
con un nimero de repetlcxones menor y una recuperac16n m pro-
longada._;:- :

j-*Se pone el acento en la transicién al ri’tmo de cornpet1c16ny in
dlsmmua()n brusca de la velocndad "
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IV.- ELABORACION DE METODOS RACIONALES DE SALIDA;,_,

::'BJETIVO Elaboracwn de modelos estandard de sallda

RECURSOS: Salida
~individual y en equipo.

i ,75'con y sm sobreca

~METODOS: Repetitivo; controlado; competitivo.

 PROCEDIMIENTOS METODICOS:

' ""1) Disminucién de la resistencia del freno.

-'3) Alternatlvamente con y sin carga | 7
B 4) Se pone el acento en las partes que componen la salida.

5) Realizacién de la salida en las condiciones de entrenamiento
controlado y de competicién.

DOSIFICACION: 10 a 20 salidas de 15 a 20 seg.,, 0 en la parte
- de los 75 a 100 metros en el sitio, pausade 3 a 8 minutos. '

" " 'FORMULA DE LAS TAREAS: (5x 75 m.) x 2 a 3 veces/3, 3’5

- mim entre series de 10 minutos., 10 a 20x 15 seg. 6 75 m. veces/3,

S 7-min. (4 x 100 m.) x 3 veces/3, S min. entre series de 15 rnmutos
3 x 125 seg. de marcha a distancia, descanso de 5 minutos.

2) OBJETIVO: Realizacién final y estabilizacién de la salida en condl-
- ciones de suma de factores.

TI_T’RECURSOS Sahda md1v1dual y en equipo en dlversas cond1c10-
- nesy frente a factores adversos (viento, oleaje, freno, ]uez de sali-
. :___f:._da desconoc1do aumento de responsabilldad etc, ) :

R --'-‘:-'-:‘:METODOS: Repetitivo; controlado; competitivo.
_ PROCEDIMIENTOS METODICOS:
1) Ejeéucién de las variantes de salida de fuerzay de ritmo de palada.

; '-2) Se pone el acento en las partes que componen la salida. - L
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-~

o - DOSIFICACION: 10 a 20 salidas de 15a30 segundos (con tran51-
R 16n a la veloc1dad de' compet1c16n)

m.) con pausas de 3 min.

in. y entre series de ‘15

TABLA 2
ESQUEMA-Bloque principal del microciclo de acumulacion
Dias
Tiempo 1 2 3 4 5 6 7
Mafana OFF RSS STG RSS* QFP RS8S5* Carga
Dia ROV RSV RSS RSB-ROV* RSS-RSV RSS  Descanso
Atardecer STG RMS-ROV* Descanso STG ROV Descanso Descanso

TABLA 3
ESQUEMA - Bloque principal del microciclo de carga
Mafiana OFP  RSS* STG RSS* OFP  RS§* Carga

Dia ROCRSY* RSKV RSSROV RSBROV* RSKv* ROV Descanso
Atardecer STG ROV Descanso RSV  STG Descanse Descanso

TABLA 4

ESQUEMA -Bloque principal del microciclo de choque (ritmo
acelerado)

Mafiana OFP STG STG* OFP STG* OFP Descanso
Dia ROV Descanso RSB +RSV* RSKV +RSV RSKV RSB* Descanso
Atardecer STG* RSB* Descanso Descanso RSB + RSV* STG +RSV*
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Significado de las abreviaturas

ROV: Desarrollo de la resistencia total (especcefica);
RSV: Desarrollo de la resistencia especial (en distancia);
RSS: Desarrollo de la fuerza especial;

« RSB: Desarrollo de la rapidez especial;
RSKV: Desarrollo de la resistencia en velocidad;
STG: perfeccionamiento de la técnica de palada;

OFP: preparacion feesica total;

* i en tareas que incluyen ejercicios para salida en competicion

(dentro del marco de los métodos);

