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Al perfodo actual de desarrollo de la metodologia de entrenamien-
to de los canoistas y kayakistas le caracteriza el continuo aumento
de la calidad del proceso de entrenamiento y el reforzamiento del
papel que desempeifia la preparacion individual de los deportistas
relevantes. Testimonio de esto es: 1a constante mejora de los resul-
tados, pricticamente en todas las distancias, aunque se mantienen
al mismo nivel los indices fundamentales de las cargas en los entre-
namientos, y el que siguen siendo lideres en la palestra internacio-
nal los deportistas que perfeccionan su maestria deportiva durante
muchos aios. El anélisis de la literatura especializada y de la expe-
riencia positiva y negativa del trabajo muestra que la posibilidad
principal de perfeccionar la preparacién de los palistas estd vincula-
da, en primer término, a la mejora de la calidad de todos los eslabo-
nes del proceso de entrenamiento y al cumplimiento de las orienta-
ciones siguientes;

- ¢l tener en cuenta las particularidades de la edad al planificar el
desarrollo a largo plazo (durante afios) de la preparacién especial
de los palistas;

- reforzamiento del papel de la preparacién especial de fuerza;

- incremento del volumen de los entrenamientos que modelan la
actividad competitiva y sus elementos;

- reforzamiento del papel que desempena el control firmemente
orientado del efecto acumulativo (residual) de los entrenamientos y




la disminucién de la monotonfa de las cargas en los entrenamien-
tos;

- reforzamiento del papel de la preparacién técnica;

- aumento de la importancia que tiene la realizacién individual de
estas tendencias en la preparaci6n de los deportistas bien dotados.

Desde el punto de vista de la optimizacién de los entrenamientos,
lo més dificil es 1a preparacién de palistas de 15 a 18 afios de eleva-
da cualificacién. Esto se debe a varias causas:

- a la contradiccién que existe, al combinar entre sf la tarea de pre-
parar a los palistas para que muestren elevados resultados deporti-
vos y la tarea de mantener la orientacién fundamental de prepara-
cién a largo plazo (durante afios);

- a la manera no uniforme en que maduran sexualmente los depor-
tistas;

- a cuestiones sicoldgicas de combinar entre sf las tareas deportivas
y las sociales;

- a la gran influencia que ejercen la preparacién anterior y la actual
al margen de la seleccién, etc.

El presente informe estd encauzado, en lo fundamental, a revelar
las peculiaridades en la realizacién de las orientaciones menciona-
das de perfeccionamiento de los entrenamientos de los palistas, en
la preparacién de deportistas de la susodicha edad.

El tener en cuenta las particularidades de la edad al preparar palis-
tas jévenes consiste fundamentalmente en lo siguiente:

a) en utilizar de modo racional los perfodos sensibles de! desarrollo
de las cualidades motoras para resolver los problemas de la prepa-
racién a largo plazo;

b) en observar la continuidad en la formacién de las cualidades es-
peciales motoras del palista, orientada a largo plazo. Los perfodos
de mayor sensibilidad para el desarrollo de las cualidades motoras
coinciden en lo fundamental con los perfodos de la maduracién se-
xual del organismo. Las investigaciones de las regularidades del de-
sarrollo con arreglo a la edad y las recomendaciones con vistas a




optimizar los entrenamientos en el aspecto de la edad son muy di-
versas. Desde el punto de vista de la preparacién de los palistas son
de importancia bdsica los siguientes procesos:

- periodo de prepubertad (muchachos de 12 a 14 afios y muchachas
de 10 a 12): se desarrollan aceleradamente la coordinacién de los
movimientos, el cuerpo y los sistemas que abastecen de energfa a la
actividad motora, y finaliza la formacién del aparato locomotor
(misculos);

- periodo de pubertad (de 15 a 17 y de 13 a 15 afos, respectivamen-
te): se desarrollan de modo acelerado las caracteristicas de fuerzay
se reducen los {ndices relativos del abastecimiento de energia;

- periodo de pospubertad (de 18 a 20y de 16 a 18 afios, respectiva-
mente): finaliza el crecimiento del cuerpo y la formacion del apara-
to de sostén y de locomocién y aumenta la estabilidad para el traba-
jo en régimenes anaerébicos.

Para contabilizar los datos de las peculiaridades de la edad y conse-
guir una mejor sucesién en la formacién de las cualidades motoras
es racional atenerse a un determinado orden, en etapas en el desa-
rrollo preferencial de algunas facetas de la capacidad para el traba-
jo (a las que mejor concuerdan con perfodos de maduraci6n sexual)
y en los cambios de sistemas de control:

1. Orientacién preferencial para desarrollo de la resistencia general
en el trabajo prolongado de la velocidad en la embarcacion, y en la
preparacién fisica general; se controlan mediante los resultados
que se realicen con la embarcacién los logros en el piragiiismo so-
bre las distancias de 100 a 5.000 metros y la preparacién fisica gene-
ral en régimen cada vez mis intensivo;

2. Orientacion preferencial al desarrollo de las cualidades de velo-
cidad y fuerza; de la resistencia para el trabajo de potencia critica
(al nivel del maximo consumo de oxigeno) y de la preparacién fisica
general en el régimen normativo; se controlan los logros en el pira-
giiismo - los muchachos en las distancias de 250 m., 2,000 m. y 1.000
m., ¥ las muchachas en 500 m. y la preparacién fisica general en le
régimen normativo;

3. Orientacién preferencial al desarrollo de los tipos anaerébicos
de resistencia (de fuerza, de velocidad y especial); se controla me-
diante el recorrido de 500, 1.000 y 10.000 metros)
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4. Integraci6n de las cualidades motoras especiales en la distancia
elegida.

Un aspecto muy importante es que, desde comienzos del segundo
afio de précticas del piragiiismo, hay que desarrollar de modo més
acelerado: inicialmente la resistencia general; después, las cualida-
des de velocidad y fuerza en combinaci6n con el crecimiento de la
estabilidad para el trabajo de la potencia critica; por iltimo, la re-
sistencia de fuerza. El aumento de la velocidad de desplazamiento
en la distancia principal en las primeras dos etapas debe ser conse-
cuencia del desarrollo de las cualidades basicas. La edad de 15 a 17
afios coincide con la segunda etapa.

A esta edad los palistas deben asimilar los volumenes méximos de
irabajo anual necesarios a ellos en cuanto la preparacion auxiliar y
a la preparaci6n fisica general se refiere: hasta cubrir 400 horas.
Mis tarde estos volumenes se mantienen de hecho a un mismo ni-
vel, aunque cambia el contenido del trabajo. Y el volumen general
de las cargas de entrenamiento aumenta a cuenta del trabajo en el

agua,

El criterio fundamental para evaluar la velocidad méxima de des-
plazamiento a esa edad, es el alcanzar en un tramo corto (hasta 100
metros con impulso) la velocidad media de los palistas adultos; la
velocidad que refleja el nivel de desarrollo de la resistencia general
en tramos largos (m4s de 5.000 metros) debe constituir no menos
del 80% de la velocidad media a 500 metros.

El reforzamiento del papel de la resistencia especial de fuerza se
debe a lo siguiente:

Los triunfos en los 500 y los 1.000 metros son producto, fundamen-
talmente, de la aptitud del palista para mantener una elevada velo-
cidad en la segunda mitad de la distancia.

El perfeccionamiento de este componente de preparacion especial
permite obtener un aumento relativamente mayor de la velocidad
media en comparacién con el desarrollo de la maxima velocidad de
desplazamiento y la resistencia general.

Las posibilidades metodolégicas que existen para fomentar la resis-
tencia de fuerza permiten resolver de manera integral los proble-
mas del desarrollo de la resistencia general utilizando el entrena-
miento en circuito, y los del desarrollo de la fuerza y la velocidades
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méximas, dosificando, correspondientemente, la magnitud de la re-
sistencia. Es decir, permiten cumplir de manera integral las tareas
del entrenamiento,

Al fijar los medios de desarrollo de las cualidades de fuerza es ra-
cional restringir poco a poco y especializar el conjunto de ejercicios
que se utilizan para ello. En la edad de la prepubertad, se emplea-
ran los ejercicios auxiliares, especiales y de desarrollo general; la de
la pubertad, emplearemos un conjunto de ejercicios auxiliares y es-
peciales, a la de la pospubertad, un conjunto de ejercicios especia-
les. En la preparaci6n ulterior los medios se aplican de manera es-
pecializada, en dependencia de las dotes individuales del palista.

Al elegir los ejercicios lo mis importante es asegurar una influencia
integral de ellos sobre los grupos fundamentales de musculos. El
conjunto de ejercicios especiales en los simuladores debe incluir no
menos de 3-5; el de auxiliares, no menos de 10-12, y el de prepara-
ci6n general, la maxima diversidad posible. Como ejercicios espe-
ciales, para los kayakistas pueden utilizarse, por ejemplo, la trac-
ciébn con el brazo de trabajo y la pala, torsién del tronco con
traccién del simulador, movimiento de impulso (variantes cambian-
do la postura, la magnitud del esfuerzo y las instalaciones de movi-
miento, y para los piragiiistas, traccién del brazo de trabajo y a tra-
vés de la pala, elevaci6n del tronco y torsién. Como ejercicios
auxiliares es procedente utilizar ejercicios que desarrollan los gru-
pos musculares principales cuyo conjunto minimo comprende: le-
vantar una barra de 40 kg. desde posicién tumbada, alzarse a pulso
en la barra fija, levantar el cuerpo en la barra fija con las piernas en
posicién horizontal, flexionar el tronco sobre una tabla con 40 gra-
dos de inclinaci6n, colgarse de la barra fija y mantener en 4ngulo
recto las piernas durante cierto tiempo. Ademés para los kayakis-
tas, realizar torsiones del tronco con el disco de halterofilia y para
los canoistas, levantar con el brazo de trabajo el extremo de la ba-
rra de halterofilia.

Es importante incluir todo el conjunto de ejercicios en el programa
de las competiciones de control, pues se ha mostrado de manera
reiterada que, por separado, ninguno de estos ejercicios no surte el
efecto deseado en el piragiiismo. El efecto apetecible para los pa-
listas s6lo se obtiene en caso de que se utilicen conjuntamente. Co-
mo variantes, para el control se puede utilizar, por sorteo, unos
cuantos ejercicios o un circuito normal que contenga de seis a ocho
ejercicios,

Tiene mucha importancia la eleccién del método de ejecucién de
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mente la magnitud de ellas, podria conducir a:

- aminorar la capacidad del palista para concentrarse en el cumpli-
miento del trabajo en la orientacién fundamental y la calidad de ese
trabajo, a consecuencia de la redistribucién de su energfa en la so-
lucién de numerosas cuestiones

- que el ejercitamiento y los bloques de cargas de entrenamiento in-
fluyan de modo negativo en los procesos de recuperacion después
de la labor anterior y, como consecuencia, a que se reduzca o se
neutralice el efecto positivo del entrenamiento

- aumentar la duracién del trabajo de una orientacién por encima
del tiempo que se requiere para desarrollar la cualidad dada hasta
¢l maximo individual.

Esto se refiere a la organizacién de los entrenamientos de los mi-
crociclos y los mesociclos.

Al planificar los macrociclos, el medio principal que permite ven-
cer esa tendencia es la distribucién concentrada de las cargas de
una orientacién en mesociclos: mas del 30-45% de las cargas de
una orientacién cuando se alternan mesociclos de distintas orienta-
ciones principales. Por ejemplo, en el periodo preparatorio es tal la
alternancia de mesociclos de cuatro semanas, encauzados a desa-
rrollar preferentemente la resistencia general y la resistencia de
fuerza, concentrando las cargas hasta 55 y 40 por ciento, respectiva-
mente. Esto permite:

- aumentar el grado de influencia sobre la cualidad principal y lo-
grar que para el fin del mesociclo se reduzca la respectiva capaci-
dad de trabajo hasta un 5% (es decir, la méxima extenuacién admi-
sible)

- tener en cuenta la duracién 6ptima de la adaptacién selectiva del
organismo, ya que, por ejemplo, para desarrollar la resistencia de
fuerza ella llega a 3-4 semanas, para la resistencia especial, a 6-8 se-
manas, para la resistencia general, a no més de tres semanas, etc..
Al distribuir de modo concentrado esas cargas, en el marco de esos
plazos se asegura el maximo efecto del entrenamiento.

Al planificar los mesociclos la exigencia principal es la de incre-
mentar de modo ondulatorio las cargas, utilizando sucesivamente
los microciclos de introduccién, de desarrollo, de choque y de des-
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carga, que en su conjunto permiten llevar como es debido hacia la
fase principal de carga, y realizar en la fase de descarga el efecto re-
sidual del entrenamiento.

Al planificar los microciclos es necesario destacar y elegir las sesio-
nes de entrenamientos principales, que determinan la orientacién
del microciclo, asf como los auxiliares, que preparan para la reali-
zacion de los entrenamientos principales y para el mesociclo si-
guiente, permiten regular los procesos recuperativos después de los
entrenamientos fundamentales y resolver el conjunto restante de
cuestiones, lo que es imprescindible para una adecuada prepara-
cién. Los entrenamientos principales deben destacar por su volu-
men (no menos del 80% de la carga méaxima) y en el ciclo semanal
se utilizan no més de tres de una misma orientacién. La cuantia de
los entrenamientos auxiliares no debe exceder del 60% de la carga
méxima.

Al planificar los entrenamientos es menester diversificar lo més po-
sible los medios y los métodos de desarrollo de las cualidades prin-
cipales. La variante ideal es aquella en que durante el ciclo mensual
no se repite ningin programa de los entrenamientos auxiliares. Los
programas de los entrenamientos principales deben ser relativa-
mente estables, habituales para el palista.

La creciente significacion de la preparacidn técnica se debe, ante
todo, a que estén cada vez més vinculadas entre si, la resolucion de
las cuestiones de la ensefianza y de las cuestiones del entrenamien-
to.

