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INTROTUCCION

El capitulo gue hoy nos ocupa es de scbra reco-
nocido en lo que a importancia se refiere, por
todos los técnicos. Sin embargo, unas veces por
desconocimiente o quizds por error, las coas no
se hacen tode lc bien que se pudieran.

Algunos, los mis escépticos, dirdn que lo impor
tante es el entrenamientoc y que esto son "pequé
fileces", perc nc llevan razdn. Desde luego que -
el entrenamiento tiene su importancia, pero de-
mos una vez mds, al César lo que es del César;
con esto queremos decir que a la dietética, no
le guitemos la suya.

Creo que el éxito deportive se consigue con la
suma de muchos factores, uno sin duda es el en-
trenamiento programado y metddico, y otro, el -
tema que aqui nos ocupa.

e de decir gue lo que vais a ver, a continua--
cidén, no es otra cosa que el compendic de va--
rias obras consultadas y resumidas para un lec-
tor, llamémosle de la calle., He prescindido de
la terminologia, aungue en algunos casos aparez
ca alguna palabreja, que sin duda dejard de ser
lo, tras su explicacidn. Creo gue el lector pue
de enriquecerse bastante, pues he tratado de -
huir de las recetas, de las que soy en absoluto,
partidario, aportando toda clase de datos para
que el tema sea comprendido en su totalidad;pue
de parecer gue alguna vez me alargue demasiade
en algin punto, pero esto es premeditado, por -
entender que, en ese caso, asi se requiere.

Por dltimo anadir que no trato de apuntarme nin
gin punto, en lo que a ciencia se refiere; yo -
no he inventado nada; tode lo he sacade de los
libros, eso si, ddndole guizéds mds impertancia
a unas cosas que otras, y ese toque personal -
que cada unc puede aportar. Lo gue si quiero de
cir es que ha sido’un trabajo arduc en el cual
he dejado muchas horas. Las doy por bien emplea
das, si al menos le sirve a unc sdlo,para algo.

DIETETICA DEPORTIVA

Una racién alimenticia para un deportista se —-

considera equilibrada, cuande los Principios In

mediatos se reparten de la siguiente forma: -
55% glucidos (incluido un 4-5% en calo—-
rias de origen alcchdlico)

30% lipidos

15% protidos

Fuentes alimenticias de los glicidos

A continuacidén enumeraremos las principales, -

aunque si bien, cabe destacar en un principic a

los alimentos ricos en almiddn (cereales y deri

vados) , las verdiras y frutas, el azicar. -

El trigo y derivados:

a) Harinas v sémolas. Estas son ricas sobre to-
do en almiddén (75%).

b} El pan y los biscottes. El pan aporta el 55%
de los glicidos. Por cada 100 gr. se consi--
guen 250 calorias.

Los biscottes, se trata de pan de molde tos-
tado en hornos especiales.
El pan integral es algo mis rico en protei--
nas y vitaminas que el pan blanco, con la -
particularidad de gue al contener una gran -
parte de salvado, la pared intestinal puede
sufrir irritaciones.
En la dieta de un deportista hay que tener -
sobre todo en cuenta, en lo que concierne a
este alimento, sobre todo su preparacién. El
pan ha de estar bien cocido con el fin de -
evitar trastornos en su digestidn. Son pues
vdlidos, el pan duro, la corteza, el pan tos
tado y los biscottes. h
¢l El resto de les derivados de este cereal, po
seen unas caracteristicas similares a los yg
citados anteriormente, si bien algunos pue--
den tener mayor valor energético, por ejem--~
plo, las galletas, bizcochos y similares --
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{400 calorias por cada 100 gramos). O el pan
de centeno, miel y especias (con 350

rio apuntar, que aungue su digestidn es fa--

cil, su abuso causard trastornos gdstricos.
El arroz:En el mercado habitual, se nos presen-
ta ya refinado y blangueado. Se consume cocido

y su valor alimenticio es parecidoe al de las ha

rinas (360 calorias por cada 100 gramos). Posee
una propiedad o caracteristica que es necesario
apuntar, y es su fdeil digestibilidad, conside-
riandosele como uno de los alimentos mds faciles
en su digestién,

Cuando se sufren trastornos de tipo intestinal,
son muy aconsejables, los preparados azucarados
a base de leche (el arroz con leche).

Los otros cereales (cebada, centeno, avena y -
maiz): Expedidos en forma de harinas o cremas y
también en otras formas preparadas (copos, ho--
juelas, etc.). Mezclados con la leche poseen un
gran valor nutritivo: corn flakes, maicena, cre
ma de maiz, copos de avena, crema de cebada. To
dos con un valor parecido apréximado en lo que
a calorias se refiere (340 a 365 calorias por -
100 gramos).

La patata: Sigue al pan en una escala de valo--
res en lo que a aporte de gliicidos se refiere,
Su valor nutritivo wvaria segin el estado en que
se consuma, asi de las 65 calorias por 100 grs.
cuando es cocida, pasande por las 85 cruda, 110
asada, hasta las 230 calorias por cada 100 grs.
cuando se ingiere frita. Si esta dltima posee =
abundante grasa, esto puede dificultar su diges
tidn,

La patata posee ademas de otras sustancias mine
rales, potasio en cantidad importante, 430 mgs.
por cada 100 grs., Su aporte vitaminico varia se
gin la edad del tubérculo, destacande por su im
portancia la vitamina C (entre 5 y 20 mgs. por
cada 100 grs.). Es imprescindible para conser-—-
var esta vitamina el que su coccidn se realice
con la piel,

Las legumbres: Entre las que destacamos por su
mayor consumo, los garbanzos, lentejas, judias
¥ guisantes. Su valor calérico se reduce bastan
te al cocerlas, siendo esta cantidad incluso -
después de la coccidn, todavia importante (en--
tre 150 y 90 calorias por cada 100 grs.). Son -
ticas también en sustancias minerales, sobre to
do la C y en menor cuantia la B.

Por su alto contenido,en celulosa, lo que las ~
hace generalmente indigestas, se recomienda no
utilizarlas mds de un par de veces al mes.

El aziicar y los productos azucarados: ELl azdecar
se extrae de la remolacha o la cafia. Posee un -
alto valor energético (400 calorias por cada . -
100 grs.). Su aporte no debe sobrepasar el 10%
de las calorias totales.

Debido a que se trata de sacarosa, el organismo
lo asimila rapidamente.

Los caramelos y otros productos de confiteria,

calo~—,
rias por cada 100 gramos), si bien es necesa
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siguen las mismas reglas de utilizacidn del -
azicar, precisamente por tratarse de una for-
ma de azicar.
La miel, de gran valor energético (328 calo--
rias por cada 100 grs.). Compuesta a partes -
iguales de glucosa y fructosa. De rdpida asi-
milacidn por el organismo. Con propiedades la
xantes. Recomendada en la dieta precompetiti-
va.
El chocolate, debido a su gran contenido en -
lipidos, posee un elevado valor caldrice (560
calorias por cada 100 grs.). Con propiedades
ténicas y diuréticas (facilidad para expulsar
la otina).
Utilizado en cantidades razconables, es muy re
comendado su consumo en determinadas activida
des deportivas (alpinismo, espeleologia),. Por
el contrario, consumide en exceso, provocard .
trastornos digestivos, ademds de un perjuicig
en el funcionamiento de las articulaciocnes, |
este dltimo serd debido precisamente, al oxa-
lato de calcio que contiene.
Las mermeladas y jaleas de fruta, son alimen-
tos ricos en gldcidos o hidratos de carbono -
(67 grs. por cada 100 grs.). De gran valor -
energético (entre 270 vy 300 calorias por cada
100 grs.).
Las verduras: Al carecer por lo general de 1i
pidos v siendo muy bajo el contenido de prétz
dos (no superior al 2%), vemos cue su princi-
pal y casi dnica fuente de energia la consti-
tuyen los glicidos (entre el 2 y el 15%), ca-
si siempre en forma de fructuosa y algunas ve
ces de almiddn.

Su poder en lo que a aporte de calorias se re

fiere , varia sequn el tipo, (entre 20 y 30 -

calorias por cada 100 grs.). Poseen una gran
riqueza en agua (80 a 90%) y potasio, hierro,
cobye, magnesio en cantidad aceptable, siend¢’
va minime su contenide en azufre, sodio, fési\/‘
foro y cloro,.

Cabe destacar también el aporte wvitaminico, -

entre ellas: la By y la By, asi como la C, es

ta lltima sobre todo en las hierbas finas,las
de hoja y en los tomates, también en las se-
tas.

Las frutas: Lo dicho en las verduras sobre el

escaso contenido en lipidos y prétidos, es vd

lido también para las frutas, siendo por tan-

to los glicidos el principio inmediato energé

tico esencial, B

- Las frutas y bayas dcidas (frambuesas, fre-
sas, agrios, etc.}, contienen de un 8 a un
11% en gldcidos.

- Las frutas de hueso y pepitas, de un 11 a -
un 16% en gldcidos.

- Los platanos, uvas e higos, de un 16 a un -
21,8%. Destacando en este apartado, la uva
negra con un 26%,

Su valor calérico oscila, entre las 29 calo--

rias por cada 100 grs, de meldn y las 110 ca-
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lorias por cada 100 gramos de uva negra,
Gracias al contenide de &cidos orgdnicos, mu--
chos de ellos abren el apetito. Ademds poseen
abundancia de sales minerales (potasic y c&l--
cio).
Son ricas en witaminas, destacando la C, sobre
todo en las bayas dcidas y dgrics y mas adin -
concretamente en el zumo de majuela. Resaltare
mos como dato curicsc que el zumo de esta fru-
ta, posee 10 veces méds vitamina C que cualguie
ra de los &grios. Asi, mientras en 100 grs. de
zume de naranja obtenemos 42 mgr. de vitamina
C, en los mismos 100 grs. de zumo de majuela -
obtendremos 400 mgs.
Ademds tienen pequefias cantidades de vitaminas
del grupo B, la By y la By y vitamina A desta-
cando en esta dltima, la majuela (10.000 u.i.
vor 100) y el mango (6.350 u.i. por i00}). Es =~
si pues necesario, gue en cualguier dieta ali
:nticia debe constar alguna de estas frutas -
antes citadas, con el fin de asegurar un apor-
te vitaminice suficiente,
Utilizacidén de las frutas y verduras
S8i las consumimos crudas, hemos de elegir aque
llas que contengan poca cantidad de celulosa,
al igual que poco o mejor nada, de almiddn (es-
to se hace, con el fin de no irritar las pare-
des del aparato digestivo). Son nulas o esca--
sas en hidratos de carbono, todas las frutas y
algunas verduras, asi: lechugas, tomates, zana
horias, rdbanos); v las finas hierbas. No obs-
tante, para facilitar adn mis, su digestabili-
dad, es recomendable su pelado. Para que el po
der nutritivo sea el maximo, es necesario su -
consumo recien recolectadas.
Si su utilizacidn va a ser después de cocidas
esto lleva consigo una serie de ventajas e in-
convenientes. Como ventajas podemos sefialar, -
1 .que la celulosa gue contengan, se ablanda--
ré, disminuyendo considerablemente el riesgo -
que antes sefialsbamos. Al misme tiempo facili-
tamog la masticacidn y digestidn.
Como inconvenientes a tener en cuenta, desta--
can: parte de las sustancias solubles del ali~
mento en si, pasan al agua. También se produ--
cen pérdidas de vitamina C, debido a la oxida-
cidn, siendo esta pérdida directamente propor-
cional al tiempo de coccidn (a mds tiempo, ma-
yor pérdida), la riqueza en esta vitamina, pue
de llegar a reducirse hasta en un 80% de su va
lor en c¢rudo. Estas pérdidas serdn inferiores
si dicha coccidn se realiza al wapor, brasa o
presidn.
Las conservas de frutas y verduras, tanto en -
lo que se refiere al enlatadc, como al congela
do y al deshidratade, hemos de sefialar que es-
tos tipos de conservacidn, mantienen en lineas
generales, todas las propiedades de los alimen
tos.
Los frutos secos: son mucho mds ricos en glici
dos que los frescos, variando entre los 14,8 -
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gramos por 100 grs.de coco y los 75,3 grs. por
100 grs.de castafia. Asimismo, cabe destacar su
mayor rigqueza en calorias, esta oscila entre -
las 253 calorias por cada 100 grs.de melocotdn
seco vy las 620 calorias por cada 100 grs.de --
avellana. : . .

La racidén lucidica o de hidratos de carbono:No
sobrepasari, salvo en casos que mds adelante -~
apuntaremos, el 55% de la racidn caldrica nor-
mal. Las razones son las siguientes,-Una dieta
con mds de un 55% en glucidos, ccasiona tras—-
tornos digestivos.

Aunque ya sefialdbamos que los glicidos eran es
timulagtes del apetito, sin embargo, una canti
dad superior a la seflalada producird el efecto
contrario, le¢ disminuird. -

Los alimentos ricos en gldcidos son generalmen
te pobres en calcio.

Los regimenes ricos en hidrates de carbonoc,son
hipercaldricos (abundancia en calorias}, lo -
que preoduce un aumento en el peso.
Précticamente todos los azdcares utilizados en
una dieta normal alimenticia, son refinados. -
Estos azdcares, carecen de vitamina By, la - -
cual es imprescindible en el metabolismo de -
los glucidos.

Favorecen las caries dentales. Hemos de sefla--
lar, una vez aclarados estos puntos, que lo -
mismo que no es aconsejable, por las razones -
yva expuestas, no sobrepasar ese 55%, tampoco -
lo es no alcanzar como minimo el 50%.
Consideraciones a tener en cuenta. Experien—-
cias llevadas a cabo por los doctores J.Kral y
Cabrera-Sanchez, nos llevan a la conslusidn de
que la abscrcidn de prdotidos (a tratar en el -
capitule siguiente} y glicidos al principio -
del esfuerzo, con la precaucidén de tomar azd-
car cada hora, apenas produce variacidn en la
glucenmia.

En cuanto a los trabajos realizados por Cole--
man, Tuttle v Daum, en los que estudiaron el -
efecto de tres tipos de desayunos con un ndme-
ro parecido de aporte de calorias para los - -
tres (751, 770 y 792), respetando el tanto por
ciento en la cantidad de alimentos en lo que a
los principios inmediatos se refiere ({glucidos,
lipidos y prétidos), siendo estos dltimos unos
de origen animal, otros de origen vegetal y —-
otros mixtos. La conclusién fué que la gluce--
mia varia entre limites casi insignificantes,
siempre y cuando ese desayunc contenga protei-
nas, siendo igual que sean vegetales o anima--
les. :

Asi pues, resulta un hecho compreobado, el que
el alimento inmediatamente utilizable en el es
fuerzo muscular es el azicar, siendo el papel
de las proteinas, el de asequrar el tono pro--
teico de la racidn cuando se trata de un es--
fuerzo prolongado.

Debido precisamente a esa rapidez de absorcidn
de los azlcares, se puede recomendar al depor-
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tista, que la vispera e inclusc la misma mafia-
na de la competicidn, puede ingerir una dosis
dtil de levulosa {una misma dosis de levulosa
produce mis glucdgeno que una de glucosa) ,pues
esto le permitird tener en reserva una canti--
dad importante de glucdgenc {(glicogeno: es el
polisacarido mds importante, Su funcidn es la
de ser combustible de reserva. La mayor parte
se encuentra en el higado, aunque también como
es légico, en el misculo}., Durante la prueba,
para mantener constante la glucemia, es oportu
no el aporte de glucosa, cuya absorcidn es ré-
pida.

Un poco como contrapunto a lo dicho dltimamen-
te, son las experiencias de Carpenter y Fox, -
Dampe, Wrightington, Haldi y Wynn y Creff, y -
Creff y Bérard. Estos seflores llegaron a la =--
conclusidn de que la absorcidn de aziicar poco
tiempo antes del esfuerzo, no proporcicna mejo
ra en el rendimiento. N
Ahora bien, es necesaria una explicacidn some-
ra con el fin de no confundir a todeo aguel que
pueda leer este capitulo. Y ustedes se pueden
preguntar: "Enteonces, des bueno, © no, la ab--
sorcién de azicares poco tiempo antes del es—-
fuerzo? Pues bien, siempre y cuando gue la die
ta alimenticia sea equilibrada, el organismo -
no obtiene ningldn beneficio con un aporte ali-
menticio especial. ¥ esto es fdcil de compren-
der, una vez gque el organismo estd digamos a -
tope de sustancias necesarias, con los depdsi-
tos de almacenamiento, también llenos, -cosa
que conseguiremos con esa dieta alimenticia -
equilibrada-~, el propio organismo elimina tode
aquello scbrante. Esto hace por tanto inGtil -
una sobredosis de cualquier alimente, ya que =
seria un gaste indtil, al ser eliminado.

De todas formas, decirle a un deportista que -
consuma prétidos en el desayunoc y que tome glu
cidos cada hora hasta el momento de la competi
cién, no es darle suplementos, sino equilibra?
ese posible defecto, si es que lo ha habido en
su dieta. Es asegurar, por tanto, una constan-
te en su glucemia.

Fuentes alimenticias de losg Prétidos

No solamente la fuente de alimentos con un ele
vado tanto por ciente en proteinas, es de ori-
gen animal, sino que también lo es de origen -
vegetal (legumbres, pan, cereales), aungue en
honor a la verdad hay que sefialar que los pri-
meros son mas interesantes, sin desestimar al
resto.

La carne: Su interés radica en su riqueza en -
prétidos {entre un 14 y un 25%, en estado cru-
do) . BAdemds es rica también en fésforo, hierro,
potasio y otras sustancias minerales, aminodci
dos y vitaminas (By y B2). El aporte energéti-
ce varia seglin el tipo de carne y su forma de
presentacidn {entre 120 y 350 calorias por ca-
da 100 grs. de carne).

Son similares en lo que a riqueza nutritiva se
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refiere, las carnes rojas y las blancas.

En cuanto a su forma de prepararla, la cocida
muy hecha es tan eficaz como la poco hecha o -
algo cruda, sin embargo es del todo necesario
el cocinarla con el fin de evitar la parasito-
sis. :

Caracteristicas de algunas carnes:

Cordero y cerdo. Son generalmente muy grasas -
por lo que se recomienda el empleo de los peda
ZOS mas magros. -
Ternera. Rica en nucleoproteidos. Su consumo -
demasiado frecuente puede perjudicar el buen -
funcionamiento muscular.

Las garnes se tomardn preferentemente a la pa-
rrilla o asadas, evitando las frituras, los -
salteados, los estofados y las salsas grasas.
En cuanto a la carne picada se recomienda uti-
lizarla siempre y cuandc se haga antes de dos
horas de su picado y sobre tede y si este lo
ha hecho el carnecero, que sea en nuestra pr:
sencia, va que este tipo de carne da lugar a
toda clase de especulaciones.

Las visceras y despojos: La lengua y el cora--
z6n tienen un valor parecido al de la carne, -
en lo gue a nutricidn se refiere,

El higado, ya sea de ternera, corderc o cerdo,
son parecidos en este valor nutritive.

Es la viscera mds rica, debido a su contenido
en proteinas (19,4% el de cerdo, 18,7 el de --
ternera y 20% el de cordero), también es impor
tante su contenido en hierro, fosforo, oligoe-
lementos y vitaminas A, By, Bg, Bg, ¥ Byo. Sin
embargo v pese a toda esta rigueza, es aconse-
jable no utilizarlo mds de una vezZ por semana
debide a su contenido en nucleoproteinas.

El resto de visceras y despojos, pobres en car
ne muscular (pies, morro, tripas) o ricos en -
nucleoproteinas (rificnes, mollejas, sescs) han
de utilizarse con moderacidn. -
Los embutidos: Solamente es recomendable int.
cluir en lz dieta de un deportista el jamdén y
el salchichon, siempre y cuando estén bien cu-
rados.

Préoxime capitulo:

FUENTES ALIMENTICIAS DE LOS PROTIDOS (final -
del articulo).

FUENTES ALIMENTICIAS DE LOS LIPIDOS

APORTE HIDRICO

LAS VITAMINAS
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Las aves: Con un valor nutritivo parecido al -
de la carne, con la particularidad de que el -
pollo y pichdn son pobres en lipidos (3,1% vy
8,8%) y ricos la gallina y el pato {(24% y --
17,2%) .

La caza. Se trata de una carne magra, que si -
se consume sin adobar y asada, puede ser una -
fuente de proteinas.

Las conservas de carnes, si son enlatadas, pue
den ocasionar una dificil digestién y si son —
congeladas es imprescindible para que conser--
ven sus cualidades nutritivas iniciales, el -
que lo estén por debajo de los 18 grados centi
grados. N
Los pescados: Su valor alimenticio es parecido
al de la carne. Es rico en prétides (los de %
mds bajo son los, llamémosles mariscos,y va--
riando los propiamente denominados como pesca-
os entre el 14,3% del bacalao v el 26,7% del
sonito}, también lo és, en fésforo, azufre, co
bre, yodo, hierro y en vitaminas By B2 V4 al-
gunos como la angula, el atdn, bacalao y el so
1lo también en vitaminas A y D. -
En cranto a su contenido en lipidos, distingui
remos entre los pescados denominados "ne grant
sos", como son, el bacalao, merluza, rodaballo
con un 0,5% - 3,3%; los "semigrasos”, como son
el salmonete, sardina, arenque y caballa, con
un 1,8% - 8,7%; vy los "grasos" como son, la an
gula, salmén y atdn con un 7,8% y un 14,6%.
Su contenido en calorias varia entre 55 calo--
rias por cada 100 grs. de tenca y 240 calorias
por cada 100 grs.de langostino.

En cuanto a su forma de preparado, es conve—-
niente seflalar que seqin sea esta, sus propie-
dades varian considerablemente, aconsejdndose
la parrilla, el horno o los hervidos y evitan-
do las salsas, frituras y escabeches, las cua-
s hacen dificil la digestidn.

El huevo: Su riqueza nutritiva es similar a la
de los alimentos precedentes. Contiena un - -

13,6% en prdtidos, con la particularidad de -~

ser, el alimento mds equilibrado en aminodci--
dos. Ademds, un 10,9% en lipidos, concentrados
en su totalidad en la yema, pues la clara, ca-
rece de ellos. En cuanto a las sustancias mine
rales, en la clara predomina el sodio (127 mgr.
por cada 100 grs.) y en la yema el hierro (5,9
mgr. por 100 grs.), el potasio (118 mgr. por -
100 grs.), el calcio {142 mgr. por 100 grs.),
fésforo (495 mgr. por 100 grs.) y otras canti-
dades mds pequefias. En la yema también es don-
de se encuentran todas las vitaminas (la A con
3.350 u.i. por 100, la By v la By vy la D).