+ - Duplicacion de tareas de entrenamiento.
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FORMACION ESPECIAL DE
MICROCICLOS DE
“COMPETICION” PARA PALISTAS
DE CANOA-CAYAK, CON
APLICACION DE ELEMENTOS DE
PROGRAMACION PARA LA
PREPARACION PRECOMPETITIVA

Autor; S.M. Veselkov




Formacion especial de microciclos de
“Competicion” para palistas de
Canoa-Kayak, con aplicacion de

elementos de programacion para la
preparacion precompetitiva

Autor: S.M. Veselkov

En la btsqueda de nuevos caminos que sean efectivos para el en-
trenamiento de palistas de canoa-kayak para competiciones im-
portantes, se estudia mucho el problema de la formacién y organi-
zacién de las partes finales de la EPIC (Etapa de preparacion
inmediata a la competicién). Dicho problema es un tema muy ac-
tual por el hecho de que no todo deportista, con un nivel especial
de alto entrenamiento, puede alcanzar unos buenos resultados en
competiciones importantes, Las causas de semejante pérdida son la
organizacién irracional del entrenamiento en visperas de la competi-
¢ion, y una falta de habilidad por parte del deportista para poder con-
servar una condicién 6ptima; pero esto se puede corregir aunque sig-
nifica que hay que tener una gran capacidad de trabajo durante los
cortos periodos,(de s6lo algunos dias) antes de la competicién.

En primer lugar la literatura especializada y también en la préctica
diaria del paleo demuestran que en la formacién de la parte final
de la EPIC estd absolutamente prevista la adaptacién del organis-
mo del atleta para lo que se suele denominar fase de estrecha-
miento en la que las cargas de entrenamiento tienen un caricter
ondulatorio o cambiante.

En esta fase, la mayorfa ya tienen el programa de entrenamiento ter-
minado y dirigido en un microciclo en el que se debe acabar por
completo la adaptacién del deportista para la competicién, asimilan-
do también la carga que ya ha soportado en el microciclo precedente.,

Es sabido también, que en la proximidad a las competiciones im-
portantes, el deportista experimenta un aumente de su excitacién
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emocional, hasta un nivel cuya dindmica depende casi siempre de
motivaciones psicol6gicas propias de cada atleta en particular. De
este modo, el periodo de plena adaptacion del atleta, aquel en que
debe aparecer el microciclo dirigido, se acompafia de un aumento
del nivel de stress a medida que se va aproximando el momento
de la competicién y esto viene acompafiado particularmente de
ansiedad, desequilibrio o alta motivacién del deportista, hasta
un punto desmesurado.

Como resultado de los anélisis realizados con palistas cualificados,
durante el periodo 1983-1986, el paso hacia la preparacién inme-
diata al comienzo de una competicién importante, demuestra que,
con una adaptacién ineficaz del palista, es posible que no se pro-
duzca una recuperacién suficiente en el organismo del atleta, des-
pués de las cargas del microciclo de esfuerzo precedente, sobre
todo en sus factores psicol6gicos. En el proceso de anélisis se esta-
blecié que para tomar una decisién efectiva en el importante pro-
blema de la preparacién previa y con el fin de prever las premisas
fundamentales para el progreso del deportista en sus resultados
dentro de las grandes competiciones, es conveniente escoger una
determinada unidad de estructura como microciclo competitivo,
excepto para las competiciones con sélo 1 a 3 dias disponibles an-
tes de su comienzo. (Tabla 1):

TABLA 1
Estructura de los 6 dias de un microciclo previo a la competicion
Microciclo Competitivo
1 2 3 4 S5 6