PLANIFICACION DE LOS MACROCICLOS (MACC), PERIO-
DOS Y MESOCICLOS (MESC)

Por macrociclos de entrenamiento se entiende los mayores eslabo-
nes del proceso de entrenamiento que se repiten ordenadamente y
que resuelven las cuestiones primordiales de la preparacién a largo
plazo de los palistas. Los macrociclos pueden durar desde varios
meses hasta un afio, seglin algunos autores, cuatro anos). El fijar la
cantidad y los plazos de los macrociclos es la primera cuestién de la
planificacion del entrenamiento de un afio y se realiza partiendo de
lo siguiente:

- La bésica para los jévenes de 15-17 afios es la preparacién de un
ciclo, es decir, la preparacién en que la duracién del macrociclo es
igual al ciclo de un afto. Para los miembros de las selecciones y para
otros palistas que lleven entrendndose no menos de cuatro afios y
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tengan una cualificacién no inferior a la de candidato a maestro del
deporte es admisible la preparacién de dos ciclos, es decir, la asig-
nacién de dos macrociclos en el ciclo anual. Como excepcién se
puede permitir la preparacién de tres ciclos, en caso de que el pa-
lista en las competiciones finales de més importancia para que él
cumpla los requisitos de la seleccién ulterior y se vea obligado a
prepararse luego para unas competiciones de rango més alto.

El criterio principal para determinar el niimero y los plazos de los
macrociclos es el nimero de competiciones eliminatorias que exi-
jan una preparacién debidamente orientada, cuando entre una y
otra eliminatoria medien no menos de ocho semanas. Si el interva-
lo entre ellas es mayor, la preparaci6n es mejor llevarla a cabo en
un macrociclo independiente.

Debe tenerse en cuenta que la méxima forma deportiva, que se al-
canza a consecuencia del entrenamiento en el macrociclo, sélo es
posible mantenerla durante un 25% de la duracién de éste.

En la preparacién de dos y de tres macrociclos es menester tener
en cuenta, de todas formas, que el entrenamiento en todos los ma-
crociclos estd encauzado a alcanzar el objetivo final del ciclo anual
y representa en si s6lo grandes oscilaciones de la magnitud y la
orientacién de la carga. En la preparaci6n de dos ciclos, el primer
macrociclo es bésico, y el segundo, especial. En la de tres, el primer
macrociclo es bésico, el segundo, especial, y el tercero, complemen-
tario.

Al fijar los plazos de los macrociclos, del diagrama anual se exclu-
yen cuatro semanas del periodo transitorio, luego de las competi-
ciones principales del afio anterior, dos semanas entre los macroci-
clos si la planificaciébn es de dos ciclos, y una semana si la
planificacién es de tres ciclos.

Si los plazos de la preparaciones multiciclicas se han planificado ar-
bitrariamente, la duracién del macrociclo se reduce consecutiva-
mente en la proporcién siguiente:

- si la planificacién es de dos ciclos, 25:21: semanas, 0 54:46%

- si la planificacién es de tres ciclos, 21:16:9 semanas, 0 45:35:20%

Las semanas que no se dividan en consonancia con la proporcién
se asignan al primer macrociclo.
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La tarea siguiente de la planificacion anual es la de fijar los plazos
de los periodos de preparacién en los macrociclos. Se realiza par-
tiendo de los siguiente:

Los macrociclos se dividen en tres periodos:

- de preparacion general, encauzado a formar la base funcional del
progreso depaortivo a largo plazo

- preparatorio especial, encauzado a crear premisas para alcanzar y
mantener la forma deportiva

- competitivo, enfilado a la preparacién para actuar en las competi-
ciones.

La base para dividir el macrociclo en periodos radica en la periodi-
cidad cuatrisemanal de los mesociclos (una semana de preparacion
en casa y tres semanas en la base de entrenamiento.)(B.E.) Las se-
manas sobrantes se asignan al periodo de preparacion general. Una
excepcién es la etapa final de preparacién para las competiciones
principales, la duracién de cuyo mesociclo asciende a cinco sema-
nas.

La duracién del periodo competitivo en el dltimo macrociclo es re-
lativamente habitual y constituye

- para la preparacion de un ciclo, 9-13 semanas
- para la preparacién de dos ciclos, 5-9 semanas
- para la preparacién de tres ciclos, 3-5 semanas.

Las Optimas proporciones promediadas de la duracién general de
los periodos de preparaci6n en el ciclo anual, independientemente
de las distintas variantes de planificacién, constituyen 55:25:20%.
Sin embargo, si la planificacién ha sido de tres esa correlacion es de
hecho imposible mantener, en vista de lo cual no es racional apli-
carla en la preparacién de los jévenes. Para los distintos tipos de
planificacién las proporciones 6ptimas en que se dividen los macro-
ciclos es la siguiente: '

- en la planificacién de un ciclo, 27:12:9-13 semanas, o 65:35:9-13
semanas
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- en la de dos ciclos, (17:4:4 semanas):(8:8:5-9 semanas, o
68%:14%:14%):(50%:50%:5-9 semanas)

- en la de tres ciclos, (13:4:4 semanas);(8:4:4 semanas):(2:2:3-5), o
(62%:19%:19%):(50%:25%:25%):{50%:50%:3-5 semanas).

Las semanas que no se dividen se asignan al perfodo de prepara-
ci6én general.

Por mesociclo de entrenamiento se entiende etapas relativamente
impartibles del proceso de entrenamiento, que permiten sistermnati-
zar ¢l proceso de entrenamiento desde el punto de vista de las prin-
cipales tareas de los perfodos de preparacién y asegurar la dindmica
Optima de las cargas de entrenamiento, distribuir de modo racional
en el tiempo los recursos y los métodos de entrenamiento y los pro-
gramas de desarrollo de algunos componentes de la preparacién es-
pecial de los palistas. La composicién y los plazos de los mesociclos
de preparacién dentro de los perfodos se fijan partiendo de lo si-
guiente:

Destacan cuatro tipos de mesociclos, que se diferencian entre si por
la orientacién del proceso de entrenamiento:

I- (de introducci6n, para conducir poco a poco al palista al cumpli-
miento eficaz del proceso de entrenamiento

B- (bésico, "acopiador"), para cumplir los volimenes principales de
trabajo con vistas a desarrollar las posibilidades de fuerza (PF) y la
resistencia de fuerza y concentrar las cargas de esta orientacién

PC-(preparatorio y de control), para sintetizar en cualidades moto-
ras especiales del palista las posibilidades funcionales adquiridas,
sobre la base de realizar las cargas con vistas a desarrollar la resis-
tencia general (RG) y la resistencia de velocidad (RV).

C- (competitivo, "de realizacién"), para conducir con buena prepa-
racién hacia las competiciones y plasmar la preparacién especial en
logros deportivos sobre la base de realizar las cargas orientadas a
desarrollar la resistencia especial (RE) y las cualidades de veloci-
dad y fuerza (CVF).

En todas las modalidades ciclicas del deporte, la duracién normal -
la m4s habitual- del mesociclo es de cuatro semanas (a excepcién
del mesociclo competitivo, que dura cinco semanas): una semana
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de preparaci6n en casa y tres semanas de entrenamiento en la base
de entrenamiento (BE). Semejante plazo se corresponde mejor con
la duraci6én mas o menos mensual de los ritmos biol6gicos, y al re-
petirse continuamente permite conformar una periodicidad estable
de las oscilaciones de la capacidad del palista para el trabajo. El
cambio de su duracién, en dependencia de los plazos de los macro-
ciclos y de las competiciones, es mejor realizarlo a costa de alargar
el primer mesociclo en el macrociclo.

Si el periodo no excede de seis semanas (en la preparacion de dosy
de tres ciclos), este puede consistir de un mesociclo de la orienta-
cién principal.

La distribucién de los plazos del mesociclo se realiza a partir del fi-
nal del macrociclo. '

En el periodo de competicién, el niimero de mesociclos competiti-
vos es igual al niimero de competiciones.

Si entre competicién y competicién median més de cinco semanas,
se asigna adicionalmente un mesociclo PC de 2-3 semanas de dura-
cién (tal vez, reduciendo el tiempo del mesociclo competitivo).

En caso de que el perfodo de preparacién para una competicién
dure més de siete semanas, él se divide artificialmente en mesociclo
competitivo de preparacién para las pruebas de control (competi-
ciones, etc..).

En el perfodo preparatorio especial, si su duracién es de hasta diez
semanas se utilizan 1-2 mesociclos PC de 2 a 6 semanas de dura-
cién.

Si su duracién es mayor, a la mitad del mismo se incluye un mesoci-
clo universal bésico de dos a cuatro semanas.

En el periodo de preparacidon general se emplean series de mesoci-
clos bésicos con intercalaciones de mesociclos preparatorios y de
control cuando el niimero de los primeros es de mas de tres conse-
cutivos o cuando es necesario participar en competiciones secunda-
rias.

En el primer macrociclo, el perfodo comienza por el mesociclo de
introduccién, cuya duracién es la misma que la de los mesociclos
bésicos.
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Existen dos maneras de organizar el mesociclo bésico: con distribu-
cién suave y con distribucién concentrada (més del 30%) en ellos
de las cargas de orientaci6n principal (PF y RF). Al aplicar la distri-
bucién suave, el efecto acumulativo del entrenamiento se realiza
después de un microciclo de recuperacion, y al aplicar la concentra-
da, a las 4-6 semanas, o sea, al final del mesociclo signiente.

En caso de distribucién suave de las cargas de la orientacién princi-
pal (en adelante tal mesociclo se denominar4 universal), en el pe-
rfodo se emplean series de mesociclos bésicos de duracién funda-
mental.

En caso de distribucién concentrada de las cargas se emplean blo-
ques de dos mesociclos con orientacién a la PFy RF, en vista de lo
cual el perfodo hay que dividirlo en un nimero par de mesociclos;
si la divisi6n da un nimero impar, en el bloque, entre los mesoci-
clos principales, se inserta un mesociclo universal o se cambia la
duracién del mesociclo hasta 26 6 semanas, es decir, hasta un malti-
plo de la divisién de la duracién principal entre dos.

Si se emplea un mesociclo bésico, aunque sea también en el perfo-
do preparatorio especial, se utilizan los esquemas del mesociclo
universal,

El criterio definitivo para fijar la composicion del mesociclo en los
perfodos de preparacién es la correlacién general de las cargas de
distintas orientaciones durante todo el ciclo anual.

El esquema promediado de la distribucién de los macrociclos, pe-
riodos y mesociclos de preparacién en distintos tipos de planifica-
cién, asf como un ejemplo de preparacién en 1987 se ofrece en el
dibujo 3.

PLANIFICACION DE LOS MACROCICLOS (MicC.)

Después de fijar la sucesién de los mesociclos de diversos tipos, la
etapa siguiente de la planificacién consiste en fijar la sucesién de
los microciclos dentro de esos mesociclos.

Por microciclos se entiende una serie de entrenamientos que se lle-
van a cabo durante varios dfas y ellos permiten cumplir en su con-
junto las tareas de la etapa de preparacién de que se trate. Los mi-
crociclos son también de distinto tipo y duracién, Las normas que
rigen para estructurarlos son distintas en los diversos tipos de me-




Esquema de la distribucién de los macrociclos, perfodos y mesociclos en
la preparacién anual utilizando distintos procedimientos de planificacién.

Ciclos de cuatro 12 ] 11 \ 10 [ 9 | 8 I 7 I 6 5 ’ 4 ‘ 3 2 l 1
semanas
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Prepara- Perfo . . de preparacibn espe- de competici6n:
cién de de preparaci6én general: 27 semanas cial: 12 sem 9 semanas
un ciclo
de in- B B | B B
MesC | troduc. RG B RF PC | RG RF PC B PC PC C
MacC bisico: 25 semanas especial: 21 semanas
Prepara- Perfo- de preparacién general: 17 prep. compt. { preparacibn preparacién compet.
cién de dos semanas esp.,4s. 4s. general, 8 sem. esp., 8 sem. 5 sem.
dos ciclos
MesC introd. B B B PC C B B PC PC C
RG RF RG RF
MacC basico: 21 semanas especial: 16 semanas Complem.: 9 seman.
Prepara-~ Perfo- de preparacién Prep.Esp] Compet.| Preparaci6n Prep.esp.] Compet. | PG[PE| Compt.
cién de dos general: 13 semanas 4 sem. 4 sem. general, 4 sem. 4 sem. 4 sem. 22| 5 sem.
tres ciclos |
MesC | B B B B
I RG RF ' PC C RG I RF PC c ’ B{PC Cc
MacC | Basico: 26 semanas Especial: 16 semanas
Bjemplo de PE c PG PE C
gzeg;;a;nén il-‘eriodos Preparacién general: 20 semanas 4 sem.| 4 sem.| 5 sem. 7 sem. l 4 sem.
B B B PC| B B PC C B PC PC c
MesC RG | RF | ‘ I
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sociclos. La composicién de los microciclos de diverso tipo y sus
plazos se determinan partiendo de lo siguiente.

Al planificar una serie de microciclos, el bloque principal es el mi-
crociclo tipo de tres dias. Los bloques tipo de tres en tres y més, lo
que teniendo en cuenta los dias seriados duran 7, 106 14 dias. Los
dias de asueto se planifican en dependencia de la semana natural,
los plazos de las competiciones, el final de los entrenamientos o del
mesociclo, asf como de otros factores, para que el dia libre sea el
domingo. La utilizacién de los bloques tipo de tres dias facilita la
eleccion de las dptimas secesiones de las cargas de distintas orien-
taciones en dependencia del tipo de mesociclos, permite incremen-
tar metodicamente las cargas y cumplir con bastante plenitud todo
el conjunto de tareas del entrenamiento. Los entrenamientos auxi-
liares resultan a veces mas comodo distribuirlos entre series de blo-
ques de tres dias a lo largo de la semana. En caso de necesidad, el
bloque se aumenta hasta 4-S dias, repitiendo los esquemas de se-
gundo dias y disminuyendo la carga un 10%.