La forma mds fdcil de digerir el huevo es pasa
do por agua, duro, semiduro o escalfado. -
La leche: Este alimento, junto al resto de los
denominados productos lacteos, son nuestra - -
principal fuente de calcio. Su importancia pue
de quedar patente, con la siguiente censidera-
cidn (pueden reemplazar a la carne y el pesca-
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do y no al contrario, es decir, estos produc—-
tos lacteos no pueden ser sustituidos por la -
carne y el pescado}.

De todas las leches, la mds utilizada por noso
tros es la de vaca. Se podria decir que se trg
ta de un alimento completo, =i no fuera por --
que carece de citamina C y de hierro. Es rica
en los tres principios inmediatos, conteniéndo
los en las siguientes proporciones: B
~ 50 gr.de glicidos por cada litro de leche.

- 38 ir " lipidOS " n L] " n

- 35 " " prétidos " " " "

Es rica efl calcio (120 mgr. por 100 gr.), £dés-
foro (95 mgr., por 100 gr.}, potasio (140 mgr.
por 100 gr.), clore (98 mgr. por 100 gr.), so-
dio (50 mgr. por 100 gr.) y vitaminas como la
A, By D. Es muy rica en agua y pocc caldrica
(680 calorias por cada litro de leche). En el
mercado nos encontramos también dos formas dis
tintas de presentacién de la leche y son, la -
semidescremada {(entre 16 y 18 grs. de lipidos
0 grasas por litro) v la descremada (con una -
cantidad inferior a los 2 grs.).

El resto de forma de leche, ya sean modifica-—-—
das o transformadas, poseen ciertas peculiari-
dades pero en general su valor nutritive es si
milar al de la leche normal y que ya hemcs de-
tallado.

El queso: Sabemos gue existe en el mercado un
amplio surtide y de caracteristicas distintas,
Para resumir en poco espacic lo mds significa-
tivo, en general, distinguiremos entre los gra
sos v los que no lo son. Los primeros con im——
portante cantidad en vitamina A (entre 8.500 -
u.i. por 100 el de Cabrales y 2.100 u.i, por -
100 el de Gorgonzela). En cuanto a la vitamina
B diremos gue en su mayor parte queda elimina-
da en el suero, excepto la By vy la Bys.

Su rigueza, en lo que a elementos nutritivos -
se refiere, estd en razdén inversa a su conteni
do en agua (dato detallado en la etiqueta del
queso), oscilando entre el 75% de los frescos
vy el 35% de los secos. En cuanto al poder cald
rico diremos que estd, esta vez, en relacidn -
directa con su peder nutritivo, asf varia en--
tre las 450 calorias por 100 gr. del gueso de
Villaldn y las 190 calorias por 100 gr.del que
so de Burgos. -
Diremos como resumen que ¢l papel principal de
las proteinas es el de formar tejidos. Estas -
intervienen en la renovacidn de las materias -
que se utilizan en la célula viva, siendo es--
tas materias fabricadas por el organismo, con-
tando con el aporte alimenticio de proteinas.
Otro papel importante es el de intervenir como
fuente de energia cuando el miscule asi lo re-
quiere.

El minimo fisioldgico necesario de proteinas -
en una persona se refleja en la regla: T gramo
por dia y por peso corporal. Asi, un individuc
que pese 72 kg. necesitard 72 grs, de protei-
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nas por dia. Y en cuantoc al deportista es nece
saric resaltar que el ejercicio fisico aumenta
la necesidad de calcorias pero no de proteinas.
Hemos hablado de proteinas animales y de pro--
teinas vegetales, pues bien, ustedes se podran
preguntar si existe alguna relacidn entre - -
ellas. El carnivero, dird que prefiére las pri
meras y sin embargo el vegetariano mantendrd -
que las segundas, pues bien, en lo gque a una -
dieta eguilibrada para un deportista se refie-
re, diremos que lo ideal es la racidn mixta, -
es decir una dieta que tenga tanto prétidos -
animales como vegetales pero, vy si deseamos -
afinar mds, con la relacidn '
Proteinas animales
Prote1nas vegetales -
Experlen01as de Toteike y Klplanl y ‘de FlSCher,
nos aclaran un poco mas sobre esta relacidn de
la que antes hablabamos. Ellos llegarcn a la -
conclusidn de que la contraccidn muscular es -
mds fuerte, pero se agota antes, en-el sujeto
carnivoro y viceversa, menos fuerte, perc con
la .posibilidad de agotarse mas tarde en el ve-
getariano. También comprobaron que los glici--
dos aportades wor el régimen vegetariano permi
ten una reposicidn del glucdgenc importante pa

igual o mayor a1l

ra las propiedades de fondo, mientras que el -

.régimen a base de carnes, con un considerable
aporte-de creatinina, precurscra del A.T.P., -
favorece al méximo las propiedades del esfuer-
zo -rapido.

La dieta vegetarlana, al ser alcallna, contra-
resta,-el gradc de acidez proveocado por la fa-
tiga, cosa que se debe tener en cuenta al con-
feccionar una dieta para después de la competl
cidn. -

Y hemos de tener en cuenta, por iltimo, la ne-
cegidad del aporte proteico {(aminocdcides) para
asegurar el tonc neurovegetativo de base. Esto
se consigue con una dieta vegetariana compensa
da con proteinas animales de la leche, quesos
y huevos,

Fuentes alImentlclas de los lipidos

Los lipidos también dencminados grasas, son -
sustancias que constituyen la reserva energéti
ca mas importante del organismo.

" Debido a que poseen menos oxigeno que ‘los hi--
dratos de carbono o glicidos, al oxidarse pro-
porcionan muchas mds calorias.

Su funcidén principal en el organismo es la de
ser el depdsito energético, ademds de actuar -
como disolvente de las vitaminas liposolubles;
asimismo tienen un papel importante en las ter
mogénesis.

La unidad elemental de las grasas son los dci-
dos grasos. Un gramo de graéa produce 9 calo--
rias; si tenemos en cuenta esta cantidad v la
comparamos con el poder energético de los gld-
cidos y prétidos nos daremos cuenta gue equiva
le a mds del doble.

En cuanto al origen de los lipidos diferencia-
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mos dos fuentes: la de origen animal v la de -
origen vegetal.

a) Productos a tener en cuenta, de origen ani-
mal, ricos en lipidos o grasas.

La mantequilla: Posee un 81,8% de lipidos y un
15,2% de agua. Ademds, cabe seflalar que 100 gr.
de mantequilla producirdn 718 calorias., Es,den
tro de los alimentos habituales, la principal
fuente de vitamina A para nuestro organismo -
(3.350 u.i por 100}.

La nata: Come producto que. lo es, cbtenible —--
del anterior, naturalmente las cantidades a ba
rajar son mds reducidas, aunque no por ello ne
nos 1mnoxtantes, as? 38% en lipidos y 56% en -
agua.'En cuantc a la cantidad de calorias a -
aportar por cada EOO_gr., es de 362y t.700 --
u.i-por 100, de vibamina A.

El resto de los productos, tal y como la mante

ca de cerdo, son muy ricos en lipidos (99,2%) ,
y en czlorias (893 por cada 100 grs.), sin em-
bargo sdlo los citamos de pasada debido a que
careceén para nosotros de interés por dos razo-
nes importantes, la primera por que nc poseen
én su composicidn ni vitaminas ni sustancias -
minerales y la sequnda, también a tener en - -
cuenta por el deportista, por que son muy difi
ciles de digerir. -
b} Productos-de origen vegetal, ricos lipidos.
Sz cbtienen de semillas ¢ de frutos oleaginoc--
sos. '

La margarina: Es el producto resultante de la
mezcla de algunos aceites con agua o leche.
Posee 83,5% de lipidos, el 12,3% de agua y ca-
da 100 grs. de maréarina nos proporcionardn -
782 calorias. Generalmente su digestibilidad -
es buena.

La racién lipidica debe de ser de un 30%, como
va seflalabamos al principio, lo que representa
unos 120 grs. en una racidn de 3,500 calerias.s

La relacidn ) e

Lipidos vegetales

Lipidos totales
2/5 vy es que los vegetales sobre todo, mis --
gque los animales, constituyen la fuente de - -~
aporte de leos dcidos grasos o no saturados - -
(ocleico, linoleico, linolénico y araquiddnico)
que desempefian durante el esfuerzo, un papel -
importantisimo en el metabolismo de los &cidos
grasos no esterificados, alimento para el mis-
culo, tan importante como la glucosa.
Ahora bien, {como se utilizan estos acidos gra
sos agui estudiades, por el organismo, a nivel
de los diferentes misculos?
a. A nivel del corazdén, diremos que este, ex——
trae de los lipidos la casi totalidad de su -
energia.
b. A& nivel del misculc esquelético (o de fibra
estriada. Son los que se insertan en los hue-
sos), inclusc con abundancia de gldcidos, una
parte de estas grasas es utilizada durante el
ejercicio. Ademds, cuando esta reserva de gld-

.

ha de ser igual ¢ mayor a
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cidos disminuye el porcentaje de energfa que -
proviene de las grasas puede variar de un 8 a
un 77%.
Segin las investigaciones de Christenses y Han
sen, entre un 50 y un 60% de la energia es pro
porcicnada por las grasas y si el trabajo dura
un mayor tiempo (3 horas), estas pueden apor--
tar hasta el 70%, esto en lo que respecta al -
trabajo aerdbico (sin duda de oxigeno). Por el
contrario y cuando se trata de un trabajo anae
rébico, son los glicidos los gue aportan el mg
yor tanto por ciento, Con respecto a esta 1lti
ma consideracidén y aungue no pertenezca al - -
apartado de lcs lipides, hemos de aﬁadir, que
en aquellos trabajos con agotamiento, gracias
a esas reservas ricas en glicidos de las que -
hablamos anteriormente, debido a la elevacidn
de la tasa de glucdgeno, esto permite una pro-
longacidn del esfuerzo tres veces mayor que -
on un régimen rico en lipides o grasas.
Un régimen bajo de glicidos favorece la utili-
zacidn de las grasas, pero reduce la capacidad
para efectuar un trabajo duroc.
Henschel, Taylor y Keys, han demostrado gue pa
ra efectuar la misma cantidad de trabajo, los
atlétas necesitan una mayor cantidad de oxige-
no si siguen un régimen rico en grasas que si
lo hacen a base de glicidos.
Aporte hidrico
La cantidad de agua necesaria es una cantidad
constante, &sta estd en relacidn con el agua -
que pierde el crganismc. Naturalmente hay fac-
tores que pueden alterarla como pueden ser, la
composicion del régimen alimenticic, de la tem
peratura ambiente, del trabajo muscular, etc.
Podemos sefialar gque se precisa ! ml. por calo-
ria, en una dieta equilibrada. En una racidn -
de entrenamiento equivalente a 3.500 ml. la mi
*ad del aporte hidrico estd contenido en el -
alimento mismo; por lo tanto gqueda beber, apro
ximadamente, durante el dia 1.750 ml. de dis--—
tintas bebidas.
Ciertos autores dan tal impertancia a este --
equilibrio que llegan & pronosticar que la cau
sa de ciertas afecciones crdnicas, como pueda
ser una tendinitis, sea precisamente una insu-
ficiencia de este aporte hidrico.
Estudios realizados ultimamente acerca de la -
ingestidn o no de liquidos, previa a la compe-
ticidn, aconsejan, una cantidad entre 500 y -
750 ml. antes del esfuerzo, a temperatura am-
biente y en pequefias cantidades, con el fin de
no acarrear trastornos digestivos.
El agua: Es la inica bebida que es imprescindi
ble,
El agua mineral y de mesa: Las aguas de mesa,
provienen de fuentes y son poco mineralizadas.
Sin embargo, las aguas gaseosas y las que con-
tienen un alto porcentaje de mineralizacidn, -
eso si, con propiedades farmacodindmicas, sdlo
deben utilizarse en algunos casos y nunca como
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aguas de mesa. Ahora bien, hemos de aclarar, -
que este tipo de aguas son un excelente recons
tituyente de la reserva alcalina, muy intere——
sante para después de grandes esfuerzos fisi--
cos, debido a que neutralizan la acidosis pro-
vocada por la fatiga. ’

Los caldos (bebidas saladas): Preparados con -
verduras frescas. Son interesantes debido al -
aporte hidrico y mineral., en lc que respecta a
este dltimo, sobre tode de socdio, aungque tam-
bién de potasio.

Serd un buen hébito para el deportista si los
toma al principic de las comidas. Es importan-
te tener &n cuenta gque la materia prima esen—-
cial sean las verduras y no cambiarlas por car
rne en calde o sopas de pescado. Esto dltime de,
be sobre todo evitarse en los pericdos de com—
peticién.

Las infusiones: Son el resultadc del vertido -
de agua hirviendo, scbre heojas, grancs o flo-
res, que la perfuman. Agqui, por su importancia
destacaremos dos, el café y el té.

El café, contiene cafeina, sustancia de gran -
accidn excitante sobre el sistema nervioso.Por
estas circunstancias no es recomendable su abu
so. Tcmado con moderacidn después de las comi—
das, favorece la digestidn y la diuresis (mic-
cidn abundante). '

2l té, cocn unas propiedades similares a las -
del café, pero a menor escala, por lo gue su -
consumo puede realizarse en mayores cantidades.
La leche, ya mencicnada en el apartado de pro-
teinas. Podemos afiadir que se trata de una be-
bida tan agradable como digestiva, sobre todo
tomada a temperatura ambiente.

Los zumeos de frutas, ni que decir tiene que po
seen idénticas propiedades que estas. Es inte-—
resante recordar que al dejar residuos alcali-
nog, son un buen elemento en la lucha contra -
la acidosis producida por la fdtiga del entre-
namiento o la competicidn.

Las bebidas alcoholicas: Tendriamos que tratar
en este apartado de todas aquellas bebidas con
un porcentaje de alcohol en su composicidn,sin
embargo, vamos a hacerlo de pasada, precisamen
te por ser del todo desaconsejadas en el casc
del deportista. Vinos, cervezas, sidras, aperi
tivos y licores, contienen un tanto por ciento
de alcohol capaz de provocar trastornos en el
organismo del deportista, es por esto que des-
de agui lanzamos un NO rotundo en su consumo,
excepto, si asi se desea, de aquel 4%-5% en ca
lorias de origen alcchSlice que se recomendaba
al principio de este capitulo, en la racién -
ideal alimenticia y dentro de ese 55% en glici
dos. -
Las Vitamipas

Son un grupo de sustancias que pese a carecer
de valor energético alguno (no suministran ca-
lorias), son necesarias para el desarrollo y -
las funciones metabdélicas del organismo.
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La energia desprendida por los alimentos y uti
lizada por las células del organismo lleva im-
plicitas una serie de reacciones, las cuales -
no serian posibles sin la presencia de las vi-
taminas.

No cbstante y en lo gue al aporte de las mis--
mas se refiere, hemos de decir que con una die
ta alimenticia equilibrada no es necesaria una
vitaminacidn de sobrecarga, pues va van inclui
das en los alimentos gue tomamos en cantidades
suficientes. Ahora bien, en lo que a la dieta
del deportista se refiere, que es el caso que
agui nos ocupa; en perfodos de entrenamiento,
psicologicamente es preciso afiadir alguna vez
preparados polivitaminicos, pese a tener el co
nocimiento de qua tode el sobrante de las mis—
mas {aquellas que el organisme no utiliza),scn
eliminadas rdpidamente y expulsadas al exte--
rior mediante la orina.

Por su sclubkilidad se dividen en hidresclubles
(sclubles en agua) y liposolubles (solubles en
las grasas).

Vitaminas Hidrosolubles.

Vitamina By o Tiamina, se encuentra en la céds-
cara de los cereales, frutas, carne y muy espe
cialmente en la levadura de cerveza. Parece -
ser que posee una actividad ténica interesante,
lo gue lleva consigo una mejora en las marcas
deportivas, disminucidn en el tiempo de recupe
racion y de la fatiga, asi como la desapari--
cién de posibles calambres musculares.
Mientras la necesidad de esta vitamina en un -
hombre no deportista es de 1,5 mgr.por dia, en
el deportista la dosis aumenta hasta 5 a 10 -
mgr.por dia, sobre todo cuando se trata de un
trabajo intenso.

El suministro debe efectuarse exclusivamente -
por via oral y durante las comidas.

Vitamina B; o Lactoflavina, interviene en el -
crecimiento y en la respiracidn celular (trans
portadora de oxigeno).

Se encuentra en la leche, fruta, verduras, hue
vos v especialmente en la levadura. o
Diariamente es necesaria una dieta aproximada
de 2 mgr. sin embargo tras un trabajo intenso
puede aumentarse hasta 15 mgr.

Vitamina Bg o Piridoxima, su carencia ocasiona
trastornos nerviocsos, asi como caida del pelo,
etc. Ahora bien, con su aporte mejoramcs el me
tabolismo muscular, asi como el metabolismo --
del corazdn. Mientras en estado de reposa la -
dieta ser& suficiente con 4 mgr. diarios, en -
época de competiciones, podemos aumentarla has
ta 30 mgr.

Se encuentra en la leche, yema del huevo,cerea
les, legumbres y'en la levadura de cerveza.
Vitamina Byo es la vitamina anti-anemia perni-
ciosa.

En encuentra sobre todeo en el higado. Una can-
tidad razonable diaria puede oscilar entre 150
mgr. v 200 mgr.
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Vitamina C o dcide ascdrbico, de suma importan
cia en el mantenimiento del tono, la forma £i-
sica, resistencia a ila fdtiga y en la aclimata
cidn al frio. . B
Abunda en los frutos dcides; también se encuen
tra en las verduras frescas, en el higado, en
las cdpsulas suprarrenales. Se altera fécilmen
te por la coccidn de los alimentos que la con-
tienen.

Su empleo estd muy generalizado en los prode—-
sos febriles, ya hayan sido preoducidos tanto —
por pacggrias como por virus.

Esta ¥itamina desempefia un papel importante en
el transporte del hidrogeno necesario en la nu
tricién celular. -
Una cantidad diaria que cscile entre los 150 vy
300 mgr., es del todo suficiente,. Ademds afiadi
remos que el suministro habitual que se hace —
de 2 a 3 grs.diarios, adn en épocas de trabajr
intensec, es del todo desaconsejade, debido gue
esto puede acarrear trastornos de tipo digesti
vo o nervicso. .
Vitamina PP o &cido nicotinico. Interviene en
el metabolismo de los gldcidos. Su aporte evi-
ta trastornos mentales (pérdida de memoria, in
somnio, irritabilidad, etc.). Es la vitamina —
preventiva de la enfermedad denominada pelagra,
cuyo principal sintoma es la irritacién de la
piel {eritema).

Abunda en la carne, higado y en la levadura de
cerveza.

Prdéximo capitulo: .

I. REGIMEN DE ALIMENTACION DURANTE EL PERIGDO
DE ENTRENAMIENTO

IT. REGIMEN DE ALIMENTACION DURANTE EL DIA QO -
DIAS DE LA COMPETICION

IITI.REGIMEN DE ALIMENTACION DURANTE LA RECUPE-
RACTION :
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Vitaminas Liposolubles.

Vitamina A, tambi&n denominada anti-infecciosa
o antixeroftilmica; se deriva de la carotina
vy es necesaria para el crecimiento; su ausen--
cia en la alimentacién provoca lesiones en la
conjuntiva y en la cSrnea (xeroftalmia). Se -
halla en las hojas de espinaca, dé luchuga, -
raiz de la zanahoria, en la mantequilla y en
los aceites de higado de animales marinos, ta-
les como el bacalao, tiburén,.atﬁn, etc.

Las necesidades por dia de esta vitamina, osci
lan entre las 2.000 v las 6.000 U.I. (unidades
internacionales) .

Vitamina Dy © calciferol, es la vitamina anti-
rraquitica; regula la asimilacidn de las sales
de calcic y de los fosfatos y, por lo tanto, -
los procesos de osificacidn. El déficit de es-
ta vitamina en la alimentacidn produce, en los
:ifos, raquitismo y en los adultos una descal-
cificacidn del sistema Oseo. Ademds, esta vita
mina, tiene mucho que ver con el tono muscula;,
ya que precisamente, su excitabilidad es par--
cialmente regulada por el idn calcio.

Podemos cbtenerla industrialmente, sometiendo
el ergosterol, el cual se extrae de la levadu-
ra de cerveza, a los rayos ultravioletas. Abun
da en los aceites de higado de los animales ma
rinos. La cantidad necesaria por dia, oscila -
entre las 400 U,I.

Vitamina E o alfa-tocofercl, es la vitamina de
la antiesterilidad, indispensable para el buen
desarrollo del feto en los mamiferos. Se halla
presente en el embridén de los cereales, en la
vema del huevo y en el aceite de oliva y caca-
huete.

Su papel fundamental parece estar relacionado
con la actividad neuromuscular.

La dosis diaria necesaria, est3 entre los 10 -
¢ 30 mgr.

Vitamina K ¢ antihemorrigica, necesaria para -
que el higado produzca protrombina, que es - -
esencial en la coagulacién de la sangre.
Existe en la alfalfa, espinacas, piihones, etc.
Ciertas bacterias intestinales la sintetizan.
En el caso del deportista no es mds interesan-
te que en el adulto normal,

A continuacidn vamos a tratar de proponer una
serie de regimenes de alimentacidén, perc con -
el inico propdsito, de que no sea una receta -
mis, a las cuales estamos tan acostumbrados;
simplemente, se trata de dejar en el lector, -
una idea clara de lo que debe ser una dieta de
comidas, sirviendo las que demeos a continua--
cifn, solamente a titulo de ejemplo.