dias de entrenamiento dias de competicidon

Al comienzo de un determinado microciclo competitivo especial,
el atleta debe estar ya recuperado de los ejercicios anteriores; pe-
ro puede continuar todavia poco dispuesto para la competicién,
(humor, motivacion, etc.). Dicho proceso de recuperacién del or-
ganismo del atleta se habré realizado en su mayor parte dentro del
microciclo anterior al competitivo y esto hard més efectiva la pos-
terior disposicién del palista hacia la carrera. Durante el curso del
microciclo competitivo, la recuperacién del deportista se puede
reducir hasta el momento mismo de la salida, segtn la condicién
de su preparacién para la competicion, con la ayuda de programas
metbdicos, teniendo en cuenta cada peculiar particularidad del in-
dividuo, asi como también controlando las exigencias que presente
su realizacién competitiva.
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El programa de entrenamiento elaborado en el microciclo compe-
titivo representa en si un sistema de preparacién individual del
palista, con la aplicacién de elementos de programacioén del proce-
so de entrenamiento cuyo ritmo no se puede ordenar con algorit-
mos rigidos (Yu. V. Versochanskiy - 1986), dentro de los progra-
mas del entrenamiento en el microciclo competitivo, se debe
prever la posibilidad de una correccién del proceso de entrena-
miento en caso de alteracién de las condiciones de preparacion,
(cantidad de dias en el microciclo, reglamentacién de la competi-
¢ién, condiciones particulares del deportista previas a la salida,
etc.}. Dibujo 1

Preparacion del palista
en el microciclo competitivo

ariante Condiciones de
estdndar del Si preparacién
método de t/ competitiva
entrenamiento del palista

No

Correcién Control (célculo)

del proceso de Si - Condiciones operativas
entrenamient del deportista;
- Energia del sistema
nervioso;

- Estructura del
microciclo, etc.

No

Preparacién
individual

DIBUJO 1 - Bloque-esquema del programa de entrenamiento en
el microciclo competitivo.

El programa del microciclo incluye variantes de métodos raciona-
les de entrenamiento para los dfas previos a la competicién y va-
riantes de organizacién especial para corregir el entumecimiento
que se produce cuando la salida estd préxima y asi conseguir el
mayor aprovechamiento de las posibilidades el dia de la competi-
cion. La finalidad del proceso de entrenamiento dentro del micro-
ciclo competitivo, se dirige en primer lugar a la mejora de las con-
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diciones psicol6gicas del palista, que se muestran en determinada
etapa del entrenamiento; la mejora de estas condiciones es impor-
tante, ya que conduce al deportista a desplegar su capacidad méxi-
ma de trabajo y a la formacién de su capacidad competitiva para
¢l momento de la prueba.

La influencia producida por las variantes de entrenamiento dentro
del microciclo para evitar el entumecimiento tipico previo a la
prueba, depende de los siguientes factores:

1 - Numero de dias de microciclo, previos a la competicién y
reglamentacién de la competicion.

2 - Condiciones operativas del deportista.
3 - Caracteristicas psicoldgicas individuales del palista.

1 - La estructura del microciclo junto a la suma y volumen de las
cargas se modifica dependiendo del niimero de dfas disponibles
antes de la competicién. Dejando aparte el mantenimiento del en-
trenamiento diario, y de tendencia su conservacién con exclusion
de algunas modificaciones relacionadas con el cumplimiento in-
tensivo de los ejercicios.

2 - Las condiciones operativas del palista se estiman en el proceso
de su diagnosis especial, como 6ptimas o no 6ptimas, segin la ac-
titud que éste mantenga hacia la inminente actividad en compara-
¢ién con un modelo de comportamiento individual. En base a esa
evaluacion, las condiciones operativas del palista, expresadas en
cifras significativas con unidades convencionales determinadas por
métodos complejos (LNIIFK, 1983), en un nivel definido de exal-
tacién emocional del atleta, por motivos de autoapreciacion demos-
trada por pruebas psicomotrices y por el trabajo activo del atleta.

3 - Un andlisis de la expresién de las condiciones fundamentales
del sistema nervioso y el temperamento de los deportistas,
(energfa del sistema nervioso, ponderacién y movilidad de este sis-
tema, volumen de nerviosismo personal), predeterminar la selec-
cién de métodos y cargas 6ptimos para éstos. *

* _ VIATKIN B.A.: “Papel del temperamento en la actividad deportiva”, M.
Fisica, 1978, pg. 109-112.