Destacan cinco tipos de microciclos, los cuales se diferencian entre
sf por la orientaci6n fundamental de las tareas pedagégicas que hay
que cumplir;

- de choque (Ch.), que presuponen el cumplimiento del méximo
volumen de carga posible de determinada orientacién que se co-
rresponde con las tareas del mesociclo. Su duracién es de hasta una
semana (dos bloques);

- de desarrollo (D), que presupone el cumplimiento de un 80% del
volumen de las cargas de entrenamiento del microciclo de choque,
se utiliza precediendo a este dltimo para aumentar la duracién de
la fase de carga; su duraci6n es de hasta tres dias, y en combinacién
con el microciclo de choque llega a 10 dfas (tres bloques);

- de introduccién (I), se emplea antes de los microciclos de desarro-
llo o de choque, y en dependencia de esto contiene un 60-70 por
ciento del volumen de las cargas de entrenamiento de las respectiva
orientacién; se finaliza controlando el estado inicial del palista
compardndole con el estado de antes de la fase de carga; dura 3
dias;

- de descarga (Desc.), se aplica para realizar el efecto residual del
entrenamiento después de cargas concentradas; el volumen de sus
cargas de entrenamiento alcanza un 40% del volumen de las del
microciclo de choque;
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- competitivo (C), es una combinacién de los bloques competitivos
y de preparacién (P) para las competiciones, que duran 3-4 dias ca-
da uno; el volumen de las cargas depende del programa de las com-
peticiones y tiene una significacién secundaria con respecto a las
demas tareas;

- de control (Cot), se utiliza para realizar el control parcial, de las
distintas etapas, y, por regla general, representa en si el microciclo
de desarrollo o el de choque, pero sustituyendo los entrenamientos
principales por medidas de control;

- de recuperacién (Rec.), se utiliza no menos de una vez en el me-
sociclo, cuando éste ha finalizado, para acelerar los procesos recu-
perativos pasando a entrenamientos de otra orientacién o dando
reposo completo, asi como para preparar medidas de organizacién
(viajes, estudio, etc.).

En los mesociclos basicos, preparatorios y de control cuya duracién
es de cuatro semanas, lo més racional es distribuir el microciclo con
una cresta de carga de entrenamiento en la sucesién siguiente
(dib.4) :

si la preparacion es sin BE: [ +3D +2Ch + Cot + Rec.
si la preparacion es con BE: 1 +2D +2Ch + Cot + 2Rec.

Si la duracién del mesociclo se acorta, no es racional usar la BE, y
del esquema se excluyen sucesivamente los siguientes bloques diur-
nos de tres dias: D, Cot, D y D; si la duracién del mesociclo se acor-
ta en 1-2 dias, se reduce la duracidn del microciclo de introduccion.
En caso de aumentar hasta seis semanas la duracién del mesociclo,
el esquema se acrecienta consecuentemente desde el comienzo con
las siguientes combinaciones de bloques: I+D+Desc, 1+ Ch+
Desc., I +2Ch+ Desc. Si el mesociclo crece de 6 a 7,5 semanas, el
mesociclo normal se acrecienta con esquemas acortados desde dos
hasta tres semanas, utilizando el microciclo de descarga en lugar
del de introduccién y aumento hasta tres bloques el niimero de los
microciclos de recuperacién al final del mesociclo. Si se aumenta
en 1-2 dias la duracién del mesociclo es menester variar el microci-
clo de introduccién. De repetirse los microciclos de tres dias de una
misma direccién, la carga total de la orientacién principal en cada
uno de ellos se incrementa en 2-4%, se modifican los medios en los
entrenamientos auxiliares sin variar la orientaci6r de ellos y au-
mentan hasta un 40% las oscilaciones de 1a magnitud de las cargas
de entrenamiento en los dias de cargay en los demé4s. La utilizacién
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de este esquema de sucesion de los microciclos permite asegurar la
acumulacién de cansancio durante el mesociclo y la suficiente recu-
peracién después del mismo, realizar un control pedagdgico cabal y
cumplir debidamente otras tareas.

En los mesociclos de introduccién se aplican los mismos esquemas
de sucesién que en los microciclos bésicos y preparatorios y de con-
trol, pero sustituyendo los microciclos de choque por los de desa-
rrollo.

En los mesociclos competitivos de 5 semanas de duracién lo més
racional es una distribucién de los microciclos que asegure la cresta
de las cargas de entrenamiento diez dfas antes del comienzo de las
competiciones (Dib.5):I+3D +2Ch+2Desc.+ P +C. Si se reduce
la duracién del mesociclo, del esquema se excluyen sucesivamente
los microciclos D, D, D y Desc. Si el mesociclo dura menos de tres
semanas se utilizan s6lo los microciclos de Desc. y Preparaci6n. Al
aumentar la duracién hasta 5,5 semanas, el esquema se acrecienta
en un microciclo de introduccién, y al crecer la duracién hasta 6-7
semanas es racional utilizar los esquemas con dos cretas de carga:

1+ D+2Ch+2Desc. +2Ch +2Desc. + P+ C
[42D +2Ch+2Desc. +2Ch +2Desc. + P+ C

21+2D +2Ch +2Desc. +2Ch +2Desc. +P + C

Se planifica que los dfas de asueto son los lunes, es decir, un dfa por
semana, que se corresponde con la finalizacién de las competicio-
nes.

Después de fijar la composicion y los plazos de los microciclos, la
etapa siguiente de la planificacién es la de elegir los esquemas épti-
mos de sucesién de los entrenamientos de distintas intensidades y
orientaciones en el microciclo. Las normas de composicién de las
cargas se diferencian entre sf en los microciclos de los diversos ti-
pos integrados en los mesociclos de distintas orientaciones prefe-
renciales. Esta cuestién es més complicada en lo que respecta a los
microciclos de choque y desarrollo, en los cuales se realizan los vo-
lumenes limite de cargas. Esto exige tener muy en cuenta la in-
fluencia general que ellos ejercen sobre el organismo, la superposi-
cibn de los procesos recuperativos después de algunos
entrenamientos y el cardcter especifico de la orientacién preferen-
cial del mesociclo. La estructura de los microciclos de control, de
introduccién y de descarga se subordinan, en esencia, a la estructu-
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ra de los microciclos de choque y desarrollo, con los cuales ellos se
agrupan en mesociclos.

La estructura de los microciclos competitivos depende mas que na-
da del programa y la significacién de las competiciones. Por esto, el
examen de las reglas que rigen para componer los esquemas de los
microciclos de choque y desarrollo es de muchisimo interés.

I.a base para distribuir las cargas en microciclos es la clasificacién
de los entrenamientos por su magnitud y la orientacion de su in-
fluencia, asf como las ideas acerca de la duracién del perfodo de re-
cuperacién después de ellos. En cuanto a la magnitud de las cargas
los entrenamientos se dividen en:

- los de choque -con la méxima carga posible y que provocan una
reduccién de la capacidad para el trabajo-, se toman como el 100%;

- los de desarrollo, cuya carga representa el 80% con respecto a los
de choque;

- los de apoyo, un 60%;
- los de introduccién, un 40%;
- los de activaci6én, un 20%.

Actividad aproximada de iniciacién de la siper compensacion des-
pués de los entrenamientos de distintas orientaciones preferencia-
les:

MF, RG: 3 dias; RG, RE y RF: 2 dfas; RV y CVF: 1 dfa. Si las car-
gas se aminoran, la duracién de los procesos recuperativos se redu-
cen proporcionalmente. La teorfa del entrenamiento deportivo
muestra que la fatiga tiene un carécter especifico y conduce a la de-
presién, fundamentalmente, de los elementos de la capacidad de
trabajo hacia los cuales estd orientada la influencia del entrena-
miento. Tal es el factor principal que determina la sucesién y alter-
nancia de los entrenamientos.

Los entrenamientos de choque y los de desarrollo son los principa-
les en el microciclo: ocupan del 50 al 80 por ciento del tiempo de
entrenamiento y determinan la orientacién de éste y la magnitud
del efecto del entrenamiento de la orientacién principal. Al elabo-
rar los esquemas de los microciclos esos entrenamientos son los
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que se distribuyen en primer término. Sus programas se cumplen
obligatoriamente en todo su volumen. Ellos se realizan (sobre todo
los de choque), con regla, en forma unidireccional con utilizacién
de diversos medios (no menos de dos tipos de medios y métodos).

Los entrenamientos de apoyo, de introduccién y de activacién son
auxiliares. Estdn destinados a:

- crear condiciones para el cabal cumplimiento de los entrenamien-
tos de éste y de los siguientes microciclos y mesociclos

- a crear la gama completa de influencia sobre todos los sistemas
del organismo (no menos del 20% del volumen total de las cargas
del microciclo)

- a individualizar la magnitud de las cargas de entrenamiento (en la
banda del mds veinte a menos veinte por ciento del volumen pro-
medio) y las orientaciones de ellas.

Los entrenamientos auxiliares se llevan a cabo con la orientaci6n
general a desarrollar no menos de dos cualidades y se distribuyen
en dependencia de las tareas primordiales del microciclo.

En los microciclos de choque y desarrollo de tres dias,

independientemente de su orientacién principal, el volumen méxi-
mo de las cargas de entrenamiento se cumple al segundo dfa, y en
los de cuatro y de cinco dias, al peniiltimo. Ese volumen se asegura
aumentando las cargas en la suma de los entrenamientos o en el en-
trenamiento principal. La diferencia entre la méxima carga y la mi-
nima es de 40-60%. Durante la semana natural hay dos crestas de
cargas. La carga total de los entrenamientos debe provocar la acu-
mulaci6n de fatiga para el dfa de descanso (al cabo de dos bloques
de tres dias y asegurar después de ésta una recuperacién suficiente
de las cualidades motoras. Al dia se lleva a cabo el niimero mayor
posible de entrenamientos (en condiciones de concentracién de la
BE, no menos de tres, pero no més de cinco, y en condiciones de la
preparacidn en casa,no menos de dos). La duracién de cada entre-
namiento y de todos ellos en conjunto varfa en dependencia de las
tareas del microciclo. Los entrenamientos se realizan a horas habi-
tuales del dia.

La distribucién de los entrenamientos principales depende de la
orientacidn preferencial del microciclo.
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Al distribuir los entrenamientos auxiliares se tiene en cuenta la su-
cesidn siguiente, que se adopta como regla:

- al principio se distribuyen los entrenamientos diurnos y de la tar-
de, después los matinales o antes del desayuno

- después de los entrenamientos principales la orientacién de los
auxiliares debe de ser contraste y el volumen de éstos asciende a
60% del maximo

- los mismos deben contener en conjunto no menos del 10% de las
cargas de la orientacién principal del mesociclo siguiente (si no es
un mesociclo de competicién)

- antes de los entrenamientos principales los auxiliares deben ser
de mayor intensidad; la magnitud del esfuerzo debe ser superior en
un régimen, por lo menos

- al combinar en un entrenamiento ejercicios de la orientacion prin-
cipal y de la auxiliar, al principio se ejecutan los principales, que
ocupan no menos del S0% del tiempo, y después los auxiliares

- ellos pueden cumplir todo el conjunto de tareas, pero esto lo pue-
den alcanzar no en un bloque de tres dfas, sino durante una serie de
bloques

- el primer entrenamiento matinal tiene, después del reposo, una
orientaciéon normal "de introduccién: RG + ?, 40%,; en los otros
entrenamientos matinales no menos del 30% del tiempo se destina
obligatoriamente a los ejercicios de desarrollo general o a juegos
deportivos.

Al componer los esquemas de los microciclos de choque y de desa-
rrollo, en los mesociclos bésicos se tienen en cuenta algunas reglas
adicionales. Al desarrollar las cualidades principales, durante el
bloque se utilizan modelos de los entrenamientos con una duraci6n
cada vez més corta de los ejercicios. El desarrollo de la resistencia
de fuerza se lleva a cabo en los entrenamientos de la tarde o antes
del reposo; el de la resistencia general, en los entrenamientos mati-
nales y diurnos. Si hay entrenamientos en el agua, el trabajo con
medios auxiliares se realiza al comienzo de los bloques o de una se-
rie de éstos, después se realizan las cargas en la embarcacién. En
los mesociclos bésicos universales (RG + RF), el tiempo total de
trabajo de orientacién principal en el bloque es, correspondiente-
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mente, de 40% + 30% =70%; durante tres dias se realizan entre-
namientos para desarrollar 1a RF y la RG (dos en total). En los me-
sociclos basicos, encauzados a desarrollar la resistencia de fuerza,
el tiempo global de la carga principal asciende hasta el 45% duran-
te tres dias se realizan entrenamientos de choque (en la concentra-
cién BE, al segundo dia; en casa, al tercero), en el bloque de seis
dfas se llevan a cabo tres entrenamientos de choque (en la BE, a los
2,5y a los 6 dfas; en casa, a los 2,4 y 6 dias). Al prepararse en casa,
las cargas de orientacién principal pueden realizarse en entrena-
mientos combinados de choque, antes de los auxiliares.

La pauta de los entrenamientos auxiliares y el de los complementa-
1ios a la orientaci6n principal se distribuyen del siguiente modo en
los entrenamientos integrales:

En caso de que no se pueda abarcar todo el conjunto de cualidades,
la prioridad en la eleccién serd como sigue: RG + RF (las cualida-
des principales del mesociclo siguiente son RG y RV) + CVF +
MF + RE + MV,

El desarrollo de otras cualidades durante el entrenamiento, bloque
o microciclo se realiza reduciendo gradualmente la duracién de los
ejercicios y aumentando la velocidad de los mismos; pero la RE se
desarrolla al final, o sea, en la sucesi6n siguiente: MF + RG + RF
+ RG + RV + CVF-MV -RE.