Los autores consultades, en lo que a este capil

tulo se refiere, se extienden demasiado &l prE .

poner infinitud de meniis, cosa gque agui no va-
mos a hacer, yd que traS§ los ejemplos que pro-
pagamos, dejaremos rienda suelta a la imaniga-
¢cidn y creatividad, aungue naturalmente, siem-
pre dentro de los c@nones que aqui se han mar-
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cado,

‘Vamos a distinguir claramente tres tipos de --

dietas; meniis © regimenes alimenticios; asi,ra
cidn durante el entrenamiento, racidn durante
la competicidn y por Giltimo racidn de recupera
cidn. -
I. Régimen de alimentacidn; durante el periodo
de entrenamiento

Esta alimentacidn se repartirid en cuatro. to-
mas: desayuno, comida, merienda y cena.

a) Desayuno: Debe aportar la cuarta parte de -
la racidén calbrica diaria, ya tratada anterior
rente (dg 4.000 a 5.500 calorias, segfin la es—
pecialfidad). Por lo tanto el aporte calérico -
del desayuno o primera comida del dia, serd de
1.000 a 1.400 cal. Desatonsejamos, ya de ante-
mano, las mexclas de la leche con el té o el -
café, ya que la caseina de la leche, al mez--
clarla con &stos, producird trastornos gastri-
cos (el tanato de caseina, formado en el esté-
mago, dificulta grandemente la digestidn).

- Una taza de té&, achicoria o café ligero azu-
carados.

- Alimentos ricos en proteinas, de tipo carne
de ternera fria, polle frio, unas lonchas de -
jamdn o huevos. Esto puede sustituirse por ali
mentos ricos en protidos, pero de origen vegé:
tal, como son: los cereales con leche (corn-
flakes, etc.).

- Pan o biscottes (el pan no debe mojarse en -
el liguido, pues interesa que se mastique en -
la boca con el -fin de que se mezcle con la sa-
lival.

~ Mantequilla,

- Confitura de frutas o miel.

— Una fruta del tiempo, madura.

b) Almuerzo:

-~ Cualquier tipo de verdura, preferentemente -
cruda {ensalada, variada) o cocida con aceite
y limén.

- Una carne roja -poco pasada- a la brasa o =
asada.

- Legumbres verdes cocidas o patatas; pastas o
arroz.

- Una porcidn de queso seco o semi-seco o que-
so-blanco, o bien un yogourt.

- Una o dos piezas de fruta madura.

c) Merienda: :

Es imprescindible que sea simple y ligera, se
trata -en términos vulgares- de engafiar un po-
co al estémago, en espera de la cena.

Un vaso de leche con algo de bolleria o bien -
un pedazo de gueso con algln zumo de fruta.

d) Cena:

- Un potaje o caldo de verduras.

- Una porcidn de carne blanca ¢ un pescado po-
co hervido o bien huevos, acompaiiado de una ra
cidn de cualquier legumbre hervida. -
- Una porcidn de queso seco o semi-seco ¢ cual
quier otro tipo de producto lacteo.

- Una o dos frutas del tiempo, maduras o bien
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una compota de frutas, o si se prefiere algo -
de pasteleria francesa.

II. Régimen de alimentacidn, durante el dfa o -

dias de la competicidn

Vamos a distinguir los casos siguientes:

a) 'Si la competicidn es por la mafiana.

Haremos un desayuno-almuerzo con una antela--
ciBn a la competicidn de 3 a 4 horas y consis-
tird en:

- Una taza de cereales con leche concentrada y
azucarada, ‘

- Un par de biscotes con confitura o miel.

- Un par de biscotes con mantequilla,

- Una racidn de carne picada antes de su coc--
cidn, muy salada y a la cual afiadiremos una ye
ma de huevo, -
Esto -puede reemplazarse por una porcién de .car
ne fria o a la‘'brasa, o bien jamdn. ' -
- Und taza de t& o cafe, azucarados.

- Una o dos piezad de fruta madura,

b} 8i la competicidn es por la tarde.

El desayuno serda tal cual el referido en el ré
gimen de entrenamiento. La comida se efectuard
3 6 4 horas antes de la competicidn y puede -
consistir en un mend idéntico al detallado an-
teriormente, cuando la competicidén tenia lugar
por la mahana. En lo gque se refiere a los ce-
reales con leche, pueden sustituirse por un -
plato de pasta o arro=z.

¢} Si la competicidn tiene lugar por la mafana
vy por la tarde. Caso de series eliminatorias -
por la manana y final por la tarde.

El desayuno serd similar al ya descrito cuando
la competicidn era por la mahana; pero siempre
respetando la ley de las 3 horas.

Al finalizar la primera serie de eliminatorias,
beber en abundancia, aqua mineral a temperatu-
ra ambiente. .

Tris las pruebas matinales, la comida serd ri-
ca en calorias. Hay que tener en cuenta el in-
térvalo entre la sesidn matinal y la de la tarx
de. En el caso de que &ste fuera demasiado cog
to, prescindirfamos de una comida completa, -
cambiandola por ejemplo, por una papilla liqqi
da de cereales con leche, alimento de facil di
gestidn. Asimismo podriamos confeccionar un -
prepaxado rico en glilcidos vy con alimentos de
digestién ficil, como pueden ser los frutos se
cos, galletas, etc.’

El periodo que media entre el fin de la comida
y el comienzo de las pruebas de la tarde debe
emplearse. para descansar, pero nunca para dor-
mir, pues esto dificultaria el proceso de di--
gestidn, ,

d) Si la competicidn dura varios dias.

A efectos del desayuno y comida, la racidén se-
ri similar a la detallada en el punto anterior.
Ahora bien, lo interesante a destacar en este
cago serf la cena, puente entre dos dias de -
competicifn, &sta, por una parte deberi permi-
tir la ripida movilizacidén de las tdxinas de -
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la fatiga y por otra la recuperacidn del gasto
efectuade en el dia.
Es aconsejable, asi pues:
- al finalizar la prueba tomar un preparado al
calino, reforzado con sodio y potasio. Puede —
servir el siguiente: 300 gr.de agua alcalina,
30 gr.de miel, 1 gr.de clorurc sddico y 50 cqgr.
de gluconato potdsico.
- despu&s del bafio y masaje, un cuarto de 1li-
tro de leche.
- la cena seri copiosa:

sopa de verduras.

. 200 grs. de carne, a la parrilla ¢ asada,
apompanada con patatas, arroz y pasta.
ensalada con aceite, 1imdn y un huevo 0001
do.

. un pedazo de queso seco.

. tarta de fruta.

. dos piezas de fruta fresca y muy madura. :
se pueden tomar ademfis otros frutos secos
{albaricoques, datiles, higos, etc.).

. un cuarto de litro de vino, que pusde to-- .
marse con el queso y despu&s de la cena.

- al irse a acostar, puede tomarse un zumo de
frutas azucarado con levulosa.

La racifn de espera.- Se llama asi a la racién
que media entre la filtima comida vy el momento

de la competicidn.

Tiene como fin el evitar los descensos glucémi
cos mediante un aporte de levulosa. -

Se trata de la ingestidn, entre esas 3 & 4 ho-
ras de las que hablabamos antes, de alimentos
ricos en glilcidos, en pequefias cantidades y a
intérvalos regulares (miel, galletas, frutos -
secos, etc.).

Se recomienda asimismo, en esta racidn de espe -
ra, un aporte hidrico azucarade, asi pues, se
puede beber, cada hora o cada media hora, 1/8

& 1/4 de litro de zumos hechos con fruta fres<,
ca, ligeramente templados, azucarados con 10 - -
gramos de levulosa o de miel.

Debide a que los zumos de agrios pueden -aca--
rrear trastornos gastricos, se pueden utilizar
ademis de 8stos, tambi&n los de otras frutas - -
(manzana, pera, uva, etc.).

IIT. ‘Régimen de alimentacidn, durante la recu-
peracién

Sabemos por experiencia, por que lo hemos vis-
to con nuestros propios ojos, la escasa o nula
importancia que se 43, a esta &tapa, denomina-
da, de recuperacidn; y no-me refiero ya, a de-
porxtistas de bajo ¢ medioc nivel, sino a autén-
ticos deportistas de &lite.

Muchos de &stos, y trds una fase preparatorla
demasiado larga, con auténticos esfuerzos y sa
crificios, dan rienda suelta en una noche, a -
sus instintos, unas veces para celebrar la vic.
toria. y otras, las mds, para festejar, al me=—
nos, por esa temporada, el fin de esa psicosis
que lleva consigo la preparac¢idn de un campeo-
nato del munde o de una olimpiada. Pasando de

et
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este modo, y en tan solo en un intervalo de 3
8 4 horas, del mds puro y riguroso ré€gimen dis
ciplinario al polo opuesto, con el consiguien:
te cheoque para el organismo del deportista.
Para evitar esto, es necesario, un régimen de
recuperacidn, a todos los niveles. En el caso
de la alimentacifn lo trataremos agui. $6lo -
afiadir una cosa més, en lo que a este preimbu
lo o introduccidn se refiere; en los cinco -
anos gue he estado como entrenador, al lado -
del equipo nacional de piragilismo, solamente
he visto a una seleccidn que respetara lo que
aqui acabamos de exponer, se trata de los ale
manes del este. Esta apostilla sirva por una
parte como dato anecdStico y por otra, para -
refrendar el hecho de lo dificil que resulta
llevar a cabo tales consejos. Es necesario -
pues, eliminar los metabelismos acumulados en
1 misculo durante el esfuerzo.

Con el fin de devolver al organismo a su esta
do normal, sumido trds la competicidn en una
fase de hiperacidez y deshidratacién, nada -~
mis concluir las pruebas es recomendable inge
rir un preparado de agua gaseocsa con 1 gr. de
cloruro sddico y 0,50 gr. de gluconato potdsi
co. En su defecto, un vaso de agua con una cu
charadita de bicabornato. Tambi®n se pueden -
beber otros liguidos, tales comec jugos de fru
tas naturales. Estos se tomar@n a temperaturz
algo templada. La ingestidn de estos ligquidos
pueden ayudar también al deportista qgue ha de
pasar el control antidoping, a una més pronta
evacuacifn de su orina.

A continuacidfn del bafo y masaje, tomar un =~
cuarto de litro de leche. Ia cena constari de:
- un consomé& de verduras, salado.

- un plato de arroz o pastas, hervidas y sala
das, acompanadas de gueso rallado y un pedazo
Je mantequilla fresca, :

~ una ensalada de lechuga, preparada con acei
te y limdn, a la que se afiadird un huevo coci
do.

- una o dos piezas de fruta madura. Y si se -
desea algiin fruto seco.

- un vaso de vino tinto. Pero ha de beberse -
al finalizar la cena.

Cuando vayamos a acostarnos, un vaso de leche,
En esta primera racifn post-competicidn, asi
como en las del dia siguiente, deben suprimixy
se las carnes y todo aquello que tenga que -
ver con ella (caldos, sopas, etc.); esto es,
como consecuencia de que aumenta el estade de
hiper-acidez gue posee el crganismo tras el -
esfuerzo,

Ahora y cerrando ya este capitulo, de dietéti
ca deportiva, gueremos recordar alguno de los
principios de higiene alimenticia, principios
éstos que consideramos tan importantes como -
todo lo expuesto anteriormente y gue si no se
respetan, pueden dar al traste con toda la =~
cuidada y esmerada planificacidn alimenticia;
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éstos son:
- los alimentos han de prepararse cuidadosamen

te, de manera que resulten agradables y apeti-
tosos.

- hemos de respetar el hoxario y procurar que
las comidas se hagan siempre a la misma hora.
- comer con tranquilidad, sosegados.

- los alimentos deben masticarse bien con el -
fin de que el bolo alimenticio pase por la fa-
se de insalivacidn, tan importante para una -~
buena y posterior digestién.

-~ el 1ligquido diluye los jugos digestivos que -
segrega nuestro organismo, alargindose con - -
ello la digestidn. Es por esto gue se recomien
da, el’beber lo menos posible durante la comi-
da (uno o dos vasos de agua}.
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CRITERIOS DE DETERMINACION
DE UN PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO

LA EDAD DEL SUJETO

Antes de los 16 anos, se prima sobretodo el -
sistema aerobico (potencia y capacidad) pues -
hay la posibilidad de una mejora notable.
Después de los 16 afos, pueden ser solicitados
todos los sitemas pero con cierta prudencia -
(control médico) .

Después de leos 18 afios, el atl&ta ha alcanzado
su madurez, se pueden solicitar todos los sis-
temas (programa de entrenamiento).

5U DISPONIBILIDAD

Se encuentra ligada a su situacidén social y a
sus motivaciones. Se constata la dificultad de
hacer una semana de 40 horas y de llevar para-
lelamente un entrenamiento de gran nivel. E1 -
futurc es para los "semiprofesionales”. Sin em
bargo es preciso asegurar su porvenir social y
tener una actividad intelectual ademds del - -
tiempo de entrenamiento.

LA POSICION DE LAS CARRERAS ¢ DE LA CARRERA
DURANTE LA TEMPORADA

La nocidn de "periodo de forma muy puntual pa-
rece ser bastante discutible. Es necesario se-
guir una progresién para llegar a uno o variocs
periodos de forma y asi al "nivel tope" {(ver =~
programa) .

Es necesario tener en cuenta los problemas de
saturacidn y de fitiga del atléta.

Asi la frecuencia y la duracién de los perio--

dos de prueba son un factor esencial del éxito.

Unc al mes en perfodo inverrnal parece lo mejor.
La duracidn de los pericdos t&cnicos son extre
madamente duros v nco deben exceder de 5 8 6 .
dias.

LAS POSIBILIDADES MATERIALES

Tener a su disposicidn un abanico de activida-
des. Estanque de agua tranguila ¢ mejor de - ~
aquas vivas o con corriente plana, con 12 puer
tas como minime 30 si es posible, facilmente —
regulables y dispuestas.

{Sala de musculacidn, gimnasio) (deporte colec
tivo) {ski de fondo, bicicleta, footing, pisci
naj . N
Habrd que tener en cuenta las condiciones cli-
matologicas de la regifn.

El entrenador: Su disponibilidad.

Un grupo: Ccherencia del horario.

LOS FACTORES PSICOLOGICOS

El nivel del sujeto en anaerobia aldctica, 10"
El nivel del sujeto en anaerobia lictica, 2"
Es posible hacer tests que sirvan de referen--
cia durante la temporada. Hace falta por su--
puesto respetar exactamente las mismas condi--
clones,

(Ejemplo: prueba sobre 20 m. y despuds sobre -
400 m. en barco slalom),

El tipo de esfuerzo solicitado por la carrera:
3,30 de media (sistema anaet¥dbico léactico vy -
aerdbico). Este sistema serd privilegiado por-
que permitird aguantar un entrenamiento cuali-
tativamente o cuantitativamente.
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Hay que referirse a los conocimientos fisiold-
gicos del momento, pero sobre todo actuar con
prudencia (fuente de los conocimientos) ¥y ha--
cer con la experiencia adquirida por los atlé-
tas mismos sobre tal o cual procedimiento Yy -

con la de un entrenador.

El entrenamiento parece conducir al aumento de
la capacidad para contraer una deuda de 0,2 vy
a trabajar con una acidez importante a nivel -
muscular {dcido lactico).

El fenomeno de sobrecompensacién.

La utilidad de este fenomeno de sobrecompensa-
cifn tiene como meta una mejora del potencial
del sujeto; durante el trabajo una mejora de -
las sustancias es sintetizada de nuevo pero su
posesidn s6lo puede estabilizarse si T es rnode
radc y gastarse si I es elevado.

Cuando el ejercicio se para, el proceso de 51n
tesis continua y los stocks consumidos se re-
constituyen en un nivel mds alto que el nivel
inicial. Es un fenomeno de sobrecompensacién.
Los factores de sobrecompensacidn: intensidad,
duracién, frecuencia.

Esto s6lo concierne al sistema glicogenico y -
s6lo puede ser utilizade en la fase terminal.
Durante el entrenamiento, el jdven dehe vivir
un trabajo de tipo aerobico porque todo lo que
hace naturalmente es mis bien de tipo anaerobi
<o,

Introducir progresivamente el trabajo lactico
a lo largc de la carrera para llegar a la madu
rez fisica {15-16 afios segiin la edad f151olog1
caj.

Hay que introducir en las sesiones de tipo - -
aercbio, un pequefio trabajo anaerchio aldctico
en los mds jdvenes para desarrollar y mantener
su cualidad de velocidad.

(Ejemplo 10 x 8™ al final de un entrenamiento
aerobico) .

CARACTERISTICAS DE UN ENTRENAMIENTO

Una sesidn de entrenamiento se mide con 5 paré
metros.

Esfuerzo
Es la unidad de trabajo. Estd definide por su
intensidad, su duracidn su naturaleza.
Ejemplo: 100% 3 segundos

70% 45 minutos
La intensidad maxima es la del esfuerzo de re-
ferencia. -

Repeticidn

Tanda de esfuerzos de la misma naturaleza. Son
definidas por un niimero.

Ejemplo: 4 x (10 x 15")

Series
Hecho de volver a empezar una repeticibn. Por
extensidn serd el nimerc de repeticiones pre--
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vistas en la duracidn total de la sesidn. Son
definidas por un nimero,
Ejemplo: 4 x (10 x 15")

Naturaleza

La naturaleza del entrenamiento estd determlna

da por las caracteristicas fundamentales de -

las que se hace uso para consequir el dominio
energético elegido.

Se emplea también el té&rmino "forma del entre-

namiento",

Puede ser: entrenamiento de fondo
entrenamiento de repeticidén
entrenamiento de intervalo

_ entrenamiento de tiempo
-7

Recuperacidn

Es el perledo que hay entre dos acciones. Su -

meta: volver a dejar el organismo en unas con-

diciones que le permitan iniciar con aprovecha
miento una nueva serie de esfuerzos,

Nosotros preconizamos generalmente una recupe-

racidn activa para permitir una mejor elimina-—

cidn de los residucs. Sin embargo, en algunos
casos de trabajo de anaerobia alactica, el des
canso podrd ser pasive.

Se define;

- O por un tiempo. Es el tiempo que hay entre

dos acciones.

-0 por un contreol de pulsaciones cardiacas.Es

el nimero de pulsacicnes a partir dei comien
z0 de otra accidn,

EJEMPLOS DE PROGRAMACION DE SESIONES

Aerobia

, 4 7 minuto % PM R ..
Capacidad ® 1nutos 70% PM Recuperacidn

130-140 puls.

Naturaleza Serie Esfuerzo

Recuperacidn en
tre esfuerzo 2
minutos. Entre
series 140-150
puls,

Anaerchia lactic

a
Potencia ] 4 x (3x60")

Repeticidn

CARACTERISTICAS DFE UN ESFUERZO

Dos pardmetros miden un esfuerzo.

Intensidad
Estd siempre definida por un niimerc que hace -

“referencia a un maximo.

Ejemplos:
- 100% potencia maxima (P.M.)
80% potencia mdxima aerobia (P.M.A.)

- Intensidad que permite llegar al agotamiento

al cabo de 15 repeticiones.
Para ser eflcaz, el esfuerzo debe tener una in
tensidad maxima ¢ al menos, igual a los 2/3 de
la intensidad mixima para la duracidn y la na-
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turaleza del ejercicioc realizado. Si por ejem-
plo se ha elegido hacer un ejercicio de 10 mi-
nutos, se tratard de hacer lo mejor posible du
rante ese tiempo. -

Duracidn

La duracidn del esfuerzo estd en funcidn del -
dominic energético que se quiera tener y de la
forma de trabajo elegido.

Estd definido por tiempo:

- sequndo - abreviacidn ("}
- minuto - " (")
- hora - " (H}
LEXICO

Aerobia

Fenomeno gue exXige la presencia de oxigeno, Es

practicamente imposible mejorar de manera sig-

nificativa la potencia aerobia después del fin
el crecimiento.

Acido Lactico

Residuo de la descomposicidn del glucogeno.Una
cantidad demasiado importante de este Adcido en
sangre puede bloguear el proceso energético,

Alactico
Caracteristica de un esfuerzo que no produce -
dcido lictico,

Anaerobhio

Fenomeno que se produce en ausencia de oxigeno.
El desarrclle de las cualidades anaerocbias de-
pende de factores enzimdticos musculares loca-
les- que estdn ligados a clertas secreciones de
gléndulas endocrinas que tardan en desarrollar
se en el jdven.

Por este hecho es inutil y a veces nocivo uti-
lizar este procedimiento de manera intensa en
el jbven o adolescente,

A.D.P

abreviatura de: adenosina trifosfato que se de
grada en A.D.P. (adencsina difosfato) liberan-
do ensrgla.

Capacidad

Cantidad de energia que un sistema es capaz de
producir. Por extensidn tiempo durante el cual
el sistema puede producir una potencia determi
nada.

C.P.
Adbreviatura de: creatina fosfato.

Glucosa

Azlicar que se convierte en &cido lictico o pi-
ruvice, liberando energia.

Glucogeno

Asociacifn de moleculas de glucosa.
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Lictico

Caracteristica de una accién que produce &cide
lictice por la descomposicidn del glucogeno du
rante la contraccidn muscular.

Pericdicidad
Composicidn de varios tipos de entrenamiento -
que presentan un encadenamiento y un ritmo pre
determinado.

B.M.
Abreviatura de potencia mixima.

P.M.A,

Abreviatura de: potencia midxima aerdbica.
Poteréia maxima que puede producir el sistema
energético aerobico {(a unir a v 0 2 Max)

Potencia

Energia producida por unidad de tiempo.

Por extensidn: cantidad de energia que puede -
ser producida repentinamente.

. Sobrecompensacifn

Técnica gue permite aumentar momentaneamente —
la concentracidén de una sustancia empobrecien-
do previamente el crganismo. El gasto de las -
reservas (deudas) provoca una compensacidn su-
periocr a2l gasto. Este fenomeno sb6lo ha sido de
mostrado para el glucogeno. B

cota
nivel
habitual
s tiempo’
deuda m
Velocidad

Hecho de recorrer un espacio en un tiempo da-
do = distancia recorrida

tiempo
En general el termino velocidad estd asociado
a rdpido, de ahi la definicidn distancia maxi-
ma recorrida por unidad de tiempo.

Vo2
Consumo méximo de oxigenc durante un esfuerzo.
Corresponde a la potencia mixima aerdbica.

PRESENTACION

Esta parte se compone de datos de entrenamien-—
to seglin la categoria de la edad.

Por ser un proceso evolutivo, es imposible ser
firme, preciso y definitivo. Por eso queremos
sefialar que cada documento deberia empezar con
la mencidn: "Las caracteristicas de la prepara
cidn fisica y técnica de un atleta de este ni-
vel nos parece ser del siguiente modo".

La presentacidn es cronolfgica, de alevin a se
nicr elite, -
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Voluntariamente hemos dejado la categoria ben-
jamin gue se parece mucho a la de alevin o a -
la de infantil.

La cronologia se respeta igualmente en cada do
cumento ya gue los planes de preparacidn se --
presentan del primer mes al decimo mes.