68

TABLA 228

Contenido del entrenamiento de los palistas en el primer dia del
microciclo “competitivo”

Conterido del entrer

1- Calentamiento énﬁ_e‘r_ra 20
'Carrera unifo_r_rpe 2
f?'$1?U -

i2- ReahzacuSn en ei ,;_gu':”30 |

120-150

;;Paleo umforme
?Paleo variable: _ o e
150 m, de recorrido -~ 2 - 85 individqél(liﬂi-

f,lOOm de I'CCOI”I'IdO 2 90 L
Z:Sahda con aceIeracrén 50 m: 2___ L 95 R
‘Salida con acelerac16n 30 m; ' 100

'?Paleoumforme L 3553’-'-' e
_3 Cargabés:ca 25 -

_Paleo rependa _
:(3 X 300 metros) 17
}300 m '

A 170-180;::.? b
f300m T

;Paleo umforme_ i

4- Recuperaaon en txerra
i,Carrera al trote
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Condiciones de realizacion de los ejercicios

1 - Los ejercicios de calentamiento se efectian hasta que se pro-
duzca sudor con un ejercicio de intensidad moderada.

El ejercicio se termina en 20-30 segundos, con un descanso de
10 segundos.

2 - La intensidad de palada uniforme se aumenta progresivamente.

La inercia del atleta en los Gltimos 3 minutos de boga est4 ligera-
mente alterada debido a que nota el aumento de intensidad a un
80%.

La salida con aceleracién se realiza independientemente de la
pareja o con un esfuerzo menor de ésta, (es de desear para la
tripulacién). El descanso entre las diferentes partes, se completa
con un paleo de poca intensidad.

Objetivo: Posicién del atleta: inerte para un trabajo de alta inten-
sidad; mévil, con dosificacién de la fuerza muscular.

3 - Las pértes 1 y 2 se realizan con independencia del ritmo de
salida 5 m. de carrera (90%) y se pasa a una palada de intensidad
85%.

Se pone el acento en la técnica de palada.

Si se nota debilitamiento muscular, se vuelve al aspecto de palada
libre, 5 a 7 minutos.

Control: de ritmo, cadencia, medicién de las pulsaciones/min.

4 - Agotamiento y recuperacién. Ejercicios de agilidad y de relaja-
cién muscular, ejercicios respiratorios realizados suave y tranquila-
mente. '
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fPaleo umforme

:3 Carga I
“fmal escalonado”

:100 metros durante 1"

Descanso cor paleo

ESOmetros e

.fSOmetros : B 1’ :

écomdo de 50 rnetros T 30" S 50

_,defbaja 1nten51dad o 6’ ;
| ﬁ"recorrldo de 100 m, 1y

fPaleo umforme - 4

150 metros de- recorndo
500 . descompuestos en partes

5 CargaII L 14,

Paleo variable .




71

Condiciones de realizacion de los ejercicios

1 - Se comienza con el calentamiento de todos los grupos muscu-
lares fundamentales; a continuaci6n, se realizan cargas bésicas de
paleo en el agua. Los ejercicios se realizan en 20-30 segundos con
10 segundos de descanso.

2 - La intensidad de palada uniforme se aumenta progresivamen-
te. Las partes se realizan con independencia de la intensidad del
trabajo.

Se pone el acento en la exactitud del movimiento y en su amplitud.

3 - El acortamiento de las partes de la serie se realiza inde-
pendientemente del régimen de trabajo. El tiempo de descanso se
realiza con paleo de baja intensidad.

Objetivo: Que el trabajo difiera ligeramente del régimen de
trabajo motriz.

Acento: en la cadencia, en el ritmo y amplitud y en el agotamiento
muscular en el tiempo oportuno.

Control: De la cadencia, del ritmo y de la amplitud.
4 - Descanso, activo o pasivo, segln se vea oportuno.