Al combinar el desarrollo de estas cualidades en un entrenamiento
ellas se agrupan en parejas segtn la hilera arriba indicada (excep-
tuando la cualidad principal), saltdndolo de dos en dos.

Al planificar los microciclos de choque y de desarrollo en los meso-
ciclos bésicos, el tener en cuenta las normas citadas conduce al es-
quema que se ofrece en la tabla 3.

Al planificar los microciclos de choque y de desarrollo en los meso-
ciclos preparatorios y de control se tienen en cuenta asi mismo va-
rias reglas especfficas. El tiempo global de trabajo de orientaci6n
principal (RG y RF) es de 30% + 25% = 55%. Durante tres dias
se realizan entrenamientos de choque de orientacién principal (2
en total): RG al segundo dfa y RV al tener dfa. En la BE los entre-
namientos dirigidos a desarrollar 1a RG se realiza en la primera mi-
tad del dfa, y el dirigido a desarrollar la RV, por la tarde; si la pre-
paracién es en casa, la RG se desarrolla antes de la RV. En los
entrenamientos y series de ejercicios, independientemente de su
orientacién, inicialmente se realizan los ejercicios menos intensi-
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vos. Al distribuir las orientaciones de los entrenamientos auxiliares
y de las adiciones a los ejercicios de orientacién principal, los entre-
namientos integrales se rigen por las siguientes normas:

- en los entrenamientos matinales, en los conjuntos de ejercicios de
desarrollo general se incluye obligatoriamente el desarrolio de la
RF en una proporcion del 25-75% de todo el tiempo de entrena-
miento, sobre todo ¢l primer y el segundo dias del bloque;

- de ser imposible abarcar todo el conjunto de cualidades, la priori-
dad para el desarrollo es como sigue: CVF - RE - RG - RF - MV -
MF

- la distribucién en el bloque de cualidades complementarias se re-
aliza a medida que aumenta la intensidad que se requiere para ello,
osea: MF-RG -RF - RE - CVF - MV.

Al elaborar los bloques de tres y seis dias, el tener encuenta las re-
glas arriba indicadas conduce al esquema tipo que se ofrece en la
tabla 4.

Al planificar los microciclos de choque y de desarrollo en el meso-
ciclo competitivo, el tiempo global de trabajo en la orientacién
principal (RE + CVF) es de 35% + 20% = 55%; en el bloque de
tres dias se lleva a cabo un entrenamiento de choque para desarro-
lar la RE -el segundo dfa y un entrenamiento para desarrollar la
CVF- el primer dfa-; en el bloque de seis dfas hay tres entrena-
mientos para desarrollar la RE (2,5 y sexto dia) y dos para desarro-
llar la CVF (el primer y el cuatro dfas).

El programa de entrenamientos de choque estd orientado a la ac-
tuacién en distancias concretas y clases de embarcaciones concre-
tas. Todos los entrenamientos que se realizan de dfa en el agua co-
mienzan por una serie de ejercicios enfocados a desarrollar la CVF
y finalizan recorriendo no menos de una vez la distancia principal
de competicién en relacién con su tiempo de duracién, la longitud
de la pruebay la clase de embarcacidn). Los medios auxiliares (fre-
nos hidréulicos, peso en la embarcacién, simuladores) se utilizan
linicamente al comienzo del microciclo y de los entrenamientos.
Los programas de los entrenamientos auxiliares en los bloques y los
ejercicios en los entrenamientos se distribuyen de modo que au-
menten la influencia sobre el desarrollo de la resistencia y disminu-
yan las manifestaciones de la velocidad, es decir, en la sucesion MF
- MV - CVF - RV - RF - RG - PF (pero en los bloques de seis dias
el desarrollo de la PF se incluye el tercer dfa). De ser imposible
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abarcar todo el conjunto de cualidades complementarias en el mi-
crociclo, la eleccién es la siguiente: MV - RG - RE - PF - RF - MF.
El tener en cuenta estas reglas al planificar los microciclos de cho-
que y de desarrollo en los mesociclos competitivos conduce al es-
quema tipo que se ofrece en la tabla 4.

La estructura de los microciclos de introduccién, de descarga y de
control depende fundamentalmente del contenido de los microci-
clos de choque y de desarrollo, con los que constituyen el mesoci-
clo. Para ellos son también aplicables, en esencia, las reglas de dis-
tribucién de las cargas de distintas orientaciones. Las diferencias
para los microciclos de introduccién consisten en lo siguiente:

- los entrenamientos de choque se reemplazan por los de desarro-
lo, y éstos por los de introduccién

- de toda la gama de ejercicios encauzados a desarrollar determina-
das cualidades se eligen los més "suaves”, con minima intensidad y
méxima duracién

- al fijar la magnitud de la carga es preciso tener en cuenta que ya el
propio cambio de régimen de entrenamientos y del tipo de ejerci-
cios es una considerable carga para el organismo

- si el entrenamiento se realiza el dia de traslado a la BE, él debe
estar encauzado a desarrollar las posibilidades fisicas o la prepara-
cién fisica general.

Las diferencias para los microciclos de descarga consisten en lo si-
guiente:

- la eleccion de la magnitud de las cargas en los entrenamientos de-
be garantizar que la carga global se reduzca en no menos del 50%
con respecto al microciclo de choque

- a fin de aminorar las cargas es posible reducir el nimero de entre-
namientos excluyendo los auxiliares encauzados a desarrollar las
cualidades bésicas (RG, MF, RF)

- de todo el conjunto de ejercicios orientados a desarrollar determi-
nadas cualidades se eligen los més rédpidos, los de mayor intensidad

y menor duracién

- los entrenamientos se llevan a cabo preferentemente con utiliza-
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cién del método repetitivo de entrenamiento

- al fijar ]a magnitud general de la carga en el microciclo y las parti-
cularidades de su disminuci6n es preciso orientarse al grado y la pe-
culiaridad de la fatiga del palista; por esto, se debe reducir las car-
gas que provocan cansancio y dejar las que contribuyen a acelerar
los procesos recuperativos.

El microciclo de control se diferencia de los microciclos de choque
y de desarrollo en que durante el mismo en lugar de entrenamien-
tos de choque se realizan actividades de control. Los entrenamien-
tos auxiliares pueden utilizarse también, en parte, para efectuar dis-
tintos tipos de control.

Los microciclos competitivos se planifican en dependencia de dos
factores: del programa de las competiciones préximas y del estado
del palista.

La fase conductora del microciclo reproduce, en esencia, el progra-
ma de las competiciones, pero aumentando en 2-3 veces el volumen
de las respectivas cargas. En los programas de entrenamiento se
preve obligatoriamente ensayos de competicién: recorrer la distan-
cia en las clases principales de embarcaciones y recorrer con la ve-
locidad de competicién planificada tramos més cortos que la distan-
cia de competiciéon. En dependencia del estado del palista, en la
fase de (afinamiento previo a la competicién) o bien se aumentan o
bien se disminuyen la carga global en comparacién con el microci-
clo de descarga. La fase de competicién se estructura en dependen-
cia de las particulares coyunturales de la actuacién en las compe-
tencias.

ELECCION DE LOS MODELOS DE ENTRENAMIENTO

Los entrenamientos parciales son el bloque primario en la elabora-
cién del proceso de entrenamiento. Los programas de entrena-
miento se caracterizan por la orientacién fundamental del efecto y
la magnitud de la carga del entrenamiento. La regulacién de estos
componentes, como se ha mostrado més arriba, depende del lugar
del entrenamiento en el microciclo. Sin embargo, hasta en el marco
de una orientacién principal puede haber numerosas variantes de
combinaciones de los medios y los métodos de entrenamiento, de
influencia sobre las distintas particularidades del abastecimiento
energético, de sucesiones en la ejecucién de los ejercicios, de las di-
rectrices en el orden sicolégico y de otros componentes del entre-
namiento que se dejan sentir en el grado y las peculiaridades de in-
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fluencia sobre €l mismo. El factor primordial de ordenamiento de
estos componentes es la dindmica de la resolucion de las cuestiones
bésicas de la preparacién deportiva a largo plazo en el ciclo de en-
trenamiento de un afio. En el aspecto méas general estas cuestiones
estdn relacionadas con el perfeccionamiento de la preparacion fisi-
ca, técnica, tactica y otras.

Si nos referimos tinicamente a las particularidades de la resolucién
de las cuestiones relativas a la preparacién fisica se puede consig-
nar un niimero previsible de las variantes méis programadas de en-
trenamientos para los palistas de la edad de que se trata y estable-
cer su alternancia en el ciclo anual. En consonancia con los tipos de
mesociclos, las tareas de mayor envergadura de la preparacion fisi-
ca son el desarrollo de PF, RG, RF, RV, RE y CVF. Ademas, una
tarea bésica del programa de ciclo anual es la de modelar la veloci-
dad deseada en la competicion. En dependencia del grado de pre-
paracién del palista (la méxima posible velocidad y duracién del
trabajo a la velocidad deseada, el programa se lleva a cabo en el
marco del desarrollo de la CVF, la RF o la RE. Aparte de esto, en
el ciclo anual se dedica una atencion considerable al desarrollo de
laMFylaMV.

Las variantes principales del programa de entrenamiento enfilados
a desarrollar estas cualidades se ofrece en la tabla 5. En la medida
de lo posible, en la ritbrica de desarrollo de cada cualidad, se ofre-
cen en ¢l orden en que se suceden durante el afto. Una excepcién
son los programas con utilizacién de medios auxiliares, ya que la di-
namica de ellos estd determinada por la dindmica de la correlacién
en el uso de medios de preparacién especial, auxiliar y fisica gene-
ral.

Los programas de entrenamientos se ofrecen en forma de férmulas
, en las que mediante paréntesis se separan las series de ejercicios, y
mediante una raya oblicua (de division), los intervalos entre un des-
canso y otro. Por ejemplo: paleo intervalico (1'TV z x 8/1")x2/10’ sig-
nifica que, utilizando el método intervélico, se ejecutan 2 series de
ejercicios, a las que siguen 10 minutos de descanso, las cuales com-
prenden paleo de un minuto de duracién, que se realiza en la cuar-
ta zona de intensidad 8, y un minuto de descanso. La duracién de
los ejercicios ciclicos puede fijarse en unidades de tiempo, si se eje-
cutan en un tramo sin medidas definitivas, 0 en metros, si la longi-
tud de los tramos estd reglamentada.

Los nlimeros de tramos y series y el volumen del trabajo efectuado
que se ofrece en las férmulas estén calculados para la maxima carga




Mesociclo de preparacién y control

Mesociclo de competicitn

Preparaci6n en la BE

Preparaci6n en casa

Preparacién en la BE

Blogque de seis

Bloque de tres

Bloque de seis

Bloque de tres

Bloque de seis

Bloque de tres dias |, ¢ dias dfas dfas dias

1 M RG+ 40%  RG+ 40%  RG+ 40% RG+ 40% RG+ 40% RG+ 40%
D RG+PR 60% RG+PR 60% MR+CVF  60%  MR+CVF 60%
T RF+RE 80%  RV+RF 80%  RG+CVF 80% RG+CVF 60% CVF 100%  CVF 100%

2 M RF+ 40%  RG+ 100% RF+ 60% RF+ 60% RG+ 40% RF+
D RG 100% RG 100% RE 100% RE 100%
T RV-CVF  60% RG+RV 60% RG 100% RG 100% RE+RG 60% CVF+RV

3 M MR+ 40% RF+ 40%  RE+ 40% RG+ 40% RG+ 40%  RG+
D RV 100% RV 100% RE 80% RE+RG
T  Descanso Descanso RV 100% RV 100% Descanse Descanso

4 M RG+ 40% RG+ 40% RG+ 40%
D RG+PR 80% CVF-RV 80%
T RV+RE 80% RE-CVF 80% CVF 100%

5 M MR+ 40% RF+ 60% RG+ 40%
D RG 100% RE 100%
T RE+CVF  80% RG 100% RE+ 60%

6 M RE+ 40% MR+ 40% RG+ 40%
D RV 100% RE 100%
T descanso RV 100% Descanso

Fig. 5. Estructura de los microciclos

en

los mesociclos de preparacién

1
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posible de los lideres de las selecciones. Es preciso rectificarlos en
consonancia con la preparacién real de los palistas. Debe tener en
cuenta también que los programas de entrenamiento ofrecidos no
se suelen utilizar de hecho en su forma pura, ya que los entrena-
mientos de choque es mejor realizarlos usando diversos medios y
métodos. Por esto, las formulas enumeradas de entrenamientos se
pueden utilizar para combinaciones, al elaborar los programas de
los entrenamientos de choque y al planificar los entrenamientos
con volumenes més bajos de trabajo (de desarrollo, de apoyo, etc.).
En este caso se aminora el volumen sin variar la orientacién de su
influencia, es decir, no se debe modificar la longitud de los tramos
ni las zonas de intensidad, ni la duracién de las series intervalicas.

Al computar la cantidad de cargas realizadas en las distintas zonas
de intensidad es preciso tener en cuenta que, al utilizar el método
intervdlico de entrenamiento y, en parte, al utilizar el repetitivo
(cuando son largos los programas de entrenamiento) existe una di-
ferencia entre la velocidad de desplazamiento y las caracteristicas
energéticas del régimen. Al utilizar el método intervilico, el régi-
men bioenergético es inferior al que podria ser a esa misma veloci-
dad con utilizacién del método repetitivo. Esto es asi por cuanto la
duracién de los ejercicios es considerablemente inferior a las posi-
bilidades limite y por cuanto durante los intervalos de descanso se
produce una recuperacién parcial del los sistemas funcionales. Por
esto, por ejemplo, la toma de sangre después de las series muestra
que si la velocidad de desplazamiento se corresponde con el 4° ré-
gimen de intensidad, la magnitud de recuperacién de lactato en la
sangre no excede del nivel del tercer régimen. Las correlaciones
entre la velocidad y Ia bioenergética se ofrecen con bastante detalle
en la tabla 1. Sin embargo, en la préctica es suficiente computar las
cargas realizadas por el método intervalico en la columna 1, a un
régimen més bajo de la velocidad real de desplazamiento, lo cual se
ha hecho precisamente en la tabla que se ofrece.