Para calcar nuestra preparacién, basta colocar
el decimc mes sobre el objetivo que se quiere
alcanzar.

Asi, para un cadete que prepara los campeona--
tos nacionales que tendrdn lugar en julio, el
primer mes serd octubre y el décimo julio.

ALEVINES 9 Y 10 ARos

Naturaleza fisiologica del trabajo

En su totalidad, la actividad desarrollari las
cualidades aerdbicas (capacidad). Ver capitulo
"Ejemplos de sesiones de entrenamiento",

actividad

aerabiqfég
,//bapacidad//
7.

100%

[

mes

]

Motivacibn deportista

Cualquiera gue sea la actividad, se elegirdn —-
siempre juegos en los siguientes campos:

~ Piscipna (desarrollo de la soltura en el agua}
- Gimnasia (conocimientos fundamentales).

~ Deportes de equipo.

- Iniciacidn a las aguas bravas. )
En cuanto a la parte especifica "embarcacién"
sugerimos los ejercicios aqui senalados, pero
esta lista no es exhaustiva,

Ejercicios propuestos

Giro sobre el sitic, lo mds rapide posible con

el minimo de paladas.

Giro mds amplio utilizando la hoja exterior so

lamente. Alternar marcha adelante a la derecha,

marcha atris a la izquierda y a la inversa - -

(propulsidn circular y retropulsién circular).

- Lanzar la embarcacién, dejarla dar vueltas -
sola, e inclinarse hacia el interior del wvi-

. raije.

— Mismo ejercicio pero eligiendo el lado del -
viraje por una propulsidén circular opuesta, .

- lanzar la embarcacién, hacer un viraje a la
derecha, y a la izquierda para provocar de—-
rrapages sucesivos,

- El mismo ejercicio se hace en aguas bravas -
de frente a la corriente. Cambiar el barco -
de dngulo varias veces.

- Embarcacidn parada inclinada a derecha y a -
izquierda sin tumbarse, levantando alternati
vamente las rodillas.

- la embarcacidn tiene velocidad, realizar el
viraje, levantar la pala en el aire para con
trolar, la inclinacidn del barco seglin el de
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rrapage.

- Mismo ejercicio pero soltando la pala del la
do interior al viraje para dejarla florar y
ser llevado por la corriente. ]

- Mismo ejercicio y volver a coger la empunadu
ra de la pala para atraer .la embarcacidn, pg
rar el derrapage. -

- Mismo ejercicio, parar el viraje atrayendo -
la proa.

- Mismo ejercicic, parar el viraje atrayendo -
la popa.

- Seguir paralelamente los bordes de una pisci
na controlando la popa en su derrapage en z
los ,virajes.

- Virdje en una puerta, habiendo levantado -
muy altc la pertiga por el lado interior al
viraje.

~ Colocar delante un obstdculo, parar la embar
cacidn lo mds rapidamente posible y despla——
zarse lateralmente sin tocar el cbstdculo, -

- Evolucidn en grupc (patrulla}, aproximéndoé
lo més posible. ‘

- Dos embarcacicnes se acercan de frente, una
gira a la derecha la otra a la izquierda lo
més cerca posible una de la otra, sin tocar-
se, despu@s continuar su camino paralelamen-
te.

- Sucesidn de marcha adelante y marcha atris.

- Marcha adelante frente hacia la orilla o ha-
cia un obstlcule, parar para empezar de nue-
vo marcha atris siempre frente al cobsticulo.

- Dirigir la proa del barco hacia una puerta y
volver a salir marcha atras.

- Lanzar el barco, provocar el viraje, dejar -
flotar la pala interior al viraje sobre la -
cara convexa y tratar de hundirla.

- Balanceos del barco utilizando la pala cada
ver que cae en apoyo correcto sohre el agua;
ver también los ejercicios orientados hacia
el esquimotaje. Actitud pedagogica: puede :

ser diametralmente opuesta. Aumentar la difi

cultad para perfeccionar la nocidn de equilg
brio en un sujeto que se adapta bien.

Prdximo capitulo: r

CADETE 1 ¢ CADETE 2 EN SU 12— ANO DE PALEO.
CADETES 2 QUE PREPARAN LOS CAMPEONATOS NACIO-
WALES.



- Elegir un barco menos estable.

- Elevar el centro de gravedad con diversos me
dios.

- Disminuir ia dificultad para alentar Yy ani--
mar a un sujeto rezagadoc.

- Elegir un barco mds estable,.

- Estabilizar el barco con diversos medios ti-
po balancin.

- El vuelco voluntarie en condiciones climiti-
cas favorables, o en piscina son eflcaces pa
ra dar confianza.

- Volcar, salir del barco con calma, coger un
extremo sin apoyarse sobre este, acercar bar
co v pala a la orilla nadando de espalda.

= Volcar, sacar y meter la cabeza en la bafiera
para respirar en el interior del barco volca
do.

Varics juegos de balén desplazindose unica—-—
mente con ayuda de las manos.

~ Pala en el aire, empujar alternativamente -
las rodillas a la derecha y a la izquierda.

- Inclinarse al méximo girande el barco.

- Inclinarse al méximo y mantener el equili--
brio con una palada lo mds prolongada posi-
ble sobre el lado opuesto.

- Inclinarse al miximo y recuperar el equili--
brio con un tirdn del ladc opuesto.

~ Realizar virajes alternando el apoyo a la de
recha vy a la izquierda.

- Utilizacidn de una plancha de natacidn comc
medic de apoyo.

- Utilizacidn del borde de la piscina (limitar
la inclinacidn del barce a 90° porque este -
procedimiento impide el cruce de los brazos
y produce una mala posicidn de salida).

- Apoyo sobre las manos de un compafierc.

~- El compafierc coge los codos para obligar a -
un trakajo del tronco.

- Empufiadura de pala cogide por un compaﬁero -
(presa mixta, una manc en supinacién para jsle]
der cruzar los brazos debajo).

- Plancha de natacidn fijada a una pala redu--
ciendo progresivamente la superficie.

-~ Un compafero inclina al madximo el barco del
alumnoe que lo compensa flexionandec su cuerpo
lo mds posible alrededor del barco; esto - -
obliga a una flexidn de la columna vertebral
pero sobre todo una rotacidén de los hombros
frente al borde.

- Lanzar el barco en marcha atrias, dejar arras
trar la pala del lado de la ultima propul--
$idn, ineclinar el barco de este lado y vol--
ver a enderezarlo con una propulsidn circu--
lar en incidencia a la superficie.

- Voluntariamente los ejercicios estdn en de-
sorden para no estereotipar una progresidn.

= Es muy importante diversificar el programa y
el contenido de las sesiones de animacidn.

INFANTILES 13 Y 14 afios

Naturaleza Fisiologica del trabajo

En su totalidad, la actividad desarrollari las
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cualidades aerébicas (capacidad y potencia). -
Ver capitulo "Ejemplos de sesiones de entrena-
miento”.

actividad

aerobiadijjﬁjj;;;
capacida

otenci
,//’///P ‘,////’/// mes

100%

\\\\\\

Motivacidn deportiva

Se podran utilizar alternativamente ejercicios
presentados bajo forma de juego v sesiones mis
tipificadas.

Se seguirdn estas actividades:

piscina

gimnasia

deportes colectivos

footing

ski de fondo o de pista

bicicleta

todas las posibilidades de practicas deporti
vas serdn consideradas con interds por su es
pecificidadg.

Para la parte "barco", seguimos aconsejando -
una actividad en aguas bravas pero si la oca-
sidn se presenta, la prgctica de las carreras

en linea es igualimente buena.

La participacién en las carreras Canoe Kayak -
serdn interesantes a condicidn de gue no den -
ocasidn a una preparacidn fisica especial y -
gue se desdramatice sistematicamente el resul-
tado.

CADETE 1 & CADETE 2 EN SU PRIMER ANO DE PALEO

Programa basadc sobre 4 sesiocnes de trabajo -
por semana

Naturaleza fisiologica del trabajo

Preconizamos los 7 primercs meses:

- 80% de trabajo aerobico (potencial
- 20% de trabajo anaerobico alictico
Preconizamos el 8° mes:

- 70% aerobico

- 20% anaerobico alidctico

10% anaerobico lactico

Preconizamos el 10° mes:

- 60% aerobico

- 30% anaerobico aldctico

- 20% anaerobico lactico

Estos porcentajes no son mis que referencia,
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El espiritu del entrenamiento est3 mds exacta-

mente representado con el cuadro siguiente:
anaerobico

actividad lactico

-
e

oo

12 3 4 5 ¢ 7 8 9 10

Puntos importantes

- Trabajo técnico en embarcacién de descenso y
de slalom.

- Trabajo fisico que permita la formacidn de -
la musculatura y el desarrollo de las cuali-~
dades motrices de base.

- Tener cuidado particularmente en los perio--~
dos de recuperacidn y descanso.

Contenido de las sesiones

Primer y Segundo mes: 4 sesiones de entrena--

miento de las cuales 2 son en piragua.

- Sesiones en embarcacidn de descenso: 1 se—-
$ién de cada dos. 50% de sesiones "descenso"
serdn sesiones anaerdbicas aldcticas.

~ Sesiones en embarcacidn de slalom: 1 sesién
de cada dos. 50% de sesiones "slalom" gque se
‘'rdn hechas en llanc, serdn sesiones anaerdbi
cas aldcticas.

- Footing: 1 sesidn de 45 minutos a la semana.

- NMatacidn.

~ Gimnasia: 1 sesidn segiin posibilidades.

~ Musculacidn.

Tercero y Cuarto mes: 4 sesicnes de entrena--

miento de las cuales t serd en piragua.

~ Sesiones de embarcaciones: seguir laz alterna
tiva siguiente:
. 3 entrenamientos descenso

entrenamiento slalom

entrenamientos descenso

entrenamiento slalom

sesidn de cada 3 de descenso sera anaerog

bica alictica. i

- Pooting: 1 sesidn de 45 minutos a la semana.

- Gimnasia: por lo menos una sesién cada sema-
na.

- Natacién.

- Gimnasia: 1 sesidn seglin posibilidad.

- Musculacidn.

En el caso de que se pueda practicar gimnasia,

serd siempre preferible 2 sesiones de gimnasia

a la semana, lo que daria como programa:

o L

anaerobia alﬁct'ca mes
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- embarcacidn 1
- gimnasia 2
- footing 1

Quinto, Sexto y Septime mes: 4 sesiones de en-
trenamiento de las gue 2 son en piragua, menos
en el periodo de preparacidn de primavera,
El lunes es siempre dia de descanso.
~ Sesidn embarcacidn: 2 sesiones por ciclo en
la variacién siguiente:
. 3 sesiones de piragua de slalom en aguas -
bravas con puertas.
. 1 sesifn en piragua de descenso.
. 3meSiones slalom
. 1 sesidn descenso.
- Footing: 1 sesidn de 45 minutos a la semana.
- Gimnasia
- Musculacidn: 1 sesién segiin posibilidad.
- Pericdo de preparacidn de primavera:
. Técnico
. Soltura en aguas bravas
. Slazlom v descensc
1 semana de descanso después del perfodo de
preparacién.

Octave y Noveno mes: 3 sesiones de piragua y f

sesidn de footing.

- Sesidn de embarcacifn: alternando sesiones -
de slalom en aguas bravas con puertas y se-—
siones de descanso.

- Footing: 1 sesién de 30 a 35 minutos cada se
mana. -

-~ Para las sesiones gue necesitan de un proce-
50 aerobico, se programard alternando:

. Sesiones de potencia tipo C
. Sesiones de capacidad tipo B

- Para las sesiones que necesiten de un proce-
so anaerdbico aldctico, se elegirfin las que
desarrcllan la capacidad.

- Para las sesiones que necesiten de un proce-
so anaerobico lictico, se realizarin sesio--
nes de potencia.

Ver capitulo: "Ejemplos de sesiones de entrena

miento”, -

Decimo mes: 3 sesiones de pilragua y 1 sesién -

diversa. .

~ Sesidn en piragua: segln posibilidades, se -
realizaran descensos-slalom, slalom en aguas
bravas, descenso especifico.

- Diverso: el fin de este trabajo es seguir el
entrenamiento evitando el fenomenc de abu--
rrimiento.

~ Para las sesiones que necesiten de un proce-
so aerobico se programardn sobre todo sesio-
nes de potencia de tipo C.

- Para las sesiones gue necesiten de un proce-
s0 anaercbico aldctico, se elegirdn las que
desarrcllan la capacidad.

- Para las sesiones que necesiten de un proce-
so anaerobico lActico, se realizardn sesio-
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nes de potencia.
Ver capitulo "ejemplos de sesiones de entre-
namiento".

CADETES 2 QUE PREPARAN LOS CAMPEONATOS NACIO-
NALES

Programa basado en 4 sesiones de trabajo por -
semana.

Naturaleza fisiologica del trabajo

Precisamos que:

Los 6 primeros meses:

- 80% de trabajo aerobico (potencia capacidad)
— 20% de trabajo anaercbico alictico

El 7° mes:

- 70% de trabajo aerobico

~ 20% de trabajo anerobico aldctico
- 10% de trabajo anaerobico lactico

El 8° mes:

- 60% de trabajo aercbico

- 20% de trabajo anaerobico aldctice
— 20% de trabajo anercbico licticeo

El 9° mes:

- 50% de trabajo aerocbico

- 30% de trabajo anaerocbico alictico
- 30% de trabajo aerobico lactico

El 10° mes:

- 40% de trabajo aerobico

- 30% de trabajc anaerobice aldctico
- 30% de trabajo anaerobice lactico

Estos porcentajes no son mds que puntos de re-
ferencia.

- El espiritu de entrenamiento esti mejor repre-

sentado en el cuadro siguiente:

acti- § 100%
vidad anderdbid

cLica
\\

aegjrobta | pokengia
capacidad

50

mes

1 2 3 4 5 6 7 8 g 10

Puntos importantes

~ Trabajo técnico y fisico en piragua de des-—-
censo y slalom,

- Principio de la formacidn de la musculatura
especifica.
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- Desarrollo de las cualidades motrices parti-
cularmente en piragua,

- Insistir sobre la @iversidad de précticas.

- Es mejor sesiones cortas e intensas que una
sesifn larga (mis de una hora).

Contenido de las sesiones

- Primer vy sequndo mes: 4 sesiones de entrena-
miento de las cuales 2 en piragua.
Sesiones en piragua:
Descenso: 1 sesidn de cada 2.
50% de las sesiones descenso serdn
- sesiones anaerobicas alicticas.

1 sesidén de cada 2.

Si es posible 1 sesidn slalom de -
cada 2 se harid en aguas bravas. La
otra sesidn, podri desarrollarse -
sobre aguas tranguilas pero con -
puertas, dedicando una gran parte
a la velocidad de ejecucidn de las

Slalom:

maniobras.

Footing: 1 sesifn a velocidad sostenida de
45 minutos cada semana.

Natacidn.

Gimnasia: 1 sesifn seglin posibilidades.
Musculacidn.

- Tercero y cuarto mes: 4 sesiones de entrena-
miento 1 de ellas en piragua.
Sesiones en piragua: seguir la alternancia -
siguiente: 3 entrenamientos descenso

1 entrenamiento slalom

3 entrenamientos descensoc

1

1

entrenamiento slalom
sesidn de cada 3 de descenso se
rd anaerobica aldctica,

Footing: 1 sesidén de 40 minutos cada sema-
na,

Gimnasia: Por lo menos 1 sesifn a la semana
trabajo en los aparatos,

Natacidn: 1t sesidn seglin posibilidad.

Gimnasia.

En caso de que la gimnasia pueda practicarse

se preferird 2 sesicnes de gimnasia cada se-

mana; la segunda sesidn seri una combinacién

de ejercicios en el suelo y en aparatos.

- Quinto y sexto mes: 4 sesiones de entrena--
riento de las que 2 serdn en piragua.
El lunes estd reservado al descanso o a acti
vidades de entrenamiento.

Sesiones en piragua:
1 entrenamiento & la semana, mas
otre en el fin de semana {(puede -
gser una competicidn).
El entrenamiento en slalom se ha-
rd en aguas bravas con puertas y
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representard el 60% mis o menos
de la actividad en piragua.

El entrenamiento de descenso, po
drd hacerse mitad en aguas tran-
quilas y la otra mitad en aguas
bravas y representari mids ¢ me-
nos el 40% de la actividad . en pi

ragua.
Footing: 1 sesidn de 30 a 40 minutos en 2
veces 15' & 2 veces 20'. Recorri
do accidentadc con aceleraciones
cortas.
Gimnasia: 1 sesidn a la semana. Combina--

cidén de ejercicios en suelo y en
aparatos.

Séptimo mes: 4 sesiones de entrenamiento de
las que 3 son en piragua (menos el pericdo -
de preparacién de primavera).
Sesidn en piragua:
5i es posible realizar sesiones
en aguas bravas con la propor--
cidén slalom 2/3, descenso 1/3.
En todos los casos es necesario hacer al me-
nos una sesidn de slalom en aguas bravas con
puertas (fin de semana por ejempio).

1 sesidn en recorrido accidenta-

do con aceleracidn corta.

Para las sesiones que necesitan el proceso -

aercbico se programarin alternando sesiones

de potencia de tipo C y sesiones de capaci--

dad de tipo A.

Para las sesiones que necesitan el procesoc -

anaerobico aldctico, se elegirin las que de-

sarrollen la capacidad.

Para las sesiones que necesitan el procesc -

anaerobico lictico se realizardn sesiones de

potencia.

Ver capitulo: "Ejemplo de sesiones de entre-

namiento",

Periodo de preparacidn de primavera:

- Técnica

- Soltura en aguas bravas con gran caudal o
biisqueda de dificultades.

- Slalom y descenso.

Vuelta en aerobia una semana justo despuds -

del periodo de preparacidn.

Footing:

Octavo mes: 4 sesiones de entrenamiento de -
las que 3 son en piragua.

Sesiones de piragua: Mismas observacicnes -
que para el 7° mes pero hacer tantas sesio--
nes en piragua de slalom como en piragua de
descenso.

Footing: 1 sesidn en recorride accidentado -

PAGINAS TECNICAS, cuaDErNo Ne 3

aerobico se programard alternando sesiones -
de potencia de tipo C y sesiones de capaci-
dad de tipo A.

Para las sesiones que necesitan de un proce-
so anaercbico aldctico se elegirdn las que -
desarrcllan la capacidad.

Para las sesiones que necesitan de un proce-
8o anaercbico ldctico se realizardn sesiones
de potencia.

Ver capitulo "Ejemplo de sesiones de entrena
miento™.

Noveho mes: 4 sesiones de entrenamiento de -
las que 3 son en piragua.

Sesiones de piragua: El nimerc de sesiones -
en slalom y en descenso serd determinado en

funcidn de los objetivos para les campeona--
tos, pero la desproporcidn nunca debe sobre
pasar 2/3, 1/3. -
El trabajo en aguas bravas, serid siempre pre
ferikle. Se dejari momentaneamente el traba-
jo té&cnico, para realizar recorridos sin pa=-
rarse.

Diverscs: Otra sesién serd programada el lu-
nes o para separar las sesicnes de piragqua.
La forma de la sesibn estd definida: aerobia
potencia de tipo B. La naturaleza de la se--
sién variard en funcidn de las posibilidades
vy de los gustos del atléta,

Para las sesiones gue necesitan de un proce-
50 aercbico se programard en la proporcidn -
de 1/3 més o menos, sesiones de potencia de
tipo B, sesiones de potencia de tipo C, se-
siones de capacidad de tipo C.

Para las sesiones que necesitan de procesc -
anaerobico alictico, se elegird la que desa-
rrolla la capacidad.

Para las sesiones gue necesitan de un proce-
so anaerobico lictico, se realizaradn sesio-—-
nes de potencia.

Ver capitulo: "Ejemplo de sesiones de entre-
namiento".

con aceleraciones repetidas y nume- Préxime capitulo:
rosas. JUNIOR 17-~18 ANOS.
. Para las sesiones que necesitan un procesc - SENIOR A PARTIR DE 19 ANOS.
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pDécimo mes: 4 a 5 sesiones de entrenamiento de
las que 3 & 4 son en piragua.

Sesiones en piragua: El calendario, la composi
cibn, la naturaleza del periodo preparatoric —
de los campeonatos determina la naturaleza de
la actividad.

Perco si se puede elegir, realizar 4 sesiones -
en piragua a la semana, dando prioridad al des
censo al principio del mes (10 dfas) (3 sesio—
nes descenso, 7 sesidn slalom) y a la inversa
al acercarse los campeonatos,

Se podrid realizar: 3 dfas antes de la carrera

una sesidén anaerobica aldctica potencia.2 dias
antes de la carrera descanso por la mafiana y -
actividad no dirigida por la tarde. 1 dia non

stop a velocidad de carrera.

Diversos: Un derivativo serd bien acogido para
romper con la monotonia.

Para las sesiones que necesiten proceso aerobi
co se programarin alternando sesiones de poten
cia de tipo B y de tipo C.

Para las sesiones que necesiten proceso anaero
bico aldctico se elegirfn las que desarrollan
la potencia.

Para las sesiones que neceSiten proceso ahaero
bico lactico, se realizar@n sesiones de capacT
dad, N
Ver capitulo "Ejemplo de sesiones de entrena-—
miento”.

JUNIORS 17-18 ANos
Programa basado en 5 sesiones de trabajo por -
‘emana.

Naturaleza fisiologica del trabajo
Diferenciamos los juniors de 17 y los juniors
de 18 afios.

Junior 17 ahos
- Primer y segundo mes:
90% de trabajo aerobico potencia y capaci-
dad.
. 10% anaerobico aldctico.

- Tercer hasta quinto mes:
. 70% trabajo aercbica potencia y capacidad.
. 10% anaerobica alictica.
. 20% anaerobica lactica.

- Sexto hasta octavo mes:
. 60% aerobica potencia y capacidad.
10% anaercbica alictica.
. 30% anaercbica lactica.

- Noveno mes:
. 40% aerobica capacidad.

100%

50% &
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. 20% anaerchica alictica,
. 40% anaerobica lactica.

- Décimo mes:
20% aercobica capacidad.
. 40% anaerobica alictica.
. 40% anaerobica lictica.

Junior 18 afios
Z Tres primeros meses:
. BO% aerobica potencia y capacidad.
. 10% anaerobica alictica.
. 10% agaercbica lactica.
- Cuarte y quinto mes:
. 60% aerobica,.
. 10% anaercbica aldctica.
. 30% anaerobica lictica.