5 - Los 500 metros se realizan con independencia, segin el mode-
lo individual, (los deportistas “vigorosos” y “tranquilos” se pueden
acoplar a su pareja). Por ejemplo: Salida 30 m. (100%) - 150 m.
(90%) - 170 m. (80%) - 150 m. (85%); o bien: Salida 50 m.
(1009%) y luego paladas con intensidades de 85 a 90%, etc.

Modelar las variantes técticas de marcha, distancia y ritmo. El ob-
jetivo es elaborar el régimen y la distancia de la marcha con la
transici6n oportuna al régimen de trabajo y una clara orientacion
en la distancia. Se pone el acento en la técnica, en la precision, y
en la dosificacién del esfuerzo.

Control; de cadencia, ritmo, duracién, y frecuencia cardiaca.

6 - Se realizan ejercicios de agilidad y desarrollo muscular. Relaja-
cién.
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carrera uniforme
}(al final de 12'se
ﬁ;acelera en 40 metros)
ORU de carécter nuxto

?:Paleo umforme

E;Paleo vanable :

T.3 x:100 de recomdo
en:200m;.de .calr._era :
1-2 m. de salida

e 0-75 _
90-95 - individual

100 150 m. “hasta el tope final”

100
9095

;fcarrera al trote .
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'Palada uniforme
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Condiciones de realizacion de los ejercicios

1 - Ei calentamiento se efectia hasta que se produzca sudor con
un ejercicio de intensidad moderada.

El ejercicio (habitual) se realiza en 15-20 segundos con un descan-
so de 10 segundos.

2 - La intensidad del movimiento se eleva gradualmente.

Los intervalos de descanso son a voluntad, hasta una completa
recuperacién, pero no serdn menores de 2 minutos.

Ensayar una marcha 6ptima de carrera en los 100-150 m. “hasta
el tope final”.

3 - Se puede utilizar el descanso como activo 0 como pasivo (a
voluntad), tinicamente hay que evitar el reposo completo.

4 - Se realizan las partes con un régimen de carrera 6ptimo. La
parte tltima se ejécuta a 1’5-2 minutos antes de la salida.

Las principales variantes estdndar del entrenamiento en el micro-
ciclo “competitivo” se muestran en las tablas 2,3 y 4.

El contenido del entrenamiento de los dfas 1 y 2 del microciclo,
previos a la competici6n esté representado respectivamente en las
tablas 2 y 3.

El tercer dia previo a la competicién es de resumen y el caracter
del microciclo origina ya en la mayoria de los atletas las condicio-
nes apropiadas para que estén dispuestos para la prueba; para ello
y con la finalidad psicolégica de descargar y desprender las tensio-
nes psicolbgicas de los deportistas, es conveniente llevar un entre-
namiento bien preparado, con cargas dosificadas. Las bases de tal
entrenamiento son las componentes de las variables eventuales
utilizadas para producir el desentumecimiento antes de la prueba,
realizadas en una sucesion tal que, antes de la salida en el dia de
la competicién y después de haberse logrado un descenso del nivel
de excitacién emocional en el palista, se le tranquiliza mds, con
ayuda de 5-10 minutos de paleo a baja intensidad (frecuencia car-
diaca menor de 120 pulsaciones/minuto) y con ejercicios de recu-
peraci6n en tierra (5-10 minutos). En el caso de encontrarse ya en
condiciones, después de los ejercicios de desentumecimiento, el
palista debe realizar un recorrido de ensayo de una parte de la
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distancia y ademds, poner a continuacién su organismo en condi-
ciones de alta excitacién. La carga y el método propuestos en el
microciclo para ¢l tercer dfa de la preparacién de un palista cuali-
ficado, influyen en su totalidad sobre este deportista, conjunta-
mente con el efecto del entrenamiento, la autorregulacién psiqui-
cay el descanso activo.