Para formar en los palistas ideas subjetivas acerca de los régimenes
de la velocidad de desplazamiento es suficiente explicarles que
ellos se corresponden con las velocidades de recorrido de los res-
pectivos tramos a una intensidad que oscila entre ¢l 90 y el 95 por
ciento de la maxima:

IT régimen: S km,

III régimen: 2 km.

IV régimen: 750 m.
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V régimen: 100 m.
de competicién: 250 m.

Desde el punto de vista del cumplimiento de las tareas de las pre-
paracién técnica es preciso también delimitar con exactitud la
orientacion preferencial de influencia de los medios de entrena-
miento sobre los elementos de la estructura de los movimientos, En
el dibujo 1 se ofrecen Gnicamente las particularidades de la rees-
tructuracién de los esfuerzos que aplica el palista, agrupados desde
el punto de vista de las peculiaridades de la potencia que se desa-
rrolla. Sin embargo, desde el punto de vista de la biomecénica el
conjunto de influencias de cualquier medio de entrenamiento es

considerablemente mas amplio, lo que es necesario tener en cuenta
~ al incluirlos en los programas de entrenamiento.

Todo el conjunto de medios de preparacién técnica que se emplea
actualmente en el piragiiismo comprende ejercicios de competi-
cién, especiales y auxiliares.

Por ejercicios de competicién se entiende aquellos que se ejecutan
con toda la fuerza, con la correspondiente motivacién de la capaci-
dad de trabajo del palista. Los ejercicios de competicién son un po-
deroso medio de activacién del proceso de adiestramiento y regula-
ci6bn de su orientacién, sobre todo cuando se incluyen en los
programas de las competiciones oficiales.

En la preparacién de palistas de elevada cualificacién son producti-
vas las competiciones siguientes:

a) a distancias ligadas con la realizacién preferencial de una fuente
energética del organismo y de los correspondientes mecanismos
motores

b) con utilizacién de diversos frenos hidréulicos
¢) con limitado nidmero de palistas.

Un aspecto importante de la preparacién para las competiciones es
el perfeccionamiento del régimen competitivo de desplazamiento y
el de la maestria t4ctica. Esta tarea estd intimamente relacionada
con el desarrollo de las casualidades motoras y con la formacién de
la correspondiente técnica de paleo y de sensaciones especiales del
palista. En rasgos generales, las tareas para la preparacién de las
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competiciones son las siguientes:

1. Aprender a recorrer de modo uniforme la distancia para lograr el
resultado planificado antes de comenzar el tramo final.

2. Determinar la duracién 6ptima del sprit final en dependencia de
las posibilidades individuales y del adiestramiento en ese sprint fi-
nal.

3. Aprender a acelerar en las salida y a determinar la variante 6pti-
ma de salida.

4. Modelar la velocidad competitiva de desplazamiento.

En general, a dominar el modelo de competicién se dedica tiempo
durante todo el ciclo anual;

- salida y velocidad méxima, en los mesociclos de acumulacién y de
realizacion

- marcha uniforme en la distancia, durante.todo el afio (en los me-
sociclos de acurnulacién a lo largo de los entrenamientos auxiliares,
en los mesociclos de transformacién y realizacién, realizando los
entrenamientos principales);

- sprint final, en el segundo macrociclo;

- modelacién de la velocidad de competicién, durante el primer
macrociclo, en tramos cortos por el método repetitivo; durante el
segundo, en tramos cortos por el método intervélico y en tramos in-
termedios por el método repetitivo.

Para enseiiar a distribuir uniformemente las fuerzas es necesario:

- controlar el tiempo a la mitad de la distancia y (125, 250 m.) antes
de la meta y comunicérselo a los palistas.

- en los entrenamientos orientados a desarrollar la resistencia de
fuerza y velocidad, en tramos més cortos que la distancia de longi-
tud variable se debe entrenar el régimen individual de competicién
segin el plan elaborado para el final de la concentracién (contro-
lando el tiempo y el recorrido).




39

MEDIOS PARA ENSENAR A SPRINTAR AL FINAL

- Analizando el contenido de lactato en la sangre y controlando el
tiempo al recorrer la distancia a toda marcha con sprint final de
100, 150, 2006 250 metros, determinar la duracién 6ptima de ese
esprint (antes de comenzarlo la velocidad es igual). Se realiza en
marzo, en la primera concentracin general,

- utilizar tramos aumentando la velocidad durante todo el afio,

- si se trabaja en el desarrollo de la CVF, pasar de 1a II zona (hasta
45") ala V zona (hasta 15"),

- si se desarrolla el maximo consumo de oxigeno (7-10°), segiin se
acelera hasta 1’en la IV zona al cabo de 1-3’de la III zona,

- al trabajar en la elevacién de pano, liderar en el grupo 3-5°(IlI zo-
na) acelerando al final hasta 1’en la IV zona, planteando la tarea
general de ganar el sprint final, y reemplazar ulteriormente al lider,

- durante la preparacién para la competicién se ensaya la distribu-
ci6n uniforme de las fuerzas en la distancia y el subsiguiente sprint
final,

- en los entrenamientos de grupo con las tareas de ganar el sprint fi-
nal se controla el tiempo antes de éste.

MEDIOS PARA MODELAR EL REGIMEN DE COMPETICION

- Despues de lograr la velocidad modelo de competicién a conse-
cuencia del desarrollo de la CVF en tramos de hasta 10 segundos,
se aumenta hasta 100, 150, 200, 250 6 300 metros la longitud de los
tramos, utilizando el método del entrenamiento repetitivo en tra-
mos de longitud igual a la distanci y cada vez més reducida .

- Después de haber logrado la velocidad modelo de competicién al
recorrer una vez un tramo de 300 metros, se utilizan series interva-
licas en tramos de 150-300 metros con intervalos de 30 segundos a
10 minutos de reposo.

Por especiales se entiende los ejercicios encauzados a coordinar los
movimientos que son afines a los principales hébitos motores, pero
relacionados con una ampliacién esencial de cualquiera de sus
componentes. A ellos se refieren:
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- paleo con diversas tareas motoras

- paleo en distintos régimenes de intensidad y grado de fatiga, reco-
rrido de los diversos tramos de la distancia de competicion

- paleo con cambios de la resistencia del medio externo (con au-
mentos o con disminucion)

- paleo en embarcaciones de equipo

- paleo en diversas condiciones meteorol6gicas y en largos o embal-
ses (diversas condiciones acuiticas).

El paleo con diversas tareas motoras es el medio més universal de
preparaci6n técnica. En principio, ningiin entrenamiento, ni siquie-
ra el relacionado fundamentalmente con el desarrollo de las cuali-
dades motoras, debe transcurrir sin una concreta tarea motora.

Al elegir las tareas debe tenerse en cuenta lo siguiente:

a) Las tareas motoras que se utilizan y sus formulaciones deben es-
tar relacionadas con las nociones del palista acerca de su técnica,
no deben estar en contradicciones con las ideas acerca de otros ele-
mentos del paleo que en ¢l momento dado no est4n sometidos a in-
fluencia.

b) Las tareas utilizadas deben estar enlazadas con el régimen de
entrenamiento: si el entrenamiento se realiza en tramos cortos y a
ritmo elevado es mejor prestar atencién a la reestructuracién de los
componentes de tiempo del ciclo de paleo, y si se trabaja en tramos
largos y con frenos hidréulicos, a los componentes de espacio y de
fuerza,

¢) Las tareas utilizadas deben estar enlazadas con las tareas de los
macrociclos. En los macrociclos de acumulacién es mejor utilizar
tareas enfiladas a elementos espaciales y de fuerza de carécter lo-
cal, y en los macrociclos de realizaci6n, las orientadas a componen-
tes de tiempo de caricter global.

d) Las tareas que se proponen deben tener en cuenta la interrela-
ci6n de los elementos entre sf y que hay que ser consecuente en la
rectificacién de los errores.

e) La tarea, después de determinar su contenido y su formulacién,
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debe utilizarse sin cambios esenciales hasta que se cumpla su co-
metido.

El paleo en diversos régimenes de intensidad y grado de fatiga es
un medio de perfeccionamiento técnico en vista de los cambios de
la estructura de los movimientos en esos régimenes. Para utilizar
debidamente este medio es menester destacar las zonas del ritmo
optimo (coinciden con las cuarta zona energética), del ritmo critico
(quinta zona) y el de "paseo” (primera zona). La zona de ritmo 6pti-
mo se caracteriza individualmente: por la correlacién 6ptima entre
los elementos de los movimientos y por la interrelacién 6ptima en-
tre los mismos. En ella, los palistas de elevada cualificacién pueden
alcanzar una velocidad hasta igual a la de competici6én. La zona cri-
tica se sefnala al seguir aumentando el ritmo y se caracteriza por
una barrera de velocidad, por la disminuci6n de las caracteristicas
de amplitud y por el empeoramiento de la calidad de los movimien-
tos. La zona de paseo se caracteriza por la alteracion de la correla-
cién 6ptima entre las caracterfsticas de tiempo del ciclo de paleo,
por sensaciones especiales, por la no utilizacién de las fuerzas iner-
ciales y, a veces, por la alteracién del trabajo de los brazos. El per-
feccionamiento de los elementos del ciclo de paleo es preciso fina-
lizarlo en estado de fatiga. Con frecuencia en este estado es eficaz
también la labor en la rectificacién de los defectos técnicos.

El paleo con cambios de la resistencia del medio exterior se realiza
empleando frenos hidréulicos de diversos tipo y el liderazgo alivia-
do (remolque). Al emplear frenos hidraulicos es necesario tener en
cuenta lo siguiente:

a) Hay una diferencia bésica entre los hidrofrenos exteriores, que
se sujeten al casco de la embarcacién o que van flotando detrés de
ésta, amarrados, y los pesos en la embarcacién. Cuando se emplean
hidrofrenos exteriores empeora el deslizamiento de la embarcacién
(con més frecuencia no existe en general el deslizamiento activo), y
el acento dindmico de la palada se desplaza hacia el agarre de la pa-
la. Al utilizar el peso en la embarcacién, el deslizamiento se man-
tiene y hasta se incrementa en vista del aumento de la masa gene-
ral,

b) Al utilizar hidrofrenos en tramos cortos de carécter explosivo, de
hasta 50 metros, crece el esfuerzo maximo en la pala, al mismo
tiempo que se mantiene la duracién del ciclo de paleo. En tramos
largos, mayores de 300 metros, la magnitud del esfuerzo no es supe-
rior a la de competicién, pero aumenta la duracién de la palada, lo
que hace més facil cumplir varias tareas, siendo considerable la car-
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ga del esfuerzo. En tramos de 150 a 300 metros puede lograrse tan-
to el primer efecto como el segundo, en dependencia de la tarea
motora.

¢) Si el trabajo es de cardcter explosivo, el hidrofreno de hasta 20-
25 cm2 y el peso de hasta 10 kg contribuyen a aumentar un 20-22%
el esfuerzo de la pala manteniendo la coordinacién de los movi-
mientos. Si la superficie del hidrofreno aumenta por encima de 30
cm?2 o el peso crece hasta 15 kg, esto lleva a que se reduzca la mag-
nitud del esfuerzo y a que se altere la coordinacién de los movi-
mientos. No es racional utilizar semejantes pesos.

El empleo del (liderazgo aliviado-chupar ola) suerte primordial-
mente, el efecto siguiente:

a) mejora las caracteristicos de ejecucién de la entrada de la pala
enel agua

b) mejora el trabajo del torso
¢) aumenta la utilizacién de las fuerzas inerciales.

El paleo en embarcaciones de equipo, relacionado con un ritmo 10-
15% més elevado de paleo y una disminucién del 5-10% del esfuer-
zo en la pala, puede ser utilizado para ampliar las posibilidades de
velocidad.

El paleo en diversas condiciones climatolégicas y acudticas se re-
quiere para ampliar la gama de variantes de los hdbitos motores de
los palistas.

Por auxiliares se entiende los ejercicios que contribuyen el perfec-
cionamiento selectivo de uno de los componentes de los hébitos
motores o de la estructura de la preparacién especial, asf como a la
formacién de hébitos y cualidades que ayudan a dominar la técnica
del paleo. Ellos comprenden el trabajo en simuladores de distintos
tipos, ejercicios orientados a desarrollar algunos grupos de miscu-
los, tomados de la preparacién atlética y ejercicios tomados de
otras modalidades del deporte que ayudan a desarrollar cualidades
motoras especiales del palista (natacién, esqui, baloncesto, etc..).

Simuladores de paleo de distintos disefios se emplean para:

a) ejercer una influencia orientada de fuerza sobre los movimientos
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en distintas fases del ciclo de paleo

b) para aumentar més del 20% el esfuerzo de entrenamiento, lo
que es imposible asegurar paleando en la embarcacion. Para cum-
plir la segunda tarea es preciso utilizar simuladores en que el es-
fuerzo se aplique igual que en el de tipo de resorte y palanca dise-
fiado por Hutel o que en el simulador inercial con rueda giratoria
disefiado por Alekséiev. Para cumplir la primera tarea es preciso
utilizar simuladores con acento dindmico desplazado (por ejemplo,
el de polea o el de fricci6n: la carga méxima al comienzo de la trac-
cién) o simuladores isocinétices, en los que la fuerza puede regu-
larse con la velocidad de tracci6n (centrifugo, hidraulico y otros).