- Sexto hasta octave mes:
. 40% aerobica.
. 20% anaerobica aldctica.
40% anaerobica lactica,

- Noveno y décimo mes:
. 20% aerobica.
. 40% anaerobica alictica.
40% anaercbica lactica.

Estos porcentajes no son mas que puntos de re-
ferencia. El espiritu del entrenamiento estd -
mejor representado en estos cuadros.

17 afios
actividad
] anaerobija
"‘-\\\~ ladtica
\
\\ T
aetobid potencih [~

y cgpacidad

N

anaqrobia aljctida

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 mes
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100%

50%

18 ANos

actividad

l3ptica

aerobig potpncig

y dapacfidad

-~ ]

——”r;;%erqua

alédgtics

]

1 2 3 4 S 6 7 8 g 1g0 9

Puntos importantes

Trabajo técnico en piragua de slalom.
Trabajo fisico especifico en piragua de sla-
lom, de descenso o de pista.

Trabajo fisico que tiene como meta mejorar -
las cualidades de resistencia al esfuerzo de
duracidn media.

Diversificar e intensificar la pri3ctica en -

piragua.

Contenido de las sesiones

Tres primeros meses: 5 sesiones de entrena--

‘Natacidn o

miento de las que 2 son en piragua.

Sesicnes en piragua:
En aguas bravas hasta el miximo

de las posibilidades climiticas.

El trabajo con puertas represen.
tard 3/4 de la actividad en sla
lom. -
Se sequird el ritmo 2 sesiones
slalom, 1 sesidén ge otro tipo,
2 sesiones slalom, 1 sesidn de
otro tipo. h

Footing: 1 sesidn a la semana a veloci-
dad sostenida, duracién 45 minu
tos a 1 hora.

Gimnasia Adquisicidn de base, trabajando

o - en aparatos.
Musculacién 1 sesidn a la semana.
Trabajo dindmico con cargas li-
geras o peso de cuerpo {prefe--
rir de todas formas una sesidn
de gimnasia)

Trabaje largo: 45 minutos 1 se-
5ién por semana.
Deporte colectivo, balonmane o

deporte
colectivo

10.
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volley bal t hora.

Para las sesiones que necesitan proceso aero
bico, se programardn alternando sesiones de
potencia de tipo C y sesiones de capacidad -
de tipo A.

Para las sesiones que necesitan el proceso -
anaerchico alictico, se eleglran -las que de-
gsarrollan la capacidad.

Para las sesiones que necesitan el procesoc -
anaeroblco lactico (18) afos se reallzaran -
sésiches de capacidad.

Ver capitulo: "Ejemplc de sesiones de entre-
namiento"

Cuarto y quinto mes: 5 sesiones de las que 2
son en piraqua.

Sesiones de piragua:
Sesiones de piragua en aguas -
tranquilas perc de preferencia
con corriente.
Alternar entre piragua de sla-
lom y otra forma de préactica.
Sesidn con puertas, por la mi-
tad.

1 sesidén a la semana a veloci--
dad sostenida, aceleraciones y

disminucidn de velocidad: 45 mi
nitos mis o menos. -

Feooting:

Gimnasia 1 sesidén a la semana. Mismo pro
[ grama que para los 3 primeros -
Musculacidén meses, menos para la muscula-~-
cifén en la cual se puede traba-
jar con cargas mas pesadas -(BC
con series de 5 8 6 repeticio--
nes) . Tener cuidado con los mo-
vimientos y preferir siempre la
gimnasia.

Deporte Colectivo

1 sesidn por semana (seguir el
cielo).

Natacidn

Para las sesiones que necesitan aerobio, se
programarin alternando sesiones de potencia
C v sesiones de capacidad de tipc A.

Para las sesiones gue necesitan procesc anae
robio aldctico, se elegir@n las que desarro-
llan la capacidad.

Para las sesiones gue necesitan el proceso -
anaerobio lactico se realizardn sesiones de
capacidad.

Ver el capitulo:
trenamiento".

"Ejemplo de sesiones de en-
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- Sexto y S@ptimo mes: 5 sesiones de las que -
dos son en piragua.

Sesiones en piragua:

Exclusivamente en piragua de -
slalom alternando aguas bravas/
aguas tranquilas segiin las con-
cicicnes climdticas. Sesicnes -
con puertas en la proporcidn -
3/4. Serd posible hacer sin em-
bargo de vez en cuando, una se
sifén derivativa en otro barco -
que el de slalom.

Footing: 1 sesidn por semana de cros {se
$idn aercbia, capacidad tipo ay.
Gimnasia 1 sesidn por semana, mismo pro-
o grama que los 4° y 5° mes insis
Musculacidn tiendo particularmente sobre el
dinamismo explosivo.
Deporte 1 sesidn por semana de preferen
Colectivo cia balonmano,

. Para las sesiones que necesitan proceso anae
robio, se programaradn en la proporcidn de -
2/3, 1/3 sesiones de potencia tipo C (2/3) y
sesiones de capacidad tipo A (1/3).

. Para las sesiones que necesitan proceso lic-
tico se elegirdn las gue desarrollan mitad -
- por mitad, potencia y capacidad.

. Para las sesiones que necesitan procesc anae
bio lactico se realizardn sesiones de capaci
dad para los juniors 1
¢ia para los juniors 2 (18 afios).

© Ver el capitulo: "Ejemplo de sesiones de en~
trenamiento",

~ Del Octavo hasta el 15 dias del Noveno mes:
5 sesiones de entrenamiento de las que 3 son
en piragua.

Sesiones de piraqua:
En slalom, en aguas bravas, con
puertas exclusivamente,

Footing: 1 sesidn por semana de cros (se

sidn aerobia capacidad tipo A).

Gimnasia o Musculacidn
Deporte colectivo
1 sesidn por semana. Tratar de

conservar la gimnasia, sino, de

porte colectivo (balonmano) si-
no musculacién.
tensas (circuito training, par-
tidos

jo no debe pasar de 30 minutos.

(17 afios) y de poten—

Sesiones muy in

-.) cuyo tiempo de traba
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. Para las sesiones que necesiten procesc aero
bico, se programardn sesiones de potencia de
tipo B o C menos footing.

. Para las sesiones que necesitan procese anae
robico aldctico, se elegirdn las que desarro
1lan la potencia.

SENIQRS A PARTIR DE 19 afios
Programa basdo en 6 sesiones de trabajo por -
semana.

Naturaleza fisiologica del trabajo
- 3 primBros meses:
70% aerobica.
. 10% anaerobica aldctica.
20% anaerobica lAactica.

- 4° v 6° mes:
. 50% aerobhica.
. 10% anaerobica
40% anaerobica

alictica.
l3ctica.

- 7% y 8° mes:
40% aercbica.
20% anaerobica
40% anaerobica

alictica.
lactica.

- 99 y 10° mes:
. 30% aerobica.
"30% anaerobica
40% anaerobica

alictica.
lactica.
Estos porcentajes no son mds que puntos de re-

ferencia, El espiritu del entrenamientc esti -
mejor representado en el cuadro siguiente:

actividad
100%
anaerobla
‘144¢tica
50%4 abkrobla
L
—
A/””
anaprobla alictira

12, 3 4 6 7 8 9 10 mes

Puntos importantes

- Trabajo té&cnico en los puntos débiles hasta
& meses,

~ Trabkajo t8cnico global desde el 6° hasta el
10° mes.

- Trabajo de base de la condicidn fisica hasta
el 6° mes.

~ Trabajo tdcnico y fisico de puesta a punto -
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progresivo a partir de 6° mes.

- Mejorar la resistencia a los esfuerzos inten
s0s, -
- A partir de 9° mes tener cuidado con la satu
racidn. B

Contenido de las sesiones

- 3 primeros meses: 6 sesiones de entrenamien-

to de las que 6 en piragua.

Sesiones en piraqua:
En aguas bravas hasta el mdximo
de las posibilidades climiticas.
Trabajo en piragua de slalom y
descenso alternando como sique:
slalom, slalom, descenso, sla-
lom, slalom, descenso ...
El trabajo con puertas represen
tara 374 del trabajo slalom.
Trabajar particularmente las -
ausencias técnicas indicadas en
la temporada anterior (ver el -
documento "control técnico en -

slalom"j.

Footing: 1 sesidn por semana a velocidad
sostenida de 45 minutos a 1 ho-
ra.

Gimnasia Trabajo en aparates: perfeccio-

o namiento 1 sesién por semana.
Musculacién Trabajo dind3mico con cargas li-
geras o pesos de cuerpo (es pre
ferible de todas formas una se—
5idn de gimnasia).

Natacidn o

Deporte Colectivo
Trabajo largo 45 minutos 1 se-
sidn por semana.
Balonmane o volley ball 1 hora.

Para las sesiches que necesitan proceso aero
bico, se programarén sesiones de capacidad -
de tipo & y B,

Para las sesiocnes gue necesitan proceso anae
robico aldctico se elegirdn las gque desarro-
llan la capacidad.

Para las sesiones que necesitan proceso anae
robico lactico, se realizarin sesiones de CE
pacidad.

Ver el capitulo: "Ejemplo de sesiones de en-
trenamiento”,

Del 4° al 6° mes: 6 sesiones de las que 3 -
son en piragua.
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12.

. 1 sesidn slalom aguas tranquilas con puer-
tas.

. 1 sesidn descenso aguas tranguilas.

. 1 sesibén slalom aguas bravas con puertas.

. 1 sesidn slalom aguas tranguilas con puer-
tas.

. 1 sesidn descenso aguas bravas. )

. 1 sesién slalom aguas tranguilas con puer-
tas,

. 1 sesidn descenso aguas tranquilas ...

. Seguir trabajando en slalom las carencias
pero también por 1/3 los puntos fuertes.

. En piragua de descenso trabajar la poten--
cia de la palada.

Footing: 1 sesidn a la semana a veloci--
dad sostenida aceleraciones y -
disminucidn de velocidad 45' -~
mis © menos.

Gimnasia Circuito training en aparatos:

o t sesidn a la semana.
Musculaci®n Circuito training con cargas -
mis pesadas (80% con series de
5 a 6 repeticiones) tener mucho
cuidado con los movimientos y -
preferir siempre la gimnasia.

Natacifn o

Deporte Colectivo
1 sesidn a la semana: seguir el
ciclo.

Para las sesiones gque necesitan proceso aero

.bico, se programardn sesiones de capacidad -

de tipo A.

Para las sesiones gue necesitan proceso anae
robico aldctico, se elegird@n las que desarr(
llan la capacidad.

Para las sesiones gque necesitan proceso anae
robico lactico, se realizarin la mitad sesio
nes de capacidad y la otra mitad sesiones de
potencia.

Préximo capitulo:
EQUIPOQ NACIONAL “A"
CALENTAMIENTO

Sesiones en piragua:
Seguir la alternativa siguiente:



- Del 7° hasta la primera guincena del 2°: 4 -
siones en piragua de las 6 sesiones de entre
namiento.

Sesiones en piragua:
4 sesiones en piragua slalom -
de las cuales 3 con puertas - -
(preferentemente en aguas bra--
vas). La otra sesidn serd de -
acrobacia o de descensc slalom,

Footing: o bicicleta o escalada 1 sesidn
por semana.

Gimnasia 1 sesidén a la semana; sequir -~

o con los circuitos training pero

Musculacidén disminuyendo la intensidad para
hacer velocidad de ejecucidn.

- Para las sesiones que necesitan proceso aera

bico, se programarin sesiones de capacidad -
de tipoc A.

- Para las sesiones que necesitan anaercbico -
aldctico se elegirdn las que desarrollan la
capacidad la mitad y la potencia el resto.’

- Para las sesiones gue necesitan proceso anae
robico lictico, se realizardn sesiones de po
tencia 2/3, de capacidad 1/3.

Ver el capitulo "ejemplo de sesiones de en-
trenamiento",’

- Desde la 2E-quincena del 9° mes hasta el fin:

6 sesiones de entrenamiento de
las que 4 en piragua.

Sesiones en piragua:
Tres sesiones en piragua de sia
lalom en aguas bravas con puer-
tas, mas una sesidn de deriva--
¢idn a elegir. Trabajar esen--
cialmente los puntos fuertes.

condicidn fisica:
Seglin las posibilidades y el de
seo de cada uno. Realizar 1 se-
5ién por semana, desarrollando
la capacidad del procesc anaero
bico lictico.

Derivacidn: Las sesiones de piragua serdn -
agotadoras. Se corre el riesgo
de que puedan aparecer fendme--
nos de aburrimiento,

El trabajo de derivacidén tiene
por meta romper esta monotonia.
Esta actividad tendrd lugar en
medic de la semana y tendri que
ser larga (aerobica capacidad -

13.
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de tipo B).
Para las sesiones que necesitan proceso aerc
bice, se programarin sesiones de capacidad -
de tipo A& menos en derivacidn. =

Para las sesiones que necesitan procesoc anae
robico alictico, se elegirdn las que desarro
1llan la potencia.

Para las sesiones gue necesitan proceso anae

robico idctico, se realizarin sesiones de po

tencia. -

Ver capitule "ejemplo de sesién de entrena—].
miento”

Para la fase final de preparacidn de las com-
peticiones

No hay receta milagro, perc los elementos si-
guientes pueden avudar;

Siendo J el dia de la carrera,

J - 8 sesidn anaerobica lactica de potencia,
duracidn de la repeticidn 1 minuto.

J - 3 sesidn de potencia anaerobica aldctica
muy dura.

J - 2 descansc por la manana, actividad bar-
co libre por la tarde.

"No stop" a velocidad de carrera y mds ripido
si es posible aungue haya que cortar un poco -
{descanso en medio del recorrido).

EQUIPO NACIONAL "A"
Programa basado en 6 & 7 sesiones de entrena--
miento a la semana.

Naturaleza Fisiclogica del trabajo

- 2 primeros meses:
. 80% aerobica.
. 20% anaerohica alictica.

- 3° hasta 5° mes:
. 60% aercbica.
. 20% anaerobica alictica.
. 20% anaerobica lactica.

- 6% vy 7° mes:
. 40% aerobica.
. 30% anaerobica alactica.
. 30% anaerobica lactica.

- 8% mes:
. 30% aerobica.
. 30% anaerobica alictica.
. 40% anaerobica lictica.

- 9° mes:
. 20% aerobica.
. 35% anaerobica aldctica.
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. 45% anaercobica lactica.

- 10 mes:

. Fase final, ver programa individualizado.

Estos porcentajes no son mds gque orientativos.
El espiritu del entrenamiento esti mejor repre
sentado en el cuadro siguiente:

Actividad

100%

3 anaerobia
A lactica

50% | aerobia

r anaerobia alactica

R R R - S - A -

Puntos importantes

- En este nivel de prictica, el importante ni-
mero de sesiones (6 & 7) necesita varias su
contenido.

Cuidado no son mis que dominantes.
~ Los 5 primeros meses, trabajoc fisico que tie
ne como objetivo mejorar cualidades fisiold—

gicas y motrices no especificas.

- Los meses siguientes, trabajo técnico que no

sdlo tiende a suprimir los ditimos puntos dé

biles sino a trabajar los puntos fuertes.

Contenide de las sesiones

Lo que es importante en una sesién es la cali-
dad del trabajo producido. Se puede resolver -
en parte este problema diversificando las for-
mas de practica.

Adaptacidn del programa

En este nivel cada programa tiene que ser indi
vidualizado. TLos cuadros tdcnicos pueden ayu—-
darnos a hacerlo.

Descanso
Prever en todos los casos al menos un dfa ente

ro de descanso total por ciclo de trabajo (6 a

7 sesiones).

Recuperacidn
Es el pericdo situado entre dos series. Debe ~

10 mes

14,
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ser activa para permitir una mejor eliminacidn
de los residuos.

Musculacidn-especifica: Es importante diversi-
ficar los sistemas utilizados para no destruir
la calidad de las sensaciones adquiridas. Ejem
plo: hacer mds pesado el barco, aumentar las -
dimensiones de las palas, coger una pala mas -
larga, llevar brazaletes pesados, aumentar la
resistencia delante y atras ...

Musculacidn-fuerza mixima: Repeticiones poco -
numerosag (2 a 4) 90 a 95% sobre el miximo. Su
meta dumentar la fuerza, sin aumentar el volu-
men de las masas musculares.

Musculacidn-dominante fuerza:Trabajo hasta el
agotamiento, con una carga que permith un nume
ro miximo de repeticiones situado entre 15 y -
25. Recuperacidn de 2 a 3 minutos. Objetivo -
permitir las aceleraciones al final del reco--
rrido.

Musculacién-fuerza explosiva: Trabajo con car-~
ga que puede ser desarrollado 10 veces en 10 -
sequndos sin agotamiento., Recuperacifn de 30 -
sequndos a 1 minuto. Cbjetivo arranque explosi
vo.

Gimnasia: ? objetivos se pretenden alcanzar:
- Adquisicibn de sensaciones motrices nuevas.
- Cantidad importante de trabajo.

Natacién: Actividad particularmente interesan-—
te por lo que aporta al nivel respiratorio y -
muscular (miembro superior para nosotros) . Tra
bajar ademis la resistencia respiratoria, la -
zambullida {3 metrecs), la adaptacidn al agua.

Contenido de las sesiones
- Tres primeros meses: 3 a 4 sesiones de condi
cidn fisica, 3 sesiones en piragua.

Sesiones en piraqua:

Con puertas contando la totali-
dad de las penalidades por se-
siones. Lo gue nos interesa, es
la concentracién necesaria en -
recorridos sin errores: 2 sesio
nes a la semana. -
Es otra embarcacidn (embarca--—
cibn de descenso de pista u -~ -
otra categoria). Trabajo aerobi
co 1 sesidn a la semana.

Footing: 2 sesicnes por semana, a dlStVl
buir al principio v a la mitad.
Gimnasia: Circuito de trabajc en aparatos

sin recuperaciones excesivas -
(pasar de un aparato a otro en-
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cadenando) .

Musculacidn: Alternando: 1 sesidn dominante
fuerza - 1 sesidén de fuerza
maxima.

Natacién: En vez de gimnasia o muscula—-—

cién trabaje en agua de larga
distancia (con brazos sdlo, re
sistencia respiratoria ...)

Para las sesiones que necesitan proceso aero
bico, se programarin sesiones de capacidad -
de tipo A vy B.

Para las sesiones gue necesitan preceso anae
robice atldctico, se elegirdn las que desa—-—
rrollan la capacidad igualmente.

Para las sesicnes que necesitan proceso anae
robico l3ctice, se realizaran sesiones de ca

pacidad.

Ver el capitulo "ejemplo de sesiones de en-
trenamiento®, ’

4° hasta 6° mes: 2 a 3 sesiones en piraqua,

segin las condiciones atmosféricas. 4 a 5 se
siones de condicidn fisica.

Sesiones en piragua:
. Primer caso - 3 sesiones.
2 sesiones se hardn con puertas
contando la totalidad de las pe
nalizaciones, -
1 sesidn de musculacifn especi-
fica en piragua de slalom, de -
descenso o de pista.

. Segundo caso -~ 2 sesiones,
1 sesibn con puertas contando -
la totalidad de las penalizacio
nes. -
1 sesidn en piragua de pista ha
ciendo musculacifn especifica.

Footing ¢ 2 a 3 sesiones, de las cuales -

Deporte una por lo mencs de deporte co-

Colective lectivo (balonmanc). Corxrrer en
terreno variado con cambios de
ritmo.

Gimnasia: Circuito de trakajo en los apa-

rateos sin recuperacidn excesiva.
Musculacidn: Trabajo de fuerza mixima.

Natacién: Si es posible, pero sd8lo como —
dltimo recursc. Trabajo en el -
agua larga distancia {con bra--
zos s6lo capacidad respiratoria)

15,
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Para las sesiones que necesitan proceso aero
bico se programardn sesiones de capacidad de
tipoc A y B.

Para las sesiones que necesitan proceso anae
robico aldctico se elegirdn las gque desarro-
1lan la capacidad.

Para las sesiones gue necesitan proceso anae
robico léctico, se realizarZn por mitad, se——
siones de capacidad y por mitad sesiones de
potencia.

=

¥
Ver capitulo "ejemplo de sesiones de entrena
miento”

7° y 8° mes: 5 sesiones en piragua, 2 sesio-.
nes de condicifn fisica.

Sesiones en piragua:
7¢ mes - Sesiones en piragua de slalom -

con puertas .
A: 4 x 6 minutos, recuperacidn
4 minutos entre ellas.
B: 3 x 1 minuto, descanso 3 mi-
nutos, 4 series recuperacidn 10
minutcs.
C: sesidn sprint 15 segundos re
cuperacidn 30 segundos mis o me
nos. -
D: sesidn aerobica.
Programacién ABC DA B CD A
BCD .......

8° mes - Sesiones en piragua de slalom -
con puertas.
A: 4 x 5 minutos, recuperacidn
4 minutos éntre las mismas.
B: 3 x 50 segundos del mismo ti
po que para el 7° mes. -
C: sesidn de velocidad 10 segun
dos. -
D: sesidn aerchica capacidad.
Programacién: A RCABDAB C
ABD ,......

Footing: 1 sesidn en terrenc muy acciden
tado con subidas, bajadas, subi

das a Arboles o a rocas.

Gimnasia o Trabajo de la fuerza explosiva

Deporte en musculacidén. Seqln posibili-
Colectivo o dad y humor,
Musculacidn

Para las sesiones que necesitan un proceso -
aerchico, se programarin sesiones de capaci-
dad de tipo A.

Para las sesiones que necesitan un procesc -
anaercbico aldctico, se elegirin las que de-
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sarrollan la capacidad y la potencia.

. Para las sesiones que necesitan un proceso -
anaerobico ldctico, se realizardn sesiones -
de potencia y de capacidad.

Ver capitulo "ejemplos de sesiones de entre-
namiento”.

- 9° y 10° mes: 5 sesiones en piragua,l scsién
de condicién,

Sesiones en piragua:
9° mes: sesiones en piragua de slalom, -

con puertas.
A: 4 x 5 minutos, recuperacidn -
10 minutos.
B: 4 x 40 segundos, mismo tipo -
gque en el 7° mes.
C: sesiones de velocidad 3 seqgun
dos. -
D: sesién de pura aerobia.
Programacidn: A BCA CABCD
ABCA .........