Es preciso sefalar que lo mejor de este determinado microciclo se
produce cuando se tienen los tres dfas de preparacién previos a la
competicion. Si no hay posibilidad de cumplir esta condicion, se
reduce el microciclo para abreviar la cantidad de dfas precompeti-
tivos, pero ante todo se conserva el contenido de cada uno de es-
tos dias, excepto que, en el primer microciclo de entrenamiento,
es preciso que el atleta prepare minuciosamente su organismo pa-
ra poder realizar los ejercicios con la mdxima intensidad. (Por
ejemplo, en vez de realizar sucesivamente las variantes de los dfas
1,2 y 3 del microciclo, cuando s6lo dispone de dos dias de prepa-
racién previa a la competicion, se utilizan las variantes de entrena-
miento de los dfas 2 y 3 del microciclo, y en el caso de disponer de
tan s6lo un dia, se emplearfan Gnicamente las variantes del dia 3
del microciclo).

En el dia mismo de la competicién, como recurso para formar una
preparacién competitiva del palista que le produzca el desentume-
cimiento previo a la competicion, la principal variante es la que se
presenta en la tabla 4.

Para el deportista que se vea en condiciones desfavorables previa-
mente a la competicién, por encontrarse con alguna forma de fie-
bre o de apatfa, el contenido de los ejercicios de desentumeci- -
miento deben ser modificados con respecto al de la variante
principal.

Para palistas excesivamente nerviosos y temperamentales, se au-
menta 1’5 veces el tiempo de realizacién de los ejercicios en tie-
rra, la distancia de paleo uniforme se alarga un 50% més, y el
volumen de paleo a la méxima intensidad se acorta o se excluye
del todo, alargando la parte normal de velocidad. En intensidad
total se acorta la realizacién de la mayor parte del ejercicio.

Al palista que se destaque por el predominio de trabas en el pro-
ceso, se le aumenta un 30% el tiempo de los ejercicios de desen-
tumecimiento, ademés se le aumenta un tercio més, el volumen de _
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paleo uniforme y se le reducen algo ¢l de paleo en velocidad,
acortando la mayor parte del ejercicio de marcha a la méxima in-
tensidad. En el ejercicio, 1a intensidad total aumenta, pero el tra-
bajo en alta intensidad precedente se modera del todo, para aho-
rrar esfuerzo, realizando esto en la primera mitad del ejercicio.

Si en la marcha de la competicién hay una pausa entre carreras,
reduciéndose el tiempo, entonces antes de la salida siguiente, en
lugar del ejercicio total de desentumecimiento del palista, se efec-
tia uno “sustituto” (esto es, se repite un ejercicio de tipo preca-
lentamiento con un esfuerzo moderado -5 a 15 minutos- y uno de
afinacién -3 a 8 minutos- efectuados sin tensiones).

El empleo de dichos programas de entrenamiento en microciclos
“competitivos” durante la marcha de la preparacion, con la cola-
boracién de palistas de canoa-kayak cualificados con miras a com-
peticiones de responsabilidad, contribuy6 a favorecer una mejora
en los resultados de los deportistas de un grupo experimental.

Conclusiones:

- Los principios estudiados de preparacién y organizacién de mi-
crociclos “competitivos” han demostrado ser los mas aceptados en
las diversas estructuras de realizacién de EPIC (Etapa de Prepara-
cién Inmediata a la Competicién), con una adaptacién efectiva total a
la competicién, por parte del deportista y una total realizacién del
nivel de preparaci6n alcanzado en la marcha de la actividad deportiva.

- El proceso de entrenamiento en los microciclos “competitivos”
se dirigi6é por vez primera al mejoramiento de las condiciones psi-
quicas del deportista, que suelen aparecer en determinadas etapas
de la preparacidn, con premisas de éxito en la preparacién compe-
titiva del palista para el momento de la prueba.

La programacién de la preparacién precompetitiva del palista au-
menta su efectividad cuanto més ejercicios competitivos se organi-
cen en ¢l proceso de entrenamiento, capacitando con ello el méto-
do algoritmico de eleccién de las variantes que influyen en el
entrenamiento, para producir las condiciones operativas adecuadas
en el deportista y en sus caractéristicas psicolGgicas y también en el
control de las variaciones de estructura del mismo microciclo.