De los ejercicios atléticos para desarrollar la fuerza méximay la re-
sistencia de fuerza de los grupos musculares especiales del palista
se utilizan los siguientes:

a) los dirigidos a desarrollar los misculos del tronco (fundamental-
mente el misculo oblicuo del abdomen:

- desde posicién inclinada, levantar el halterio elevando el tronco

- flexionando el cuerpo, levantar la barra de 35 kg. agarrandola de
un extremo (para los canoistas)

- imitar el paleo en el kayak, sosteniendo en las manos un disco de
la barra de halterofilia (para los kayakistas)

- tumbado de espaldas, con las piernas en posicién vertical y los
brazos en cruz, bajar las piernas hacia los lados

- de pie, con las piernas separadas y los pies en paralelo, sostenien-
do un peso con una mano, flexionar el cuerpo hacia la pierna con-
traria y bajar el pecho hasta la rodilla

- sentado de espaldas al simulador con un 4ngulo de 20-30 grados,
sosteniendo el mango con la mano y el brazo doblado a la altura del
hombro, realizar tracciones hacia adelante torsionando el tronco
sin doblar el brazo.

b) Los dirigidos a desarrollar los miisculos de la espalda y el hom-
bro, que ejecutan el movimiento de paleo del brazo (fundamental-
mente los misculos del dorsal ancho):
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- levantar pesos

- colgado de la barra fija con agarre estrecho, subirse hasta tocar las
muifiecas con los masculos pectorales

- colgado de la barra fija con agarre ancho, subirse hasta tocar la
barra con €l cuello

- de pie, con el cuerpo inclinado y las piernas un poco abiertas, apo-
yandose con una mano en la rodilla, alzar un halterio hasta la arti-
culacién coxofemoral (hay que bajarlo con el brazo estirado)

- de pie, inclinado, con el rostro en direccién al simulador, realizar
tracciones con ambos brazos doblados por el code (sin bajar el peso
al apoyo).

¢) Los dirigidos a desarrollar los misculos flexores del tronco (el
del misculo recto del abdomen):

- subirse a la barra fija y realizar el giro del cuerpo

- colgado de la espaldera, alzar las piernas hasta tocar las manos
con los pies

- colgado de la barra fija, mantener un tiempo las piernas en posi-
ci6én horizontal.

d) Los dirigidos a desarrollar los miisculos que ejecutan el movi-
miento de empuje de la palada (misculos pectorales, triceps y
otros):

- tumbado, levantar la barra (con agarre ancho, de 80-85 cm., para
desarrollar los misculos pectorales; con agarre estrecho, hasta 10
cm. para desarrollar los triceps del hombro)

- tumbado, flexionar los brazos
- tumbado sobre un banco, sosteniendo con las manos un peso, con
los brazos separados hacia los lados y doblados por el codo juntar

los brazos

- de pie y sosteniendo un peso con una mano, alzar el peso en direc-
cién al hombro opuesto
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- tumbado de espaldas, con los brazos estirados hacia arriba y soste-
niendo asi una barra de halterofilia con agarre estrecho (5-7 cm.),
bajar la barra hacia la nariz, manteniendo en posicion vertical los
hombros (los codos los puede fijar un compaiiero)

- tumbado de espaldas sobre un banco, los brazos sostienen un hal-
terio por detrds de la cabeza, més abajo del nivel del banco, despla-
zar el halterio en direccién arqueada hasta el pecho, sin doblar los
brazos por los codos (la espalda no hay que separarla del banco)

- sentado de espaldas al simulador y sosteniendo el mango con los
brazos estirados hacia arriba, realizar tracciones doblando los bra-
zos por los codos (el hombro esta fijo)

- de pie, sosteniendo un peso con una mano, levantar el peso en di-
reccién al hombro opuesto hasta que los brazos queden en posicién
horizontal.

Estos ejercicios se utilizan de modo repetitivo, en el proceso de de-
sarrollo de la méxima fuerza, y en los grupos del entrenamiento en
circuito. Estos grupos comprenden, por regla general, de seis a
ocho ejercicios. De entre ellos, no menos de dos deben ejecutarse
en simuladores, 0 no menos de la mitad deben estar dirigidos a de-
sarrollar los miisculos del abdomen (rotadores, flexores y extenso-
res).




Orientacion
de los entrena-

Férmulas de la carga

Volumen de la carga: PFE, en Km.,;

PR, en horas

mientos Horas Km. 2
1. RG (unif.} paleo unif. 2h.30' II z. 2.30 25 21
2~ RG (variabi.) palec variable {sobre la marcha
5-7' III z.x2-3, liderandoe en los grupos) 2.30 25 20
3. RG (unif.) paleo unif. 1th. II z.x2/20-30' PEG 2.20 22 18
4. RG (variabl.) paleo variable {sobre la marcha
302 V z. x8-10) 2.00 20 16,5
5. RG (variabl.) paleo variable {sobre la marcha
3' IV 2z, x3-4 ' 2.00 20 15
6. MF (repet.) PA, peso 70-90%, 20-30'(10-15 v.)x30
{no menos de seis grupos de mGsculos) 3.00
7. MF (circuito) PA. peso 70-90%, entrenamiento en circuito
(30"xB/2-1'x510-15") 3.00
B. MF (repet.} simulador, peso 70-90%,
(B-12 v.) x24 (12 1.412 am.) 2.30
9. R6 (circuito) PA, peso 30-50%, entrenamiento en circuito
(1-1,5'x6/1'-30")x4/10-15" 2.30
10. RF (repet.} simulador, peso 30-50%
(51.+5 am. }x6/10-15" 2.30
11. RF (rept.) paleo en balsa, amarrada, 3-5'IV z. x10/10° 2.30

Cuadro. 6 Programas principales de los
entrenamientos de choque
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12. RF (repet.) paleo repet. con peso, freno,

3-5'1V z.x8/10' 2.30 20 15 - -
13. RF (inter.) paleo intervdlico con peso

(1-1,5'1V z. x4/1")x3-5/20-10' PFG 2.15 18 13 - -
14. RF (inter.) paleo intervédlico con peso

30-40" IV z. x6/1'-30")x3-5/20-40"'PFG 2.15 18 14 - -
15. RF (inter.) paleo intervalico con peso

3'=(30" + 1' +45" + 30" + 15" IV¥ z./30-40")x8 2.15 18 13 - -
16. RG (variable} paleo variable (sobre la marcha 7-10' III z.x

x 8-6} 2.15 22 10 - 12
17. RG (repet.} paleo repet. 10'(2Kkm) III z.x6/10-15' 1 z.

o PFG 2.15 22 10 - 12
18. RG (repet.) paleo repet. 30' III z. x3/15-20' PFG 2.00 20 - 16 -
19. RG (variable) paleo variable (sobre la marcha 4-6' III z. +

1'1V z.x8-6, liderando en el grupo 2.15 22 4 12 4
20. RG {interv.) paleo intervdlico 8'={1'IV z.x8/1"x3/15-20"

PFG o I z. 2.00 20 14 - 6
21. RG (interv.) paleo intervalico

9'=1,5" IV 2.x6/1')x3/15-20" PFG o 1 z. 2.00 20 14 - 6
22. RG (interv.) paleo intervalico

5'=(30" Vv z. x10/40-30")5x3/15-20"' I z. 2.00 20 15 - 5
23. RG paleo intervéalico

10'=(4'+3'+2'+1 IV z./2-1')x3/15-20" PFG

o fz. 2.00 20 12,5 - 7.5
24. RG paleo intervdlico 18'=(30"+1'+1,5'4+2'42,5' +

3'+decrec./15-30-45")x3/15' I z. o PFG 2.00 20 8 - 12
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25. RV (variable) paleo variable (sobre la marcha 30" III z. +

+ 20" IV z. + 10" max. x 14) 2.00 18 14,5 - 3.5
26. RV (variable) paleo variable (sobre la marcha 1' IV z. x20

/1-10") 2.00 18 13 - 5
27. RY (repet.) paleoc repetide 200-300 m. IV z. x14 2.00 18 14 - 4
28. RY (interv.) paleo intervdlico (20" V z. x4/30")x10 1.45 16 12 - 4
29. RV (interv.) paleo intervalico {10-15" V z. x6/15")xB 1.45 16 12,5 - 3.5
30. CVF (variable) paleo variable (sobre la marcha, con impulso -

de 10 paladas maximo x10/3')x3/15-20') 2.00 17 14,5 - -
31. CVF (variable) palec variable (sobre la marcha 10 pal.

ITI z. + 10 pal. IV z. + 10 pal. méx. x 20) 2.00 18 15 - 1
32. CVF (repet.) paleo repetido 50-75 m. V z. x25 (con peso,

disminuyéndolo, por series) 2.00 16 14,5 - -
33. CVF (repet.) remclque repetido 10-30" V z. x20-25 1.45 15 12,5 - -
34. CVF (repet.) paleo repetido 100-150 m. V z.x25 1.45 15 11,5 - -
35. CVF (interv.) paleo intervdlico {con impulso 10" mdx.x5/30")

x6/10-15" 1.45 15 13,5 - -
36. CVF (repet.) pruebas de 50-150 m. x 20, con paso a la

velocidad de distancia 1.45 15 13 - -
37. RE (inter.) simulador, peso 30% (1'x6 lid.,rem./1'x

4/10-15'PFG 2.00 2.00
38. RE {repet.) simulador, peso 30% (3'lid.+3'rem.)x

x6/15' PFG 2.00 2.00
39. RE (repet.) paleo repet. 1,5' IV z.x14/5-10' 2.00 18 13 - 5
40. RE (repet.) paleo repet. 3-5' IV z.xB-6/1Q' 2.00 18 12 -
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41. RE (repet.) paleo repet. 3°(1' III z. + 1'IV z. +

+1' méx.)x8 2.00 18 12 6
42. RE (repet.} paleo repet. (3'I1 z. + 1,5' IV z. +

+30" V z.)x6 2.00 18 12
43. RE (repet.) paleo repet. 1.000 m. IV z.x6/15' (uniform.) 2.00 18 12
44, RE (repet.) paleo repet. 500 m. IV z. x10/5-10'{uniform.) 2.00 18 12
45. RE (repet.) paleo repet. (1'+2'+3'+4'+decrec.

IV z./3-7")x2 2.00 18 10
46. RE (interv.) paleo interv. (30-40" IV z. x5/30")x4/15' 1.45 16 12
47. RE (interv.) paleo interv. (10-20" V z. x8/30")x4/15" 1.45 16 13
48. MR (repet.} remolque repetitive o paleo en balsa con palo,

hasta 102 mdx. ritmo x30 1.30 10 8,5 -
49. MR [repet.) paleo repetido en K-4 y C-4 hasta 10" méx.

ritmo x30 1.30 12 10,5 -
50. CVF (repet.) remplque repet. con velocidad orientada,

hasta 30"x20 (disminuyendo la fuerza de la

traccion) 1.45 15 12 -
51. CVF (repet.) paleo repet. con velocidad orientada,

100-150 m. x 20 2.00 18 15 -
52. RV (repet.) paleo repet. con peso, 1-1,5' méx. x14/5-10'

0 2,5-3' mix.xb 2.15 18 14 4
53. RY (repet.) remolque repet. con velocidad orientada

40"-1,5'x14 2.00 20 15 5
54. RY (interv.) paleo inter. con velocidad orientada

500 m. {100 m. x5/1'-30"}x5 2.00 18 15,5 2.5

31/



55. RY (inter.} paleo interv. con vel. orientada
1.000 m. {200 m. x5/1'-30")x3 2.00 18 15 - - 3
56. RV (repet.) paleo repet. con vel. orientada 1.000 m.=
=750 m.x4, 500 m. x4, 1.000 m. {100 max. +
+400 m. III z. + 500 m. con vel. orientada) 2.30 23 18 - - )
57. RY {repet.) paleo repet. con vel. orientada 500 m=
=400 m. x2, 300 m.x4, 200 m.x6, 500 m.
(100 méx. +150II1 z. + 250 con vel. orient. 2.15 20 16,5 - - 3.5
58. RE (rept.) paleo repet. con vel. orientada y distribucion
de la distancia:

1.000 m. (100 méx. + 400 III z. + 300 con

vel. orienta. + 200 m. vel. mdx.)x6 2.00 18 12 - - 6
500 m. (100 méx. +150 III z. +150 vel.

orient. + 100 max.)x8 2.00 18 14 - - 4
1.000 m. {200 m&x. + 200 IIl z. + 200 mdx. +

+ 200 II1 z. + 200 max.)xé 2.00 18 12 - - 6
500 m. {100 méx. + 100 III z. + 100 max. +

100 III z. + 100 méx.)x8 2.00 18 14 - - 4
1.000 m. (100 méx. + 400 IV z. + 500 con

vel. orient.}x4 1.45 14 10 - - 4
500 m. {100 max. + 150 IV z. + 250 con vel.

orient.)x6 1.45 16 13 - - 3

Nota: Al utilizar los ejercicios auxiliares de cardcter ciclico tomados de otras modalidades del deporte se puede hacer
usc de todas las formulas de las cargas que se ofrecen en esta tabla para el palec en K-1 o C-1 (para el pedestris
mo, el esqui, la natacion, etc.).

0§




SEGUIMIENTO FISIOLOGICO
LONGITUDINAL DE PIRAGUISTAS
DE ELITE

Autor: Per Tesch, Departamento de Medicina Ambiental.

Instituto Karolinska







53

SEGUIMIENTO FISIOLOGICO
LONGITUDINAL DE PIRAGUISTAS
DE ELITE

por Per Tesch, Departamento de Medicina Ambiental. Instituto
Karolinska

Las dos clases de barco que existen en el piragiiismo son el kayak y
la canoa canadiense. El kayak es una embarcacién con cubierta y
bafiera, que se propulsa con paleta doble. Las distancias internacio-
nales de competicién en modalidad de kayak son: monoplaza (K-1),
biplaza (K-2) y kayak a cuatro (K-4) 500 m., 1.000 m. y 10.000 m,
Las mujeres sGlo compiten en 500 m. en la actualidad. Los tiempos
de los vencedores en el K-1 masculino de 500 m., 1.000 m, y 10.000
m. en los Campeonatos del Mundo de 1987 fueron 1.42, 3.53 y 42
minutos. En K-4 1.000 el tiempo ganador fue 3.03 minutos.