10° mes: sesiones en piragua de slalom -
con puertas.
A: 4 x 5 minutos, recuperacidn 5
minutos.
B: 4 x 30 sequndos, mismo tipo -
que 7° mes.
C: sesiones de velocidad & sequn
dos. -
D: sesiones de pura aerchica.
Programacién: BACA BACDRBR
ACARBAC ......

Footing: Seglin las ganas que se tengan.

— Para las sesiones que necesitan
procesc aerobico se programarin
sesiones de capacidad de tipo A,

- Para las sesiones gque necesitan
proceso anaerchbico alidctico se -
elegirin las que desarrollan la
potencia.

- Para las sesiones gque necesitan
proceso anaerchbico lactico se -
realizarén sesiones de potencia.

Ver capitulo "ejemplo de sesiones de entrena
miento”.

CALENTAMIENTO

Teoria

El calentamiento es una preparacifn para un es
fuerzo superior a una actividad normal,

Principios de base: Un buen despertar fisiold-

Diferentes t

16.

gico es necesario previamente an
tes de un calentamiento. B
La eficacia y el rendimiento de
las contracciones dependen de la
temperatura del miisculo.

El calentamiento aumenta en valo
cidad y volumen, la irrigacidn -
sanguinea que hace circular los
sustratos energéticos y los resd
duos. -
El calentamiento aumenta igual--
mente la ventilacidn pulmonar y
el transporte de oxigeno.

Estos cuatro efectos son incon--
testables e inducen a hacer un -
calentamiento largo y bien dosi-
ficado.

ipos de calentamiento: El calenta-

miento puede hacerse de dos mant
ras:

- Activas:
a) formas: los gestos especifi—-—
cos.
b} informal: sin gestos privile-
giadoes.
- Pasivas;
5in desplazamiento ni accidn,son
los elementos exteriores quienes
actuan. (Ducha, diatermina, masa
jes). -

El sistema formal: que preconizamos al final -

del calentamiento, afecta en pri
mer lugar al sistema nervioso.La
circulacién muscular profunda es
reflejo. No puede haber abertu--
ras de los capilares profundos -
sin contracciones musculares. Ha
ce falta pues, utilizar el siste
ma "formal" para alertar este -
sistema.

Préximo capi
HIDRATACTON

PRESENTACION
LAS TECNICAS

tulc:

DE MUSCULACION
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El sistema informal: que preconizamos para el
principio del calentamiento, per
mite jugar con el rendimiento -
muscular, la irrigacidn sangui--

nea, los intercambios pulmonares,

Tiene como objetivo aumentar el
nivel de actividad de la mayor -
parte de los drganos u aparatos.

El calentamiento pasivo:_que no utilizamos, es
casi siempre demasiado localiza-
do, pero por lo menos presenta -
esta ventaja. Un ligero sofoco -
poco antes de la competicidn. - -
aporta mucho al rendimiento por
la hiperoxigenacidn que lleva -

consigo. Se completa muy ventajo

samente con algunas expiraciones
forzadas justo antes de la parti
da (ampliacidn toricica mixima} .

Priactica

A Duracidn

La duracidn del calentamiento depende de la in
tensidad del esfuerzo que hay que producir. En
“En todo caso no puede ser inferior a 1 hora 30
minutos.

Se compone de 2 periodos:

~ Sistema informal: 1 hora mias o menos, termi-
nando 1 hora o 1 hora y media antes de la ca
rrera. -

- Sistema formal: de un cuarito de hora a 30 mi
nutos justo antes de la carrera.

Entre estos dos periodos, hay que cuidar parti
cularmente el mantenimiento de la temperatura
e las reservas (ver capitulo hidratacidén).

Concentra Recupera

cidn cifn
activa
Carrera
- 1.40° - 70" - 40" -8'( O 5!

minu calentamientoc calentamiento
tos informal formal

B Contenide

"Todas las acciones deben aumentar progresiva—-—
mente el nivel de reaccidn del &tleta {(fisico,
fisiologico, psicoldgico).

Tipo de calentamiento informal: Puede ser redu
cido antes de un entrenamiento.

Su objetivo: Despertar y alertar progresivamen
te los sistemas cardiovasculares, cardiopulio-

17.
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nares, musculares.

Footing: 30 minutos pasando sucesivamente y -
alternando por marcha {10 minutos) -
carrera (10 minutos), sprint (5 minu
tos} saltos .....

Después: 10 a 15 minutos de movimientos de re

lajamiento, elongaciones abertura ar
ticulares insistiendo sobre el ritmo
vy la amplitud respiratoria tanto al
nivel de los miembros inferiores co-
.. =mo de los superiores.
Despuds: de 15 a 20 minutos de calentamiento
preferentemente de los miembros supe
riores, o

- Brazo Trabajo de los flexores y

- Antebrazo extensores

- Tronco: rotacidn y £lexidén en movimientos -~
conducidos y lanzados después.

1a cantidad de actividad necesaria en esta par
te del calentamiento estd en funcidn del cardc
ter fisioldgico de cada unc y de la edad. La Z
duracién del calentamiento serd mis larga si -
el Atleta es mis mayor.

Tipo de calentamiento formal: Dividimos en dos
partes:

—- Calentamiento en tierra,

- Calentamiento en agua.

A Calentamiento en tierra: E1l equipo nacional
practica un calentamiento isometrice con dos -
personas: una calienta, la otra se opone a sus
movimientos.

Hombro:
Elevador del omdplato: hombros bajados, manos
sobre los hombros, impedir su elevacidn.

Aducidn del ombplato: brazos sueltos, hombros
aflojados, juntar los omdplatos hacia la colum
na.

Flexién del hombro: hasta 90° brazos tendidos,
levantados hasta la horizontal a 90°, se pone
una mano por encima del hembro manteniendo el
omdplato, con la otra mano aplicar una contra
resistencia por encima del codo.

Extensién del hombro: de pié, el brazo a lo -

largo del cuerpo en rotacidn interna, mantener
-

el omdplate con una manc sobre el hombro, con-

tra resistencia en nivel del codo, llevar el -

brazo hacia atras,

Aducidn del hombro: brazo a lo large del cuer-
PO, una mano sobre el hombro, la otra a nivel
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del codo, se impide la separacidn del brazo.

Aducidn a 90°: brazos en cruz a 90°, mantener
el hombro con una mano, resistencia al nivel -
del codo, se pide al atleta levantar su brazo.

Cuello:

Misculos posteriores: cabeza en posicidn neu--
tra, bien recta, barbilla hacia dentro, poner
una mano detrds del occipucio, parietales, pe-
dir empujar contra la resistencia 5 segundos,
mismc tiempo de descanso,

Musculos anteriores: cabeza en posicién neutra,
poner una mano sobre el frontal, empujar 5 se-
gundos.

Misculos laterales: manos sobre la parte late-
ral de la cabeza, nivel de las orejas, pedir -
inclinar la cabeza 5 sequndos contra oposicidn
cabeza vuelta hacia la izquierda, barbilla ha-
cia el hombro.Colocar una mano sobre la parte
lateral de la cabeza. Tratar de torcer esta re
sistencia 5 segundos. Hacer en los dos senti--
dos.

Aducitn del hombro (gran pectoral): sujeto de

pié, el ejecutante abre los brazos en posicidn
horizontal, el operador se coloca frente a &1,
pone sus dos manos al nivel del codo del suje-
to. El ejecutante trata de acercar los dos bra
Z0S .

Rotacidn externa del hombro (subespinales):
Ejecutante de pi&, hombro en aducifn a 90° bra
zo horizontal, antebrazo haciendo un 4angulo de
90° con el brazo y &l también horizontal. El -
operador pone una manc a nivel de la mufieca y
el otro a nivel del codo. Pedir al ejecutante
que levante el antebrazo contra la resistencia.

Rotacidn interna del hombro (subescapulares):
Ejecutante de pié, hombro en aducidn a 90¢°, -
brazo horizontal,El antebrazo horizontal a 90¢
El operador pone una manco sobre el codo, el -
otro sobre la cara anterior de la muneca del -
ejecutante. Pedir al ejecutante gue baje el an
tebrazo contra la resistencia.

Flexifén del codo: (biceps x braguial) 3 posi--

ciones de partida.

Ejecutante:

- E 1: brazo y antebrazo estirados a lo largo
del cuerpo.

- E 2: brazo a lo largo del cuerpo, antebrazo
recogido a 90°.

- E 3: brazo a lo largo del cuerpo y antebrazo
reccgido a 45°.

El operador pone sus manos para las 3 posicio=-
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nes:
- Una sobre el codo cara posterior, cedo en la
palma de la mano.

- La otra sobre la cara anterior de la mufieca.

rPedir al ejecutante que flexione contra esta -
resistencia.

Extensifn del codo (triceps):

Ejecutante:

- E 1: antebrazo totalmente doblado sobre el -
brazo.

- E.2: antebrazo a 20°.

- E 3: antebrazo casi extendido scbre el brazo. -

El operador pone sus manos para las 3 posicio-

nes:

- Una sobre el codo, .

- La otra sobre la parte posterior de la mune-
ca.

Pedir al ejecutante que extienda contra esta -
resistencia.

Supinacién: Ejecutante: codo pegado al cuerpo,
antebrazo a 90° sobre el brazo, mano y pulgar
dirigido hacia arribka.

Operaderxr: ¢oger con una mano el codo de E, co-
do en la palma de la mano. La otra mano coge -
la mano de E. Pedir al ejecutante que tuerza -
la palma de la mano hacia arriba, mientras tan
toc el cperador hace resistencia.

Posiciones del ejecutante y del operador idén-
ticas a las de la supinacién. Pedir al ejecu-~-
tante que tuerza la palma de la mano hacia ™A
jo, mientras el operador hace resistencia. ...

Flexidh de la mufieca: Ejecutante: posicidn co-
do pegado al cuerpo, antebrazo a 90° scbre el

brazo,

Operador: sujetar el codo con una mano, la - -
otra estd en la palma de la mano.

Pedir al ejecutante flexidn contra la resisten
cia.

Extensidn de la mufieca: Ejecutante: posicidn -
idéntica a la de la flexidn.

Operador: la segunda manc esti sobre la cara -
dorsal de la mano del ejecutante,

Pedir al ejecutante levantar su munfieca contra
resistencia.

Flexidén de los dedos: Ejecutante: dedos tendi-
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dos en la proleongacidn de la palma de la mano.
Operador: hacer resistencia bajo los dedos E.

El ejecutante trata de doblar los dedos hasta
.90° sobre la palma, mientras el operador resis
te.

Extensidn de los dedos: Ejecutante: dedos a -~
20° sobre la palma.

Operador: aplicar una resistencia sobre la ca-
ra dorsal de los dedos.

El ejecutante trata de levantar los dedos mien
tras el operador resiste.

OTAS
Tos movimientos del brazo, antebrazo, dedos, -
2den hacerse individualmente ayudandose de -
la otra mano. Los movimientos isométricos del
cuello pueden hacerse individualmente de iqual
modo. Basta colocar:

- Una mano sobre la frente para los flexores.

- Dos manos, dedos cruzados detrids de la cabe-
za para los extensores.

Tratar de trabajar seglin el orden indicado, va
que cuando un flexor trabaja, el extensor des-
cansa y viceversa.

Segiin la posicifn se obtiene un estiramiento -
del uno y del otro.

Comenzar el calentamiento por movimientos res-
piratorios.

B Calentamiento en piragua: Duracidn minima de

minutos, especifica muy concretamente el ca-
-<htamiento. Debe en todos los casos, ser muy
intenso (trabajo de velocidad). Su objetivo es
encontrarse 3 minutos antes de la carrera en -
el estado en el que uno se encuentra en la - -
puerta 10.

Cogiendo una expresidn de J,.L.OLRY "hay que ca
lentarse en frio antes de la salida".

CONCLUSIONES HABITOS

El calentamiento es una prictica individual vy

personal. Es muy importante que se adquieran -
hébitos. Estos hibitos pueden incluso llegar a
ser ritos.Todas las carreras de una misma tem-
porada deben prepararse de la misma manera.

Con este proceso de repeticifn, se mejora la -
.calidad del calentamiento y se limitan los pro
blemas psicoldgicos (angustia, fijacidn ....)

Un calentamiento bien llevado, es decir inter-
no, no conlleva cansancio (estos resentimien--
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tos son de orden psicoldgico).

N.B. La toma de alimentos debe de estar previi
ta para los procesos de calentamiento, no pue-
de ni debe ser improvisada.

HIDRATACION

GENERALIDADES

Durante un esfuerze violento y prolongado el -~
glucdgeno del misculo se agota, la glucosa de
la sangre es utilizada entonces como carburan-
te. Pueden producirse, si no disponemos de - -
agua alteraciones del sistema nervioso central
haceigalta beber.

Ademds la energia consumida se transforma en -
un 20% en produccidn energetica y un 80% en -
calor que se elimina por evaporacidn.

La deshidratacién se produce pues sobre todo,
después de un esfuerze intenso o muy prolenga
do. Hace falta beber mucho, pero en pequefias

cantidades en temperaturas alrededor de 15°C,

ENTRENAMIENTO

Es tan necesario beber al acercarse a las com
peticiones como durante el periodo de entrena
miento. Una media de 1 litro y medio como to-
ma adiccicnal (ademds de los alimentos) es un
promedic normal. Pero la cantidad depende de
la termo-regulacidn, de las condicicnes exte-
riores, de la intensidad y de la duracidn del
entrenamiento.

COMPETICION
Es necesaric acostumbrarse a beber.

Antes de la competicidn: Verdn que en el gi-——
cle final de preparacién se crea una hipoglu-
cemia (agotamiento de las reservas de glucégg
no) . Hay pues gue volver a reponer. Durante -
los 3 dias que quedan hay que beber mis que -
de costumbre, pero sobre todo comer pan, ce--
reales, frutas, verduras.

Dia de la competicifn: la actividad lleva con
8igo un calentamiento, es decir una evapora--
cién. Hay que prevenir esta evaporacidn be--
biendo mids o menos de 100 a 500 ml, de agqua -
glucosada {racifn de espera) 30 minutos antes
de la carrera.

Después del esfuerzo: Hay que volver a recons
tituir las reservas con una bebida que conten
ga de 5 a 10% de gluceosa (racién de rec:uperaj
cién}.

Tomar la racidén habitual 115/dia, el dia si--
guiente a la carrera.

A EVITAR

- Beber demasiadas bebidas glucosadas fuera -
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El miisculo cardiaco

Constituido por fibras musculares estriadas por
tejido nudoso. Aunque es un misculo estriado,
esta controlado por el sistema neurovegetativo,

- sistema simpético = acelerador.
- parasimpdtico = moderador,

Los miisculos esqueléticos o estriados

Estan constituidos por un grupo de paquetes
musculares; cada paquete consta de un gran
nimere de fibras musculares. La fibra muscular
estriada es wuna célula con varios nicleos,
envuelta por una membrana, el sarcoleno, que
lleva en su cuerpo muchos paguetes de miofibri-
llos (fig.1.).

Estas fibras musculares estdn asociadas entre
tllas por una red fina de fibras conjuntivas
eldsticas, cuyas mallas estdn llenas de un
liquido intersticial. La fibra muscular es irrigada
por una espera red de capilares sanguineos.

El elemento contractil de la fibra muscular
estd constituido por:

- los miofibrillos, a su vez compuestos por
miofilamentos (fig.2.}, que encajan entre
ellos como los dedos de la mano.

- un disco oscura y dos discos claros encua-
dran y constituyen la unidad motriz ele-
mental del misculo formada por un grupo
de fibras inervadas por la neurona motora.

La mioglobina que impregna la fibra es
un pigmento que atrae oxigeno; lo que
provoca la transmisién del 0-2 combinado
con la hemoglobina de los hematfes hacia
la fibra muscular.

Segtin la importancia de la cantidad de la
mioglobina, las fibras se clasifican en fibras
blancas y rojas. El reparto de fibras blancas y
rojas en el misculo varia y determina su fun-
cibn.

- Fibras de contraccién rapida = predominio
de las fibras blancas (muchas fibrilas,
poco sarcoplasma).

-~ Fibras de contraccién lenta = predominio
de las fibras rojas {sarcoplasma importan-
te), contracciébn lenta pero mAas potente
y [f4cilmente mantenida.

- Fibras lentas = trabajo aerdbico.
- Fibras répidas = trabajo anaerdbico.

- Fibras sin determinar, que podridn ser
orientadas segln las necesidades.

21.
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Es a este nivel en que el entrenamiento interven-
dra, en la orientacién de las fibras indetermina-
das y en la consoclidacién de las fibras lentas o
rdpidas.

Es importante subrayar que nunca hay aumento
de las fibras, sino desarrolle o modificacién de
las que existen. Una cualidad siempre sera
privilegiada en detrimento de otra.

Fig.1. Arquitectura del mfisculo Fig.2. Desplazamiento de los

filamentos
. 2
A . .
@Musculo estriado
Fibras musculares
[——
== 12 ’
— T
MNiclec y mitoncondrias
—_———
Una fibra muscular —_— I
constitulda 22 —_———
por miofibrillos ———f
—_—
[T TAE |Cada miofibrillos presenta
una alternancia de discos _—
CXE Y TT |clares y de discos oscuros 30| ———
L —

Estructura de un sarcémetro:
— filamentos finos de actina
filamentos gruesos de miosina

1. Misculo estriado
2. Misculo en descanso
3. Misculo en contracci6n

DIFERENTES CUALIDADES QUE PUEDEN SER
TRABA JADAS

Fuerza pura

Es la posibilidad de producir la mayor fuerza
posible.

Medio: se hace intervenir para la contraccién
el maximo de unidades motrices.

Esta cualidad se mejora con un trabajo isométri-
co que presenta cierto ndmero de inconvenientes
(ver técnicas de musculacién)., Nosotros preferi-
mos un trabajo piramidal. Varias series con
completa recuperacién entre cada una.

- Primeras series con cargas ligeras y nimero
importante de repeticiones.

- Ultimas series con cargas importantes y
pocas repeticiones para acabar con el
desarrollo de la carga méxima.

Velocidad de contraccién muscular
Corresponde a la calidad de transmisién del
influjo.
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No es exactamente un trabajo de musculacion,
pero conviene introducirlo en estos ciclos de
trabajo ya que el aumento de la fuerza perturba
ripidamente esta calidad... o el trabajo con
cargas ligeras en el cual se buscan ejercicios
que exigen la reaccién a una sefial... El trabajo
entre varios con balén medicinal parece muy
bueno.

Tolerancia fuerza

Trabajo en aerdbica en presencia de oxigeno
con equilibric de los cambios, aporte de combus
tible y eliminacién de los residuos.

El aumento de estas cualidades se hard sin
aumento del volumen del mGsculo; se apuntard
solamente hacia las cualidades de los intercam-
bios.

mucho

Hay que trabajar tiempo con

que lo permitan.

cargas

RESISTENCIA: fuerza y fuerza resistencia
Trabajo en el sistema anaerbbico lactico... es
el trabajo de los culturistas.

Las dos formas de trabajo van a acostumbrar
al misculo a trabajar en ausencia de oxigeno
y en presencia de 4cido ldctico.

El misculo trabaja sin relajacién, en estado de
bloqueo circulatorio. Debe contraerse con las
reservas de glucdgeno que dispone. El miusculo
tendré pues tendencia a aumentar sus reservas.

Fuerza resistencia
Trabajo: -Utilizacién de jueges decrecientes de
pesas.

que serfan
toda

Utilizacién de sandows
mantenidos en tensidn durante
la serie.

con una carga cuya repeticién méxima
posible es de 12, esta carga se desa-
rrollard 10 veces, luego 5 veces,
luego 3, luego 2, con un descanso de
15 a 20 segundos entre cada serie.

Ejemplo:

Resistencia fuerza

Trabajo: - Series de mas de 20
que llevardn al paro de
por agotamiento.

Iepeticiones
la serie

interesante para el especialista de
slalom porque hay aumento inmedia-
to de las reservas disponibles, pero
eso no debe llevar a un aumento
de peso demasiado importante.

El piragilista esta interesade por
la fuerza relativa y no por la
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fuerza absoluta.

NOTA IMPORTANTE
- Importancia de la coordinacién en la realiza-
cién de un ejercicio.

Cuando un movimiento es elegido tebricamente
para el desarrollo de un grupo muscular, convie-
ne ejercitarse con cargas muy ligeras para que
trabajen sélo los musculos interesantes y que
haya poco trabajo de los misculos parasitos o
antagonistas.

- Egquiltbrio del trabajo.
Debe haber un grupo muscular dominante pero
no se debe trabajar un solo grupe muscular o

hacer sélo un tipo de trabajo.

1.LAS TECNICAS DE MUSCULACION

Observaciones realizadas por Tony Nett.

Contraccién Isométrica {estatica)

Trabajo sin desplazamiento que provoca una
tensién  intramuscular méxima sin  producir
movimiento ({ganancia importante de fuerza),

pero sin calidad dinémica; el desarrollo de la
fuerza estd en estado bruto y la no participa-
cién del sistema nervioso no aporta los elemen-
tos necesarios para el aprendizaje de un gesto.
No preconizamos este trabajo.

Contraccién Isoténica {dindmica)

Trabajo con modificacién de la medida del
musculo que responde mejor a las necesidades
de coordinar los progresos del sistema nervioso
y del sistema motor.

El aumento de la fuerza no es més que un

medio. El objetivo es mejorar la marca. Es
decir, que ésta fuerza nueva tendrd que ser
utilizada en una actividad especifica que exige
la proyeccién de una técnica en la que la
potencia no es mias gque un elemento, La utiliza-
cién de ésta, pasa por la coordinacién, la
habilidad.

La musculacién en sala no aportard nunca maés
que una mejoria parcial sobre un grupo muscular
en un tipo de trabajo dado.

La gimnasia y la escalada deben entrar, igual-
mente, en una programacidén de desarrollo
muscular.

Nunca serd posible reproducir exactamente el
gesto de piragiista. Es, por eso, que un trabajo
en piragua en el cual se encontrardn la posicion,
los apoyos, el desplazamiento de la actividad
tendrd que tener lugar dentro de la programa-
cién anual de la musculacidn. Una musculacidn

'
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especifica en piragua con aumento de la super-
ficie de la pala o aumento del rozamiento
(afiadir lastre en la parte trasera del barco),
cincha elastica alrededor del casco detrds o
delante de la embarcacion.

PRINCIPALES GRUPOS MUSCULARES QUE
PARECE IMPORTANTE MEJORAR PARA LA
PRACTICA DEL PIRAGUISMO.