Esta especialidad se caracteriza por un esfuerzo tremendo de la
parte superior del tronco durante un tiempo relativamente largo,
en el que la energfa se genera a través de procesos aerGbicos y
anaer6bicos. La fuerza principal impulsora tiene lugar durante la
fase de arrastre o de agua por medio de la utilizacién de la muscu-
latura del hombro, del brazo y de la espalda.

A continuaci6n procuraré descubrir en detalle las exigencias fisio-
l6gicas especificas de este deporte, definir a los piragiiistas de élite,
describir tests fisiolégicos para piragiiistas, resultados y experien-
cias de un largo seguimiento de la élite, asf como la aplicaci6n de
dichos tests y mi propia opinién de cémo se debe realizar el entre-
namiento. La discusion se limita al paleo liso ("racing") en la moda-
lidad de kayak, sobre las distancias olimpicas de 500 m. y 1.000 m.

Puedo hacer esto teniendo en cuenta las condiciones extraordina-
=5 rias en las que he estudiado a los piragiiistas suecos de élite a Io lar-
e—eas go de 15 afios. El trabajo ha recibido en diferentes periodos de
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tiempo la ayuda econémica de la Confederacion Nacional de De-
porte y de la Federaci6n Sueca de Piragiiismo.

{QUE ASPECTO TIENE EL PIRAGUISTA DE ELITE?

El Piragiiista de élite suele ser mds alto que la media y posee una
masa muscular mayor en relacion a su altura. La tendencia general
es que los piragiiistas de élite sean cada vez mds altos. Ademds, en
la temporada de competiciones tienen un porcentaje de grasa cor-
poral bastante més bajo que los normales. Su movimiento méximo
de giro (“fuerza muscular") con velocidad de movimiento isocinéti-
ca, rapida o lenta al extender el hombro, es comparable a los datos
obtenidos de atletas que entrenan especialmente los misculos de
los brazos. El desarrollo efectivo y la resistencia muscular durante
ejercicios cortos (60 seg.) son superiores a dichas categorias (Fig.1).

75 - Movimiento max. de giro, Nm

piragiiistas

50 b
culturistas
practicantes
de esquf acuético

25
b

f{ 1 ]

0 25 50

N2 de contracciones

(1) El desarrollo de la fuerza con 50 repeticiones de extensién del
hombro (180 ofs)

El consumo méximo de oxigeno (VO2 max.) para piragiiistas de éli-
te es aproximadamente 5.5 (hombres) y 3.8 (mujeres) I/min. (ver la
exposicion detallada més adelante), o sea bastante superior que los
valores obtenidos para la mayorfa de las especialidades deportivas
que se caracterizan por la exigencia de un desarrollo grande de la
fuerza y comparable a los datos que dan los tipicos deportes de fon-
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do. El piragiiista tiene un porcentaje atto de fibras lentas en la mus-
culatura del hombro. Dado que al mismo tiempo muestra una pro-
porcion "normal” de los tipos de fibras en los misculos del muslo,
se ha considerado que aquello es una prueba de los cambios de tipo
de fibra que resultan de un entrenamiento de resistencia durante
mucho tiempo. Su musculatura se caracteriza también por un alto
grado de capilarizacién y una capacidad alta de combusti6én energé-
tica. A pesar de tener un misculo deltoides hiperatrofiado se puede
considerar que la superficie de un corte transversal tanto de las fi-
bras rapidas como de las lentas es de tamafo normal un dato inex-
plicable.

EL GASTO ENERGETICO DURANTE EL PALEO DE COMPE.-
TICION

El paleo de competicién tiene de especial que es necesario mante-
ner un gasto energético alto durante mucho tiempo principalmente
debido al trabajo de la parte superior del tronco. Igual que ocurre
en otras especialidades de medio fondo la demanda de energia es
muy superior a lo que se puede cubrir mediante la obtencién aeré-
bica de energia. En una prueba de 500 m. o 1.000 m. aumenta el
consumo de oxigeno y corresponde al 80-90% de los valores obte-
nidos en las mediciones del VO2 max. Por consiguiente, se alcanza
el VO2 max. antes de llegar a los tltimos 100 m. en una prueba de
500y antes de llegar a la mitad de la prueba de 1.000 m. (Fig. 2).

Voz. | /min

6 Voz mox corriendo
_____________ \.‘OQmux en Canoa

5| -\

1000 m paleo

¢

3 -

2

1 =

0 1 L 1 '
0 1 2 3 <

Tiempo Mmin

(2) El consumo de oxfgeno (VO2) durante una prueba de 1.000 m.
en relacién al VO2 max. corriendo y VO2 max. en canoa del indivi-
duo.
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La concentracién en 4cido l4ctico supera a menudo los 15 mmol/l
después de las pruebas de 500 m. y 1.000 m. Después de una carre-
ra de 500 m. ha habido, ademads, un gasto considerable del glucGge-
no de los misculos y una disminucién del ATP y del creatinfosfato.
Es obvio, por tanto, que el paleo de 500 m. y de 1.000 m. requiere
una capacidad alta tanto aerébica como anaerdbica. La aportacion
relativa de energia aerébicamente es mayor en 1.000 m. que en 500
m, y también mayor en K-1 que en K-4.

Test: Algunos de los tests que son apropiados y que se han utilizado
para el seguimiento de piragiiistas son los siguientes:

YO2 max. corriendo: Carrera progresiva hasta llegar al maximo de
su capacidad, que se realiza en un tapiz rodante y se determina el
VO2 max. con una técnica convencional usando el saco de Douglas.
El test mide la capacidad aerébica méxima del piragiiista.

VO2 max. en el trabajo de brazos: Trabajo de brazos progresivo
hasta llegar al méximo de su capacidad, que se realiza en una bici-
cleta ergométrica con freno eléctrico, modificada para este trabajo
de brazos. Se determina el VO2 max. El test mide la capacidad ae-
rébica méxima del piragiiista para realizar trabajos con la parte su-
perior del tronco.

VO2 max. en la canoa: Después de aumentar progresivamente la
velocidad se realiza una prueba de 1.000 m. Durante los Gltimos 40
segundos se mide el consumo de ox{geno con la técnica del saco de
Douglas (foto). Se repite la prueba 20 minutos més tarde. El valor-
mds alto de los dos tests se considera como el VO2 max. en canoa.
Este test mide la capacidad aerébica méxima del piragiiista al dar
paladas.

El umbral del lactato en el trabajo de brazos: El piragiiista realiza
un trabajo progresivo de brazos en una bicicleta ergométrica con
freno eléctrico en la que se aumenta la carga con 30 W cada minu-
tos. Se extrae sangre de la yema de un dedo después de cada incre-
mento para analizar la concentracién del 4cido 14ctico. La intensi-
dad correspondiente a una concentracién de 4 mmol/l se define
como el umbral del 4cido l4ctico. Este test mide la capacidad aer6-
bicadel piragtiista al realizar trabajos con la parte superior del tron-
co, La figura (3) muestra los valores comparables entre los pira-
giiistas y otros grupos de personas,
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Concentracién de lactato en la sangre

[, Piragiiistas Hombres

o Piragiiistas Mujeres

a Culturistas
6+ a Halterofilia )

« Estudiantes de Medi

cina

L+
2k
o Carga de trabajo W
‘ * 100 e 200 25¢

(3) La concentracién del lactato en la sangre durante el trabajo de
brazos con un incremento de la carga (W)

El umbral del lactato en la canoa: Se realiza un recorrido de 1.000
m. cuatro veces (fig. 4).

. . — salida
‘Q L] L] L] - .q
o« e«
6 L ] L] - L ] n
> ——— [ / Toma de muestra
| 500 m —]

(4) Descripcién esquemitica de los métodos para determinar el
umbral del lactato durante el paleo,

La velocidad es aproximadamente 2.7, 3.2, 3.6 y 4.1 m/s para los
hombres y un poco més lenta para las mujeres. Un barco acompa-
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fiante equipado con corredera sirve de "liebre". Se extrae la sangre
de la yema de un dedo después de cada vuelta y se anéliza la con-
centracion del 4cido l4ctico. Se calcula la velocidad de paleo que
corresponde a una concentracién de 4 mmol/l y ésta se define como
el umbral del 4cido lactico (Fig. 5). El test mide la capacidad aerd-
bica de la persona durante el paleo.

Concentracién de Lactato en la sangre
8

0 _76_11
25 30 a5 40

Velocidad, m.s~ 1

(5) Representacién grafica de la curva del umbral del lactato.

200 m, al maximo: Se realiza una prueba de 200 m. al méximo
(aproximadamente 35-40 segundos) con salida lanzada. Se extrae
sangre inmediatamente después de la carrera y a continuacién cada
minuto durante seis minutos. Se representa la concentracién maxi-
ma del lactato en la sangre (A) frente al tiempo para llegar a ese
valor (B) (Fig. 6) y se registra el tiempo del trabajo. El test se utili-
za para evaluar la capacidad anaerdbica (acido lactico méximo y el
tiempo de trabajo) y la capacidad de eliminar el 4cido lactico (tiem-
po para alcanzar el valor méximo de 4cido l4ctico).

1

Concentracién de Lactato en sangre mmol.1”
15

10

-— |4LJ
0 2 4 6
max. 200 m T . min

(6) Ejemplo de la concentracién del lactato después de 200 m. "a
tope". A es la concentracién méximay B es el tiempo que se necesi-
ta para alcanzar la concentracién méxima.
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EL RESULTADO DE LOS TESTS

El consumo miximo de oxigeno. Los piragtiistas de élite tienen un
valor para el VO2 max. corriendo relativamente alto. En los alti-
mos afios se ha dado una media de 5.4 I/min. para el equipo nacio-
nal (Fig. 7). Si consideramos a los piragiiistas suecos que han desta-
cado internacionalmente en K-1 sobre 1.000 m. desde los afios
60,vemos que todos han tenido un VO2 max. superior a los 5.5
I/min. Teniendo en cuenta los datos que poseo sobre piragiiistas ex-
tranjeros, se puede suponer que son necesarios valores de aproxi-
madamente 6.0 I/min. para llegar a participar en la lucha por las
medallas en los campeonatos internacionales. El equipo femenino
de resultados de 3.8 I/min. y las mejores tienen todas unos valores
por encima de 4.0 [/min.

; . ol Equipo Nacional de piragiismo
v°2max. l-min
5.6 r P
54 -
5.2F
5.0 |- , l
p J,

s TTsaT o[ [of fuf

-5 DlC- NOV. May.
-81 -85 -g§

(7) El VO2 max, corriendo para el equipo nacional de piragiiismo
durante le periodo de 1969 a 1986. Los valores en las columnas es-
tan expresados en ml/kg/min,

Lo que sobre todo distingue a los piragiiistas es su indice alto de
Vo2 max. al realizar trabajos con la parte superior del tronco. El
VO2 max. en el trabajo de brazos supera los 5.0 }/min. en los mejo-
res. En otros deportes y entre hombres fisicamente activos es raro
que este VO2 max. sobrepase el 70% del VO2 max. obtenida co-
rriendo. Entre los piragiiistas de élite el grado de utilizacién suele
ser del 90%. En general se puede también separar a los piragiiistas
internacionalmente vélidos de los otros porque muestran un VO2
max. més altoen canoa pero un VO2 max. comparable en corrien-
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do, y por tanto el grado de utilizacién es mayor entre los piragiiistas
buenos, o cerca del 90% (Fig. 8). La élite internacional en K-1 so-
bre 1.000 m. tienen actualmente un VO2 max. en canoa de mas de
5.0 ¥Ymin. Algunos pocos piragiiistas han registrado valores de 5.7-
5.8 I/min. durante el paleo. Mientras que el VO2 max. corriendo
cambia poco de verano a invierno, ¢l VO2 max. de trabajo de bra-
zos y ¢l de canoa baja durante el invierno, aunque en menor grado
ahora que se ofrece més tiempo para ¢l entrenamiento en canoa to-
do el ano. Por consiguiente, ¢l entrenamiento en canoa al nivel de
la élite es un estfmulo suficiente para mantener el valor de Vo2
max. obtenido corriendo.

V03 moy: MR [ corriendo
en canoa
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(8) El VO2 max. corriendo y en canoa para piragiistas suecos de
clase mundial y de clase nacional.

El umbral del lactato ha sido evaluado como test (Fig. 9). Se pue-
de, por ejemplo, prever la velocidad media para un 5000 m. a partir
de este test. En cambio no hay una correlacién satisfactoria entre el
umbral del lactato al pedalear con los brazos y el rendimiento, por
otro lado, si se quiere ver solamente los cambios a lo largo del
tiempo, este umbral del lactato en el trabajo de brazos puede cons-
tituir un método valioso pero no muy afinado (Fig. 10). Por tanto,
para el seguimiento resulta més interesante en primer lugar el test
especifico para canoas, que se ha utilizado también para evaluar la
capacidad aerébica, Un desplazamiento hacia la derecha indica un
incremento de la capacidad aerébica o de la resistencia. Tal cambio
refleja una mejora de la técnica o un efecto del entrenamiento de
fondo (Fig. 11). iUn umbral alto del lactato no garantiza resultados
buenos! Por otro lado, no se consiguen casi nunca resultados de pri-
mera clase cuando el umbral del lactato es bajo en comparacién
con el nivel 6ptimo del individuo. Por tanto, como test ante un pe-
riodo en el que se debe alcanzar la forma, este test tiene un valor li-
mitado a no ser que se combine con un test anaerébico. Por ejem-
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(9) La relaci6n entre la velocidad media en 5.000 m. y el umbral del
lactato.