- Abdominales - Triceps
- Dorsales - Lumbares
- Oblicuos

Propondremos tres tipos de trabajo en cada
uno de los casos:

- con masa e instalacién de pesos

- con poleas o extensores
Este tipo de trabajo nos parece interesante
porque se amplia progresivamente, durante
cada movimiento, lo que corresponde perfecta-
mente al trabajo de propulsién en el cual, el
movimiento debe acelerarse progresivamente,
para que el apoyo en el agua sea bueno.

~ sin aparato para tesponder a las necesida
des de los més desprovistos, de instala-
ciones deportivas.

Antes de empezar la descripcién de cierto
niimero de movimientos, hay que seflalar dos
peligros que hay que evitar.

1. Aplastamiento de los discos vertebrales

Espalda recta Espalda curvada

D

(‘)/ MAL

BIEN

Py )l

" .
@\{%80 kg/c m?

389 kegfom?

Para una carga® Jil, 680 kg

de 50kg. 100 k. '

2. Empleo abusivo de los lumbares
V\ - L

AN

mal bien
Durante el arrangue del suelo, los ]\ N
lumbares trabajan con una carga . /‘O

demasiado pesada, mientras que -
los abdominales no se han utiliza- Partida correcta, para un
do todavia. trabajo abdominal
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LAS DIFERENTES FUENTES DE ENERGIA

1. Presentacion

La realizacion de un ejercicio fisico (la propul-
sibn en canoa o en kayak) consume energia.
Esta energla se libera en la fibra muscular
bajo forma de energia quimica que los miofila-
mentos transforman en energia mecéanica asegu-
rando asi la contraccién muscular. '

Cuanto mas energia quimica tenga a disposicién
el miscule y mejor se sepa explotar esta
energfa, mayor serd el rendimiento fisico del
atletal’

La energia quimica utilizada en el misculo
estd representada por el A.T.P. (4cido adenosino
trifosfato). E1 A.T.P. proviene de tres procesos
principales que vamos a estudiar a continuacién.

1.1 Los diferentes metabolismos

- A-El proceso anaerébico aldctico (o sistema
fosfocreador)

1. Liberacién de la energia

Se hace por la degradacién de la creatina
fosfatica contenida en ef misculo en A.T.P.
{sin 0 2 anaerébica). La creatina fosfatica
proviene de compuestos fosforados con gran
energia que tienen un rendimiento muy bueno,
pero que se encuentran en el misculo en reserva
muy limitada y por ello se agotan rapidamente.

2. Arranque del proceso

Sc hace sin demora, en cuanto la concentracién
en A.T.P. disminuye al principio del ejercicio.
La concentracidén es méaxima inmediatamente.

3. Tiempo de intervencién

Si el esfuerzo es maximo la liberacién de
energia es méaxima, pero de duracidn breve
(las reservas se agotan rdpidamente), de 10 a
20 segundos. Si el esfuerzo es casi méiximo es
posible una sintetizacibn.

4. Potencia méixima disponible

Es en este metabolismo donde la potencia
mayer se obtiene segiin cada sujeto: de 3500 a
4200 watios.

5. Caracteristicas

No hay creacion de residuos téxicos (sin 4cido
ldctico... aldctico).

Esta fuente de energfa es utilizada sobre todo
durante esfuerzos de duracién muy breve, de
potencia e intensidad elevadas: halterofilia,
esprints cortos, saltos, lanzamientos...

23.
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6. Mejora del metabolismo

Este se traduce por un aumento de la concentra-

cién de compuestos fosforados a alta energia en
el misculo (asi pues, mis reservas de energfa),
perc sobre todo por un aumento de la velocidad
a la cual pueden ser movilizados (asl pues, méis
potencia = energia/tiempo).

7. Pago de la deuda ,

La fosfocreatina se reconstituye muy répidamente
cuando la potencia del ejercicio se interrumpe:
50% de la reserva son reconstitufdas en 45" de
descanso, 75% en 2', 95% en 3.

- C-Proceso anaerdbico (o catabolizador de glucé-
geno)

1. Liberacién de la energia

glucosa) ... A.T.P. mas #cido lactico

glucégeno) -

Se hace por la degradacién del glucbgeno del
misculo o de la glucosa que proviene del higado,
en é&cido pirlvico con liberacién de hidrégeno.
Cuando el aprovisionamiento de oxigeno es insufi-
ciente, hay formacién de A4cido lictico y de
A.T.P. El rendimiento de la reaccién es mediocre.
La cantidad de reservas disponibles para este
mecanismo de produccién de A.T.P. estd limitada
a las reservas glucogénicas.

Por una parte, si el &dcido lictico no se utiliza
a medida que se produce, se acumula en el
tejido muscular, la actividad puede ser perturbada
y hasta interrumpida.

2. Empleo

Comienza en cuanto empieza el ejercicio fisico,
perc mas lentamente. El proceso serd maximo a
partir de 20" a 30" para un esfuerzo intenso.

3. El tiempo de intervencién

El tiempo de intervenciébn es muy variable,
segin el sujeto y la intensidad del esfuerzo.
Para un sujeto entrenado y una intensidad méxi-
ma, el proceso {después de un funcionamiento
de 20" a 30"), alcanza un nivel méximo entre
3" ¥y 1'30" y decrece hasta 4" 6 5'.

4. Potencia méaxima disponible
La potencia méxima obtenida por este metabo-
lismo es de més o menos 2000 watios.

5. Caracteristicas

Durante un ejercicio intenso, la deuda de oxigeno
(anaerdbico), lleva consigo la formacién de
residuos  téxicos: el acido lictico. El Acido
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lactico puede llegar a ser un factor limitador
del ejercicio, si su tasa pasa de un cierto
nivel {que varfa segtin los individuos), y antes
de que las reservas glucogénicas se agoten,

Es principalmente este metabolismo el que
utilizardn los atletas que practican los deportes
siguientes: esprint largo, deportes de combate,
esgrima, gimnasia deportiva {menos el salto de
caballo), ¢l remo y el piragilismo (menos carre-
ras de fondo},

6. Mejora del metabolismo
El “‘desarrollo del metabolismo
principalmente:

corresponde

- a un aumento de la glucolisis
- a una produccién de el A.T.P.

- a un aumento de la tolerancia del orga: .

nismo a la acumulacién de Acido lactico.

7. Reposicion del consumo

Las reservas en glucdgeno se vuelven a cargar
més lentamente (sintetizacién transporte), 50%
de la deuda se reconstituyen en 15'.

1, Liberacién de la energia

El proceso aerébico estd constituido por la
obtencién de A.T.P. producido por la degradacién
de moléculas de glucdgeno o de 4cido graso.
Las reservas de glucdgeno provienen del higado
y de la transformacién de ciertos 4cidos de
aminas por el higado. Las reservas de 4cidos
grasos estdn suministradas por las reservas de
grasas del tejido adiposoc. La 1eserva de los
sustratos disponibles es pues, considerable. Al
decir oxidacién hablamos de utilizacién d-
oxigeno que proviene del airea.

2. Proceso. Su mecanismo

Es muy progresivo pues clerta inercia es necesa-
ria para que los intercambios gaseosos se
adapten a las necesidades musculares y que la
circulacién de los sustratos llegue a ser eficien-
te. Esta inercia requiere varios minutos (de 2
a 3 minutos).

3. Tiempo de intervencién

El tiempo de intervencién esta limitado {nica-
mente por el agotamiento de las reservas de
substratos, lo que requiere varias horas.

Préxime capiruleo:

POTENCIA DEL PROCESO AEROBICO
LA CIRCULACION DE LA ENERGIA
EL SISTEMA SOLAR
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4. Potencia mixima disponible

Desgraciadamente este proceso procura una po-
tencia menor gue los otros dos metabolismos -
precedentes, mis o menos 1.400 watios.

5. Caracteristicas

No hay formacidn de residuos tdxicos y para un
esfuerzo de intensidad media es este matabolis
mo utilizado, econfmico e insaturable; las ac—
tividades fisicas de media y larga duracidn ne
cesitardn principalmente este metabolismo: ski
de fondo, ciclismo, carrera de fondo, carrera
de orientacidén ... las reservas anaerbbicas -
pueden ser scolicitadas al misme tiempo circuns
tancialmente o constantemente segin la dura--
cidn del esfuerzo y su intensidad. .

6. Mejora del metabolismo

La mejora de la capacidad de las fuentes aero-
bicas se traduce por el aumento del consumo ma
"ximo de oxigeno. Corresponde a la mejora: -

- de intercambios pulmonares
- del aparato circulatorio
red circulatoria
. mitsculo cardiaco (volumen sistdlico, po
tencia, frecuencia ...) N
~ de la capacidad de las fibras musculares
para oxidar los azucares y las grasas.

7. Page de la deuda

Se podrila decir gue el proceso paga enteramen-—
te sus deudas e inmediatamente, ya que utiliza
el oxigenc del aire, pero si se llega a un ago
tamiento total al cabo de varias horas, las re
servas en glucogeno y Acidos grascs necesitan
48 horas para reponerse.

TIII. NOTAS IMPORTANTES

A - Ios tres procesos se desarrollan al mismo
pero con mas o mencos eficiencia

En efecto el anidlisis hecho aqui arriba es se-
cuencial por.razones de mayor claridad; sin em
bargo hay que saber gue los diferentes metabo-
lismos se interpenetran y varian en su porcen-
taje de provisi&n de energia, segiin el nivel -
de potencia y la duracidn del esfuerzo por un
mismo organismo.

No se puede decir: en un tiempo "t" el indivi-
duo saca su energia de tal procesc. Los tres -
procesos intervienen en cualquier momento en -
el abastecimiento de energia, pero en propor--
cicnes diferentes.

Ejemplo: Durante un sprint, al final de un ma-
rathom, el atleta utiliza por supuesto el pro-
ceso aerdbico, pero utiliza también el proceso
anaerdbico alfctico que, hasta aquel momento,

25.
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habia sido utilizado durante las aceleraciones
y que habia tenido tiempo de cargarse,

B - Representacidn grifica de los tres procesos

Potencia suministrada K cal/min

100-L f"\ Proceso anaerdbico aldcticeo
1
H i
] A
! 1
I ‘ - .
504 \ Pl Proceso anaerdbico
X ,-\ 7 \\ lictico
304 \ Vd \ pProceso
~ aerdbico
x y e P} N --l.s“'-h--.‘.___.
10" 15" 1 2 10" 30" 1200

Este grdfico ha sido establecido para un es--
fuerzo muscular, cuya intensidad es en cada mo
mento lo miés elevada posible.

Vemos que en cada mementc los tres procesos se
superponen y se completan. Para obtener la po-
tencia total suministrada, basta sumar las po-
tencias respectivas de cada proceso en un ins-
tante "t".

De una misma manera, para tener una reparti--
cifn de los diferentes procesos, basta obser--
var en un tiempo "t" el nivel de las diferen--
tes curvas.

€ - Nocibén de potencia y de capacidad

Algunos fisiologos y entrenadores emplean esta
terminologia, Es buenoc saber come interpretan
estos términos.

Esquemiticamente se pueden considerar los tres
procesos como tres depdsitos auténomos de ener
gia de los cuales el individuo extrae en fun--—
cidn del trabajo que tiene que suministrar,

La nocidn de agotamiento -
del sistema permite poner -
en evidencia 2 factores que
pueden intervenir:

- el tiempo
- la intensidad

En efecto para que un mismo depdsito (mismo -
proceso) se puede abrir al miximo el grifo (in
tensidad del esfuerzo en cuanto a un tiempo -
corto) . e puede también dejar correr lentamen
te con, es cierto, una potencia menor, perc un
tiempo mis largo, de ahi la aparicién de 2 ti-
pos de ejercicios:

- Ejercicics de potencia gue buscan llevar con
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sigo la velocidad y la intensidad de las re-
acciones energéticas.

~ BEjercicios de capacidad que buscan mejorar -
la cantidad de las reservas disponibles en -

el nivel de cada sistema.

Esto conduce a ciertos fisifloges a considerar
& tipos de ejercicios miximos diferentes.

~ Proceso anaerdbico aldctico:

Potenica maxima
Capacidad

~ Proceso anaerdbico lactico:

Potencia maxima
Capacidad

- Proceso aerdbico:

Potencia maxima
Capacidad

D - Caracteres fundamentales de ejer01c1os de
entrenamiento

Una regla general de la adaptacién biolBgica -
es gue para producir (desencadenar) un fendme-
no adaptativo de importante valor, la sujecifn
debe ser ella misma suficientemente elevada. -
Esta sujecidn se llama estimulacidn.

Por ejemplo, para aumentar la potencia méxima
aerSbica hay que solicitar de manera importan-
te la adaptacidén del sistema de extraccidn y -
de transporte del oxlgeno, es decir la ventlla
cidén pulmonar vy el caudal cardiaco. Es preciso
gue este (ltimo alcance un nivel igual o supe-~
rior a 2/3 de su nivel miximo, lo gue corres--
ponde a una frecuencia cardiaca de mds o menos
160-170 pulsaciones por minuto.

Ademds, una estimulacidén importante, incluso -
mixima, es rentable s3lo gi estimula un mismo
metabolismo por lo menos tres dias. Periodos -
de descanso relativos en el mismo metabolismo
son necesarios para que las reservas de los -
substratos se regeneren. Asi, el fenomeno de -
sobrecompensacifn puede realizarse. Este fend-
meno permite en cada intervalo de trabajo, em-
pezar en un nivel de reserva superior. -

POTERCIA DEL PROCESO AFROBICO: EL CONSUMO MA-
XIMO DE OXIGENO (VO 2 MAX)

En la mayoria de los sujetos, si se mide el -
consumo de oxigeno en la fase de equilibrio de
ejercicios de intensidad creciente, es posible
coenstatar que aumenta de manera proporcional a
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la potencia suministrada sin embargo, a partir
de cierto limite llamado "potencia mixima aerd
hica" (P.M.A.)} el aumentoc se para. La potencia
del ejercicio puede ser aumentada a@n mis, en
cambio, el consumo de oxigeno llega a su limi-
te. El valor limite definido es llamado "consu
mo miAximo de oxigeno (V02 max.).

La VO max. depende de la capacidad del orga--
nismo de extraer (capacidad ventilateria y res
piratoria), transportar (capacidad circulato--
ria; el cuadal cardiaco maximo y sus factores
volumen;§istélico, frecuencia cardiaca, circu-
lacidn muscular local) y liberar (intercambio
a nivel de célula) el oxigeno necesario para -
los misculos activos. Asi, la V02 méx. es un -
medic para dosificar a un atleta a fin de des-
codificar la mejora de la potencia de su proce
so aerdbico durante su entrenamiento.

La potencia mdxima aerdbica no corresponde a -
la potencia mdxima que puede desarrollar un at
leta.

Efectivamente, se ha observado que por encima
de la P.M.A., el volumen de oxigeno absorbido
ne variaba, que el ritmo cardiaco alcanzaba un
techo (frecuencia cardiaca maxima), asi como -
el caudal cardiaco y la eyeccién sistdlica. Tam
hién si el sujeto trakaja a una potencia supe-
rior a la P.M.A. la cobertura de las necesida-
des energéticas estd asegurada a partir de los
procesos anaerdbicos.

La VO2 mix. puede calcularse de manera directa
calculando el volumen de oxigeno, inspirade -
por un sujeto durante un ejercicio. Puede cal-
cularse de manera indirecta: cdlculo a partir

del ritmo cardiaco mixime, de un &baco y de u; .
peso del cuerpo, Este método no ofrece garan--
tia absoluta. En los dos casos, el test debe -
efectuarse con preferencia (sobre todo el méto
do indirecto} en las mismas condiciocnes (del -~
sujete, de la hora ...) con los mismos apara--
tos (bien escalonados) y con los mismos opera-
dores, porque los riesgos de incertidumbre son
bastante importantes,

Algunas cifras:

V02 max.

- sujeto no entrenado: 40 ml/mn kg

- atleta esfuerzos cortos:
55 a 65 ml/mn Kg

- atleta esfuerzos largos:
70 a 80 ml/mn Kg
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V. TOLERANCIA MAXIMA AEROBICA
Ciertos fisiologos utilizan estosg términos pa-
ra definir la cualidad siguiente: utilizar el
miximo de tiempo posible un porcentaje de la -
potencia ma3xima aerdbica.
En un sujeto bien entrenado:

6 a 8mn a 100% de la P.M.A.

10 mn a 95% de la P.M.A.
30 mn 2a 90% de la P.M.A.
@O mn a 85% de la P.M.A.
2 horas a 80% de la P.M.A.

En un sujeto no entrenador:
5mn a 90% de la P.M.A.
1 hora a 70% de la P.M.A.

Existe otra cualidad que es similar a la expre
sada anteriormente: cualidad de utilizar el -
porcentaje mas alto pesible de la P.M.A. en un
tiempo dado.

Ciertos fisiologos integran estas dos cualida-
des a la capacidad del proceso aesrobico.

Un entrenamiento bien llevado puede conducir a
mejorar las dos cualidades.

Ver esguema siguiente:

% de P.M.A. % de P.M.A.
Ganancia
85% pem=== 85% p=-—=-- =4
:
1}
1]
H o
i/2H 1 H 1/2

atleta no entrenado mismo atleta entrenadoc

Utilizacidén mds larga de un porcentaje de la

P.M.A.
% de P.M.A. % de P.M,A.L
80% f*—~——"
I
]
40% l
1
1
! -
1T H

atleta no entrenado mismo atleta entrenado

ytilizacifn de un porcentaje mis fuerte de la
P.M.A., para un tiempo dado.

1A CIRCULACION DE LA ENERGIA: CORAZON Y CIRCU-

LACION

I. PRESENTACION

Fa funcidn del aparato circulatorio estd cons
tituida por la movilizacidn de los medios ex-
tra e intracelulares.
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El cariacter del aparate circulatorio se define
por el caudal cantidad de liquido gue pasa por
un punto en un tiempo determinado.

1I. DESCRIPCION DEL APARATO CIRCULATORIO Y FUN-

CIONAMIENTO
El corazdn puede dividirse en dos partes: dos

circulacicnes:

Pulmonar-corazdn derecho-oxigenacidn de la -
sangre.
Funcional-corazdn izquierdo-dispersidn de la
sangre hacia los tejidos.

vy =

contraccidén: sistole
descontraccién: diastole

El tejido muscular cardiaco presenta caracte--
risticas: Se designan con el nombre de "tejido
nudoso". Este presenta nudos, cada uno determi .
na un ritmo de contraccidn muy preciso. -

EL SISTEMA VASCULAR

Arterial: Parte del corazdn - eldstico (consti
tuye un depdsito).

Arterio capilar: Unidad anatémica funcional.
Faja muscular

esquema vdnula \@/ .
4 arteriola aferen

canal axial

metarteriola

fibra muscular

de los capilares

relagan corn %l
a a

{se
fsfuerz um?n
a rrrigdcion

Sistema venoso: depdsito (70% de la sangre) re™ ™
torno al corazdn

Valor de los caudales:

D= 5 1/mn en descanso
D 25 a 30 1/mn con esfuerzo

Prdximo capitulo:
LOS DIFERENTES TIPOS DE ENTRENAMIENTO
LA RESPIRACION, LOS INTERCAMBIOS GASEOS0S
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IITI. LA REGULACION DEL SIYSTEMA CARDIACO

El corazén puede aumentar o disminuir el volu-
men y el ritmo de eyeccidn de la sangre. Tas -
informaciones (necesidades) le son dadas por -
los captores.

El caudal se define de la forma siguiente:

D = volumen x frecuencia para el orden de in-
tervencidn de estos dos factores. Ver IV - mo

dificacidn inmediata.

IV. MODIFICACION CARDIO-VASCULAR Y ESFUERZO -

FISICO

Hay demanda de energiay necesidad de desecho,
esto lleva consigo una decontraccidn de la va-
soconstriccidn de los capilares v cierre del -
canal axial, lo que implica una vasodilatacién
v, en consecuencia un aumento del caudal local
de 1 a 10, scobre el plano general, hay aumento
del retorno venoso y aumento de la demanda ge-—
neral, '

El volumen de eyeccidn pasa de 80 ml. a 120 ml.
(este mdximo es alcanzado a 120-140 pulsacio--
nes/mn,) por contraccidbn y la frecuencia de 70
a 180 pulsacicnes/mn., de donde un aumento del
caudal gue pasa de 5 a 30 1/mn.

El reparto se medifica por el juego vasomotriz:

- la disminucidn por los miisculos en descanso,
digestidn, rinon ....

- aumento del ca-dal por misculos en accidn.

Ejemplo: un esfuerzo viclento durante la diges
tidn lleva consige un desencadenamiento de la
_.omba cardiaca y sensacifn de malestar, de ahi
que se pare el ejercicio.

Debate

- Parece importante saber que el caudal capi--
lar pasa de 1 a 10 {(importancia del calenta-
miento), Los atletas deben tener conciencia.
de esto. El1 beneficio del calentamiento en -
este plano se pierde igualmente bastante ra-
pidamente, se fija en una decena de minutos.

- Parece que existen en cada individuo, cier--
tas cualidades musculares, cardiacas, arte--
riales, capilares ... Al principio, podri -
siempre mejorarlas con el trabajo, pero siem
pre persistirin ciertas diferencias.

- En lo que concierne a los capilares algunos
nunca son utilizades por la sangre, sdlo el
entrenamiento desarrclla el paso de la san-
gre y los intercambios.

- La tendencia actual dirigida a reunir todo -

29.
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hacia el sistema energético como antiguamen-
te hacia el corazdn y las pulsaciones, hace
indispensable medular y ser consciente de -
gue todo interviene (aspecto mas global}.

LOS DIFERENTES TIPOS DE ENTRENAMIENTOS

I. PRESENTACION

Antes de leer este informe, hay que conocer ya
el informe sobre las fuentes de energia; en -
efecto algunas nociones tratadas en "las fuen-
tes deten€rgia"” serdn utilizadas agui.

ITI. EVCLUCION DE LOS CONCEPTOS
A - Clasificacién

Las nociones tedricas de tolerancia y de resis
tencia, corrientemente utilizadas en el 1engu§
je de los entrenadores, han sido cobjeto, a lo
largo de los afios, de constantes puestas a pun
to: antes de examinarlas hay que clasificar -
los esfuerzos fisicos:

- Seqilin sus efectos cardio-respiratoriocs en:

Esfuerzos cortos (10 a 15 sequndos) mixima,
explosivos, la respiracidn estd blogueada,
hay aumento de la presifn en la circula--
cién venal (hinchazdn de las vyugulares) y
disminucidn del caudal cardiaco.

. Esfuerzos de tipo dindmico {ejemplo, co--
rrer) la respiracidn es libre, las presio-
nes en la circulacidn menor varian poco, =
el caudal cardiaco sin embargo aumenta mu-
cho.

- Segin sus fuentes energéticas en:

. Esfuerzos cortos {10 a 15 sequndos) mixima,
explosivos en consumo de oxigeno, pero sin
producir dcide ldctico.

. Esfuerzos mds largos {30 segundos a 3 minu
tos) de intensidad préxima al miximo, en -
consumo de oxigeno y produciendo dcido lac
tico,

Esfuerzos prolongados, de intensidad varia
ble, en estado de equilibric sin consumo -
de oxigeno.

Haciendo un esquema, se podrian asimilar los -
esfuerzos de tipo estadistico o cortos y en -
deuda de oxigeno en la resistencia, no es mis

gue una aproximacidn poco satisfactoria para -
el espiritu, si se conoce la complejidad de -
los metabolismos desarrollados durante el es-—
fuerzo.
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R - Evolucién
a) Subjetivo

Las primeras definiciones de la tolerancia y -
de la resistencia han sido, en su mayor parte,
subjetivas:

Tolerancia: cualidad que permite proseguir el
tiempo mds largo posikble, un esfuerzo de 1nten
sidad moderada con perfecta facilidad cardiaca
y respiratoria.

Resistencia: cualidad que permite prosequir el
tiempo md3s largo posible un esfuerzo de inten-

sidad mixima ¢ cercana al maximo.

b) REgimen cardiaco

Luego aparecieron elementos mis precisos y ob-
jetives, teniendo en cuenta el ré&gimen cardia-
co.

Tolerancia: frecuencia cardiaca comprendida en
tre 120 - 140,

Resistencia: frecuencia superior a 140, cen un

nimero de variantes:

- Resistencia volumen: esfuerzos largos, poco
intensos (nocidn de cantidad), frecuencia de
15¢ ~ 160 con recuperacidn completa.

- Resistencia intensidad: esfuerzos mis cortos,
intensos (nocidén de cualidad), frecuencia de
180 - 190 con recuperacién completa.

- Resistencia recuperacidn o especifica: es--
fuerzos cortos, intensos, frecuencia de 180

a 190 con recuperacidn completa.

¢) Efectos inducidos

Un pcco mas tarde, los trabajos del I.N.S.E. F.
han permitido diferenciar:

- Los esfuerzos "con efectos de tolerancia" -
con aumento global del volumen cardiaco, es-
pecialmente de las cavidades.

- Los esfuerzos con "efectos de resistencia" -
con hipertrofia del corazdn con dominante -
muscular, verdadera musculacién del cora®dn.

Este segundo tipo de esfuerzo sBlo serd benéfi
co i el corazdn dispone previamente de cav1da
des importantes, es decir por haber sido prepa
rado progresivamente para esfuerzos "con efec-—
to de tolerancia”. Estos conceptos estaban ba-
sados {inicamente a partir del corazdn.

d) Fisiclogia
Después, han sido efectuados estudiocs en Escan
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dinavia, luego en otros paises, algunos Fisid-
logos han renovado los conceptos de entrena--
miento dando mucha mis importancia a las fuen-
tes energéticas., Asi, probaron que el corazdn

s6lo es un eslabdn de la cadena de los metabo-
lismos energéticos.

Esquemiticamente, la tolerancia ha sido asimi-
lada a los esfuerzos gque necesitan en gran par
te del metabolismo aerSbico y la resistencia a
los esfuerzos gue necesitan en gran medida me-
tabolismo anaerdbico.

Sin gmbargo, esta teoria es simplista ya que -
hemo® visto la complejidad de la interpenetra-
cién de los diferentes metabolismos en un tiem

po T.

Para afinar esta teoria, estudiaremos la curva
de la potencia total suministrada por un orgaz
nisme en funcidn del tiempo, por un esfuerzo -
que, en todo momento, es de intensidad mixima.

C - Curva de potencia

% de la PO

tencia
maxima !

% de la potencia mixima aerdbica
(V0, max.)

100% 140389
Proceso anaerdbico

100%4 = —=- P.M.A.{(V0y mix)

////

escala '
/2 2H 3H
diferente 10 mn.1/2H 1H 2H 34 Tiempo

2 LA p B

D - Explotacidn de la curva
1) La potencia mixima aerSbica

La P.M.A. ha sido definida por un rasgo mixto;
constatamos gque los dos metabolismos se super-
ponen en este nivel. Esta zona corresponde a -
un 'nivel de potencia a partir del cual la tasa
de &cido lictico en el miiscula llega a ser im-
portante. Y, por encima de cierta potencia, el
organismo utiliza en pleno las reservas anaero
bicas.

AsT podemos visualizar mejor sobre la curva -
las zonas en las que el esfuerzo es de efecto
de tolerancia (aerdbico) o de efecto de resis—
tencia (anaerébico).
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2) Tolerancia mixima aerdbica

Cuanto mis breve es el esfuerzo, mis elevada -
es la potencia que puede ser disipada.

Vemos que al 100% de la P.M.A. maxima, un atle
ta aguanta t0 mn; vemos asi aparecer la cuali-
dad que ciertos llaman "tolerancia' mixima - -
aerbbica, es decir la cualidad gue posee un at
leta para utilizar el mayor tiempo posible un
cierto porcentaje de la P.M.A.

Ejemplo: El atleta gue ha servidc de referen--
cia para la curva del esquema 1, puede mante--
ner un esfuerzo del 80% de su P.M.A,, durante

media hora. La mejora de su P.M.A. le permiti-
ra mantener un esfuerzo del 80% de su antigua

P.M.A,

En estos dos casos, vemos a lo que conduce la
mejora del metabolismo aerdbico. En efecto, en
el segundo casc, vemos que el atleta utilizard
el metabolismo anaerdbica, sdlo para una poten
cla superior, pactando una ganancia por utili-
zacidn de la energia dispenible "barata" (ener
gia anaerdbica),

Para un sujeto entrenado, la tolerancia mdxima
aerdbica tiene las siguientes caracteristicas:

- 6'a8g' a i00% de la FP.M.A.
- 10! a 95% ir L} i
- 3or a any " 1] ]
- 60' a 85% n " "
- 2 horas a 80% " " "

atleta entrenado:
30' a 90% sujeto no 5' a 90%
1 h 30' a 80% entrenadc 1T ha 70%

LI1. APLICACIONES PARA EL ENTRENAMIENTO

Antes de empezar este capitulo queremos llamar
la atencién de los lectores sobre los puntos -
siguientes:

- La fisiologia es una ciencia y, como toda -
ciencia, es evolutiva y sujeta a interpreta-
cidn.

- Este capitulo es la sintesis de los métodos
de entrenamiento desarrollades en el presen-
te en base a los conocimientos actuales. Cla
ro estd, que ciertos métodos se contradicen
y las sugerencias hechas aqui abajo, serdn -
consideradas como hipdtesis de trabajo, vy -
pueden ser discutidas o completadas por el -
desarrcllo de los conocimientos tedricos o
practicos.

Cada sistema constituye un dominio de trabajo
autdénomo, pero en practica, los sistemas anae-

PAGINAS TECNICAS, CUADERNO Ne 3 31.

r8bicos (como hemos visto anteriormente) depen
den del nivel aerdbico del sujeto.

De una manera, general, los fisidlogos u los -
entrenadores estl@n de acuerdo en decir que an-
tes de emprender un entrenamiento para mejorar
los metabolismos anaerdbicos, hay que elevar -
el metabolisme aerdbico. Estdn de acuerdo tam-
bi&n en prohibir un entrenamiento con efecto -
de resistencia en los jdvenes hasta la edad de
15 & 16 aflos,

A -~ DESARROLIO DEL METABOLISMO AEROBICO
sy T '

1. METODO CONTINUO

La practica de un esfuerzo continuc, que va -
desde 20 minutos hasta 1 1h.30 - 2 horas, es -
utilizada habitualmente. Sin embargo el nivel
del esfuerzo debe ser bastante importante (de
3/5 a 4/5 de la potencia mixima) para que el -
estimulo sea importante en el seno del metabo-

lismo.

Ciertos fisidlogos parecen estar de acuerde -
para que los estimulos sean espaciados, 2 dias
para permitir la reconstitucidn de las reser--
vas de sustratos utilizados vy permitir el fend
meno de rebote {(crecimiento de la cantidad de
sustratos disponibles en cada recarqga}.

Algunos fisidlogos piden gue el atleta pare el
ejercicio s8lo cuandeo esté agotado. Agotamien~
to gue corresponde a la utilizacidn completa -
de los sustratos utilizados- por el metabolismo
aerbbico (glucdgeno, Acido graso).

El nivel de control puede ser efectuade por la
frecuencia cardiaca, a condicidn de que haya -
sido escalcnado en base a la frecuencia cardia
ca mixima y a la P.M.A. sabiendo que el nivel
exigido se encuentra entre el 80 al 90% de la
P.M.A. (ver esquema 1, zona materializada con
cruces]) .

Se admite que para un atleta entrenado el es--
fuerzo pasa de media hora y puede ser sosteni-
do durante una hora, el nivel de intensidad -
del esfuerzo es correcto a condicidn de gue no
haya sintomas gue prueben que éste es demasia-
do intenso, sufrimientc agudo para segquir el -
eiercicioc, palpitacién, sofoco anormal ....)

Este tipo de entenamiento puede ser efectuado
en cualguier actividad fisica gue permita es--
fuerzos prolongados: footing, bicicleta, ski -
de fondo, natacidn, piragtiismo .....

2. METODO DE INTERVALO CORTO

Algunos fisidlogos aconsejan un tipo de entre-
namiento de intervalos cortos. Su teoria es la
sigquiente:
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- Se trata de un entrenamiento con intervalos
en el cual los perfodos de descansc son igua
les a los perlodos de trabajo.

Después de 2 & 3 repeticiones necesarias para
permitir la puesta en marcha de las fuentes -
aerdbicas {2 a 3 mn.) la produccidn de energia
estd asegurada por las reservas anaerdbicas -
aldcticas o por las fuentes aerSbicas.

Antes de gque intervengan las reservas ahaerdbi

cas ldctucas, cuya produccidn llega a ser im-.

portante sdlo después de 30" mas o menos, el -
tralbbajo se para, por lo tanto la deuda lactica
contralda permanece muy d&hil.

El niimerc de repeticiones es importante:
Ejemplo 40 x 15' con 15' de repercusién
30 x 20' con 20' de repercusién

3. PROPUESTA DE SESIONES QUE REQUIEREN PROCESO
Nota: Estas sesiones son las mds empleadas, ya
que representan en un aho el 95% del trabajo -
de un titular del eguipo nacional.

Potencia: Meta: aumento del caudal cardiaco vy
del sistema de las enzimas oxidativas.

Intensidad: del 20 al 100% de la P.M.A. (poten
cia mixima aerbbica).

buracidn:

- Tipo A: sistema muy corto.
10" esfuerzo, 10" descanso activo,
15" descanso activo.
Sesidn piramidal: maxi esfuerzo
1120 1'30
Duracién de la sesidn 30 a 45°'

- Tipo B: sistema corto.
1 a 2' de esfuerzo, 1 a 2' descanso activo,
Duracidén del esfuerzo idéntico durante toda
la sesién.
Duracidén de la sesidn 30 a 457

- Tipo C: sistema largo.
3 a 5' de esfuerzo.
3 a 5' de descanso activo.
Duracidn del esfuerzo idéntico durante toda
la sesidn.
Duracién de la sesidn 30 a 607

Capacidad: Meta: aumento del volumen de impul-
sibn sistolica de la tasa de glucdgeno

Intensidad: del 70 al 90% de la P.M.A.
Duracidn:
- Tipo A: 15 a 30'90% P.M.A,
Recuperacién 120
2 a 3 series
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- Tipe B: 30' a t hora 70-80% P.M.A.
Recuperacidn 120
2 a 3 series

- Tipo C: 1 a 3 horas
60-70% P.M.A.

B - DESARROLLC DEL METABOLISMO ANAEROBICO IAC-

TICO.
GENERALIDADES

Los métodos de entrenamiento de los diferentes
fisiologl8s vy entrenadores son miltiples en es-
te metabolismo. Sin embargo, se buscan funda--
mentalmente 2 resultados:

- Un estimule importante de manera que se ago-
ten las reservas de glucdgenc y cobtener asi
su rebote.

- Acostumbrar los miisculos a trabajar con una
tasa de dcido lactico importante.

Si se busca el primer objetive, la recupera--
¢idn es casi completa.

Si se buseca el segundo, la recuperacidn es in-
completa.

El tiempo del esfusrzo es de 15" a 3 minutos -
segin los métodos: el esfuerzo es maximo en to
dos los casos. -

PROPUESTA DE SESION QUE NECESITA PROCESQO ANAE-

ROBICG

Observacién: El niimerc de repeticién y de se—-
rie debe estar calculado para evitar compensar
la deuda de oxigenc y la caida de la intensi--
dad.

Potencia:

- Objetivo: mejorar el sistema enzimitico de -~
glucdlisis.

- Intensidad: del 80 al 90% p.m.

- Duracifn: 20 segundos a -1 minuto

~ Repeticién: 4 a 8

- Series: 3 a 4

- Recuperacidn: repeticiones 1 a 2 minutos

series 3 a 4 minutos

Prdximo capitulo:

FIN DEL ARTICULO

- PROPUESTAS DE SESICONES QUE NECESITAN PROCE-
S0 ALACTICO.

- LA RESPIRACICN DE LOS INTERCAMBIOS GASEQSOS



Capacidad:

- Objetivo: aumento de la tasa de glucdgeno y
de las sustancias tapdn.

© - Intensidad:; 70 a 80%

- buracidn: 45" a 3 minutos

— Repeticiones: 3 a &

- Series: 3 a 4

- Recuperacidn; repeticiones mis o menos 2 ve-
ces la duracidn del ejercicio.

Como puede verse, hay muchos métedos y estos -~
varian segfin las convicciones del entrenador,

seqin el deporte considerado y la meta buscada.

C - DESARROQLLO DEL METABOLISMO ANAEROBICO

Los grandes rasgos de los mBtodos se estable-—-

cen sobre el hecho de gue durante un esfuerzo

corto de 10 a 20" el trabajo se interrumpe an-
tes de que intervengan las reservas anaerSbi--
cas licticas, la produccidn de &cido lactico y
su acumulacién permanecen débiles.-El cansan--
cio por lo tanto estd retardado.

La duracifn del periodo-de trabajo deberia es-
tar comprendido entre 10 y 20 segundos., Para -
obtener una sobrecarga importante de las fuen-
tes solicitadas, la intensidad del trabajo ten
dri que ser infra-mixima, incluso maxima. B

Este tipo de trabajo estimula a las fuentes de
energia recomendadas para desarrollar la fuer-
za y la velocidad.

El periodo de descanso tiene como meta restau-
rar las reservas anaerfbicas alacticas solici-
tadas durante el periodo de trabajo: es decir,
- pagar la deuda alictica contraida. Los datos -
experimentales indican que este pago es rdpido
(lo contrario que para el pago de la deuda lég
tica) los periodos de descanso son mids o menos
iguales gue los periodos de trabajo.

PROPUESTAS DE SESIONESAQUE NECESITAN PROCESO -
ALACTICO .

Observaciones: Las sesiones-deben hacerse so-
bre fondo de descanso para respetar la dura--
cidn necesaria para la compensacidn de la deu-
da en creatina fosfitica (24 horas).

Potencia:

- Objetiveo: aumento de la tasa de ATP y de las
enzimas.

- Intensidad: 100% PM (potencia mdxima)

- Duracidn: 4 a 5 segundos

- Repeticionés: 3 a 4

- Series: 3 a 5

- Recuperacidn: repeticiones 20 a 390 segundos

serie 2 a 3 minutos

a = a4 = a

;
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Capacidad:

- Objetivo: aumento de la tasa de la creatina
fosfeta. .

- Intensidad: del 90 al 100% PM

- Duracifn: 6 a 20 segundos

- Repeticiones: esfuerzo corto (6 a 10") 10 a
15,
esfuerzo largo (10 a 20") 6 a
16.

- Series: esfuerzo corto 3 a 4
esfuerzo largo 2 a 3
- Recuperacidn: esfuerzo corto: repeticiones
10 a 20". Series 3 a 5
vy T esfuerzo largo: repeticiones
35 - 50", Series 3 a 5

IV. CONCLUSION

El entrenamiento con intervalos se encuentra -
omnipresente en toda preparacidn fisica para -
el desarrollo de las cualidades anaexrdbicas de
un individuo. Sin embargo, es indispensable in
formarse mediante un entrenador cualificado an
tes de tomar cualquier iniciativa en este te-—
rreno. '

LA RESPIRACION DE LOS INTERCAMBIOS GASEQSO0S

I. INTRODUCCION

La ventilacidén: Van a permitir el aporte de 02

al C y la regulacidn del equilibrio &cido bési

- ¢co eliminando CQ2.

Circuito de la respiracidn: Esquema

02 C02
aire ambiente
gaz alveolar venti
lacidn
pared alveolo :
capilar TTTomess
\
~A ! [
sangre Y i

paredes capilares. . .
Difu-
liguido intersticial F’sién

pared celular o__ ..._...-_...T......

celula : J

Congomacién Produceidn
Q2 CO2

33.
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IT. LA VENTILACION

-~ Vias: Fosas nasales, faringe, laringe, tra——
quea, bronquios, bronqulos 1ntrapu1monare5,
broanLos alveolos

— Arterias pulmonares (llevan la sangre pobre

en 02 a los pulmones (ramificacidn capilar -
pulmonar) 1ntercamblos retornc venoso (san——
gre arterlal)

- Mecénica ventilatoria. Papel de los misculos:
diafragma, intercostales, esternocleidomas--
toideo, abdominales. -

- Hay que notar gue el consumo mé&ximo de 02 no
estd limitado por la capacidad en hiperventi
lacidn por encima de cierto 1imite al aumen-—
to’ de la ventilacidn' es indtil. El 02 es uti
llzado para el trabajo resplratorlo -

- iInfluencia de la edad' ¥y del deporte Se pue-
~‘de’ aumentar la cdpacidad vital en el jdven -
mientras que el crecimiento d& los huesos de
la cavidad toricica se efectua, trabajando’ -
la ventilacidn,

III. LOS INTERCAMBIOS GASEOS0S

~ Se hacen a través de la pared alveolocapllar,
-despues capilar, segiin el fendmeno de difu--
5ibn, es decir qué las moléculas sé despla——
zan de la regidn donde la presidn parlal as
elevada hacia una reglon donde la pre51on de
este gas es menos importante,. es la ley que
rige el desplazamiento .de 02 y de CO2,

- Capacidad de difusién' pulmonar. Se define co
mo. el nimero de mm. de gas que se difunde a -
‘través de la membrana pulmonar por mm. y por
mn. de mercurio de diferencia de pre51on par
cial entre el gas alveolar vy la sangre capi--

lar pulmonar.

Esta capacidad de difusidn es tanto mds gran
de cuanto mis elevada es FYa V02. Hay aumento
de superficie vy de niimeroc de alveblos entre
el descanso:y el trabBajo.

- La funcidn respiratoria de la sangre.

. Elrokigeno es transportado bajo forma di-
suelta (condicidn de intercambio} vy bajo -
forma combinada, en la hemoglobina

hb + 02 '_‘—_______, hbo2

. El OZFfijaﬁo al nivelide los pulmones por

una sangre pobre en 02 pedra ser liberado

a nivel d& los tejidos en funcidn de la -
presidn parcial en oxigeno (P02) amhiente.

- La fijacién y la liberacién son funcién de -
la P02 -ambiente cuando PCOZ,/”temperatura,X
PH ~4 hb da 02.

En el esfuerzo el tejido reurg las condicio-
nes.

El C02 ... existe bajo forma disuelta y -
tambi&n bajo forma ‘combinadd a la ‘sangre.
El fenbmeno de difusidn es andlogo al 02;:
va del miisculo a la sangre, y del pulmon -
es expulsado al exterior.

. Como puden mejorarse estos intercambios:
'L’ =

7 " ca Dy ) - -

a) Aumento de la presidn alveolar (muscula
cidn respiratoria) .

b) Aumento de la capacidad de difusién -
— b favorecer la CchulaCLOn al

aumentaxr la pre51on ________—ﬁ musculaw;;

cidn cardlaca

Al aumentar el volumen —  — ptraba-
jo arterioc-venal (flbras musculares ro-
jas) .

c) Mejora de la fljac1on del 02 sobre la -
hemogloblna (trabajo en aeroblca) o

d) Capacidad del organismo por trabajar -
¢on CCZ2 en la sang¥e, con PH en dlsmlnu

cidn ;g;;_____’desarrollo

de la potencia -~ anaertbica
de la capacidad - ldctlica

v, LA ' REGULACI"ON

Se hace a partir del bulbe y de la protuberanw
cia sobre los cuales actuahn determinados estl"_
mulos nerv1osos ¥ humorales Durante el ejerci
cio los estimulos nerviosos y humorales perml—'
ten la adaptacidn del caudal segun las necesi-
dades: ‘Al° final del esfuerzo, €5tos - efectos se’
invierten. : h

- E} caudal’

D = VT x F durante el esfiierzo VT = .50% de CV
Volumen frecuencia F aumenta igualmenté
respiratoria

Existe uha édaptaciﬁh exacta de 1a"frebhencia

y del volumen a las nece51dades (llmlta01on -
del gasto que podria oca510narse por los muscu‘
los respiratorios).
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CONCLUSION para la respiracidén abdominal. Es pues indiE
) pensable enderezarse para abrir la caja tord

- Consumo miximo de 02. Representa la capaci-- cica y por consiguiente ventilar correctamen

dad del organismo para transferir el 02 de - te.

la atmosfera a los tejidoes.
- A veces, el ahogo procede a los dolores mus-

Depende de un funcionamientc &ptimo de los - culares.
sistemas cardio-vascular y respiratoric, asi
come de la transferencia de 02 entre pulmo-- Existe un problema de ventilacidn ligado a -
nes, sangre y tejidos. la posicidn (poca respiracifn akdominal) .
- Problema de la ventilacién en los piragiiis—- éCual es el factor limitador?
tas. La cantidad de 02 transportado
o = O
La biascula de la cadera, su fijacibn inclina su porcentaje de utilizacidn.

da hacia atrds provoca una gran dificultad —