Cambio del Umbral del Lactato en el trabajo en canoa
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(10) La relacién entre el cambio del umbral del lactato en el traba-
jo de brazos y el umbral del lactato en ¢l trabajo en canoa.

Concentracién del Lactato en la sangre
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(11) El cambio en el umbral del lactato durante una temporada pa-
ra un piragiiista del equipo Nacional.
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(12) El cambio en el umbral del lactato durante la temporada de
competiciones para un piragiiista del equipo nacional.
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(13) La evolucién (de mayo a julio) de los piragiiistas masculinos
del equipo nacional en condiciones 6ptimas en cuanto al (1) tiempo
en 200 m., (2) lactato maximo, (3) tiempo para llegar al lactato ma- -
ximo, (4) umbral del lactato.
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plo, en un piragiiista consagrado s6lo tienen lugar pequefias varia-
ciones en su umbral del lactato durante los tiltimos meses antes de
un Campeonato de!l Mundo a condicién de que su evolucion sea
optima (Fig. 12).

CRITERIOS PARA DEFINIR LA "FORMA"

El objetivo fijado ante una competicién importante es el de subir o
mantener el umbral del lactato a la vez que se mejora la capacidad
anaer6bica, es decir, realizar la carrera de 200 m. con mayor veloci-
dad, con un valor mds alto del lactato maximo y evitando simulta-
neamente un empeoramiento de la eliminacién del 4cido ldctico
(desplazamiento hacia la derecha de la curva) durante la recupera-
cién. La evolucion durante condiciones favorables se muestra en la
figura 13. En las ocasiones en las que se ha fallado en la bisqueda
de la forma, todavia es posible elevar el umbral del lactato, pero el
lactato méximo baja, la capacidad anaerdbica no ha mejorado y
probablemente se ha puesto demasiado énfasis en el entrenamien-
to aerdbico (fig. 14).

Lactato maximo
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L

Umbral del lactato
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(14) La evolucién durante junio y julio de piragiiistas masculinos
cuando ha fallado la consecucién de la forma en cuanto al (1) lacta-
to méximo, (2) umbral del lactato.
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LA APLICACION DE TESTS

El umbral del lactato se utiliza con dos objetivos. (1) El valor del
umbral (velocidad, m/s) proporciona informacién sobre el estado
de entrenamiento del deportista. (2) El valor del umbral constituye
una pauta para la eleccion de la intensidad del entrenamiento. En
el programa de entrenamiento se expresa la intensidad de entrena-
miento en relacién a Ja velocidad del umbral segiin una escala de 5
grados en la que 1= intensidad baja, jogging, 2= ritmo de distan-
cia, 3= velocidad del umbral, ritmo de 5.000 m., 4 = ritmo de com-
peticién sobre 1.000 m. y 5 =intensidad maxima , por ejemplo de
un 300 "a tope" (figura 15). El test de los 200 m. al maximo se utili-
za para informar sobre la capacidad anaerdbica. Se describe su apli-
cacién en tres piragiiistas en la figura 16, que muestra su evolucién
hasta la dltima concentracién antes del Campeonato del Mundo.
Estos valores muestran cémo se utilizan los tests para dirigir el en-
trenamiento y para corregir el plan inicial de entrenamiento. En
cuanto a la capacidad aerdbica, el umbral del lactato, tanto NJ co-
mo LM tenian, durante el mismo tiempo, una evolucién positiva si-
milar, mientras que el valor de BA sigui6 sin cambiar entre junio y
julio. A NJ, que continta en una capacidad anaerdbica comparati-
vamente baja, se le da un programa de entrenamiento con més tra-
bajo de ritmo sostenido de lo que se habfa previsto inicialmente. El
4cido l4ctico méximo de BA sigue sin cambiar, pero a un nivel alto.
Por otro lado, alcanza el nivel méximo mds tarde durante la recupe-
racién después de un trabajo méximo al mismo tiempo que no me-
jora el umbral del lactato. Las dos cosas juntas hacen que el entre-
namiento se concentra menos en la velocidad sostenida y en
cambio se equilibre con una parte relativamente m4s grande de tra-
bajo de intensidad correspondiente a su umbral del lactato. La evo-
lucién de LM sigue la linea esperada y deseada, y en su caso se
mantiene, por tanto, el entrenamiento segdn el plan indicado.

Concentraci6n del Lactato

1

112 J 14 15
Velocidad de carga

* (15) Descripcibn esquemdtica de la relacién entre la intensidad del
entrenamiento (velocidad 1 a 5) y 1a concentracién del lactato.
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(16) La evolucion de tres piragiiistas del equipo nacional de mayo a
julio en cuanto a la concentraci6n del lactato después de 200 m. al
méximo,

EL ENTRENAMIENTO

Hoy dia el piragiiismo es un deporte que se practica todo el afio.
Mejor equipamiento y concentraciones mds largas en lugares céli-
dos hacen que se pueda palear durante casi 12 meses al ano. Uno
de nuestros piragiiistas del equipo nacional hizo entre 3.500 y 5.500
km. al afo durante los ltimos 10 afios de su carrera deportiva. En-
tre abril y junio, es decir, antes y durante el inicio de la temporada
de competiciones, la dosis de entrenamiento puede estar alrededor
de los 700-800 km. al mes. La siguiente exposicién se refiere sobre
todo a piragiiistas consagrados.

Partiendo del perfil fisiolégico del piragiista de élite y de los anéli-
sis de exigencias en que se basa, el entrenamiento de base debe en-
focarse hacia el desarrollo en primer lugar de la capacidad aer6bica
central lo mas posible, es decir, desarrollar el volumen cardiaco por
minuto hasta alcanzar el nivel potencial del individuo. Una parte
importante del entrenamiento es, por tanto, el "entrenamiento car-
diaco" especial que proporciona el esquiar y el correr sobre todo
durante el otofio, el invierno y la primavera. Las carreras se hacen
exclusivamente para estimular un incremento del volumen cardiaco
por minuto y el entrenamiento debe ser, por tanto, del tipo de dis-
tancias cortas o de intervalos largos, en el que se llega a una fre-
cuencia cardiaca casi méxima.

El esqui puede, ademds, proporcionar un efecto més de entrena-
miento, en que especialmente el braceo contribuye a mejorar la re-
sistencia de los misculos que son especificos para el piragiliismo.

No creo que se pueda desarrollar dicha capacidad central comple-
tamente si hace inicamente entrenamientos de piragiiismo. Medi-
ciones repetidas del VO2 max. corriendo durante diferentes fases
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del ciclo anual, antes y después de periodos intensivos de entrena-
miento cuyo fin es el de aumentar la capacidad aerGbica central, in-
dican que si se puede ir m4s lejos.

Para los piragiiistas en desarrollo, es por tanto esencial realizar un
entrenamiento para adquirir més resistencia orgénica durante la
temporada baja, con el fin de aumentar la capacidad aerébica cen-
tral. Los alumnos del colegio de piragiiistas, bajo la direccién de
Erik Danielsson, intensificaron su entrenamiento para adquirir re-
sistencia orgdnica durante el otofio y el invierno. El resultado fue
que el VO2 max. corriendo para 11 piragiiistas hombres subi6 de
4.3 (septiembre) a 4.5 (noviembre) y a 4.7 (enero) 1/min. Las mis-
mas mejoras son précticamente imposibles de conseguir mediante
un entrenamiento exclusivamente de piragiiismo.

En tltimo término el entrenamiento especifico de piragiiismo tiene
por fin aumentar el desarrollo de la fuerza en cada palada mante-
nimiento la misma frecuencia de paladas durante la carrera o au-
mentar la frecuencia de paladas manteniendo la misma fuerza. Se
han calculado fuerzas correspondientes a mas de 350 N en una pa-
lada, y el desarrollo maximo de efecto se ha calculado en cerca de
1.000 W. EI entrenamiento de fuerza muscular, dirigido especifica-
mente hacia el incremento de la masa muscular y de la potencia de
arrastre, debe realizarse paralelamente con el entrenamiento que
va dirigido a adquirir resistencia orgénica, sobre todo en el caso del
piragitista de 500 m.

El periodo después de la temporada de competiciones suele consti-
tuir un periodo de recuperacion -que a veces desgraciadamente se
alarga demasiado y no se aprovecha de una manera eficaz. Al final
del verano y durante ¢l otofio se debe entrenar la capacidad aerébi-
ca central, incluyendo entrenamientos de intervalos (series de 2 a
15 minutos), entrenamientos de cierta distancia, entrenamientos a
"velocidad de umbral" con el fin de mantener o aumentar el Vo2
max. en canoa. Al mismo tiempo se pretende con este entrena-
miento mantener el umbral del lactato a un nivel suficientemente
alto.

En la siguiente fase, invierno-primavera, el entrenamiento debe pa-
sar a incluir un trabajo de cierta cantidad; una mezcla, que conste
de distancias largas (més de 15 km.) y cortas (8-15 km.), intervalos
largos y farlek. El entrenamiento debe dedicarse relativamente
pronto a una cantidad de entrenamiento de calidad, es decir, un
entrenamiento a un ritmo relativamente vivo cuyo objetivo es el de
subir el umbral del lactato a la vez que mejora la capacidad anaeré-
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bica principalmente por medio de la estimulacién de una mayor ca-
pacidad de poder utilizar como material energético el ATP libre y
la creatinafosfato lo que originaria una menor produccién de lacta-
to. Se puede alcanzar un gran volumen de entrenamiento (distan-
cia), por consiguiente, a través de diferentes tipos de series escalo-
nadas hasta llegar a la velocidad méxima o casi maxima (de
velocidad 1 a velocidad 5). Se ajusta la progresion alargando los
tiempos de esfuerzo (aproximadamente 60-120 s), alargando los
tiempos de esfuerzo hasta alcanzar la velocidad 5, reduciendo los
periodos de recuperacién y aumentando el niimero de series esca-
lonadas. En todos los casos hay que evitar la produccién de lactato,
que lleva al cansancio. Este entrenamiento, "de amortiguacion” tie-
ne varios objetivos: (1) entrenamiento de la velocidad, al entrenar a
y por encima de la velocidad de competicién centrandose en un de-
sarrollo alto de la fuerza; (2) entrenamiento para subir el umbral,
(3) entrenamiento para aumentar Ja capacidad anaerdbica.

En la siguiente fase, proxima a y durante la temporada de competi-
ciones, el "entrenamiento de amortiguacién" constituye la forma
dominante de entrenamiento, junto con intervalos a velocidad de
umbral e intervalos mds largos a diferentes ritmos justo por debajo
o por encima de la velocidad de umbral con ¢l fin de mejorar la eli-
minaci6én del lactato durante condiciones parecidas a la competi-
cién. Gracias a este tipo de entrenamiento convencional que pro-
duce 4cido lactico (por ejemplo, 6x1 mim "a tope" durante un
periodo enfocado a ponerse en forma. Sin un aumento progresivo
de la capacidad anaer6bica, aumenta el riesgo de fallar en la bus-
queda de ponerse en forma y ademds, parece mas dificil mantener-
la durante un cierto periodo de tiempo.

CONCLUSIONES

La competici6n a nivel internacional de élite (K-1 1.000 m.), re-
quiere un valor para VO2 max. corriendo por encima de 5.5 l/min.

La élite internacional, en comparacién con la élite nacional, tiene
un VO2 max. en canoa mis aito. La competicion a nivel de élite re-
quiere probablemente més de 5.0 /min,

Se ha visto que el test especifico del umbral del lactato para pira-
gilistas es un instrumento que sirve para evaluar la capacidad de
rendimiento sobre todo para las distancias entre 1.000 m. y 10.000
m. Con ello podemos seguir, de una manera objetiva, los cambios
estacionales en la capacidad aerébicay su relacién a las variaciones
en la carga de entrenamiento (intensidad y distancia).
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El test permite la adaptaci6n individual a la intensidad del entrena-
miento para que corresponda al "umbral del lactato”.

No menos importante es que se consigue una mayor consciencia y
sensacion de la carga y de la intensidad del entrenamiento entre los
deportistas. Esto conlleva un aumento considerable de la calidad y
de la eficacia del entrenamiento.

Al evaluar el entrenamiento individual hay que prestar atencién al
desarrollo de la capacidad anaerdbica también. Se ha desarrollado
un test préctico que funciona al maximo y que ha demostrado ser
fiable. La capacidad velocista (200 m. max.) tiene correlacién con la
concentracién méxima del lactato.

La concentraci6n méxima del lactato aumenta durante la tempora-
da de competiciones hasta que se alcanza la forma esperada y este
aumento es paralelo a un aumento del entrenamiento de velocidad
sostenida y del entrenamiento que produce miés lactato. El equili-
brio entre el desarrollo de la capacidad en los tests descritos arriba
es decisivo para los anélisis y en ello se basa la planificacién del en-
trenamiento.
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COLUMNA VERTEBRAL Y
DEPORTE

{PODEMOS PREVENIR LAS SECUELAS QUE
PRODUCEN EN LA COLUMNA VERTEBRAL
LAS DISTINTAS ACTIVIDADES DEPORTIVAS?

La actividad fisica reporta al organismo multitud de beneficios, por
todos conocidos, pero a su vez también genera una patologia muy
especifica, seglin las distintas actividades.

Estas lesiones, por norma general se dan al finalizar la vida deporti-
va, durante la vida sedentaria (al desaparecer un tono muscular es-
pecifico asf como otros factores), pasando en muchas ocasiones de-
sapercibidas como posible secuela. Otras veces estas lesiones se
producen a lo largo de la actividad deportiva.

Unos ejemplos que pueden ilustrar esto son las lumbalgias propias
de los profesores de Educacién Fisica, que aparecen durante su ac-
tividad docente,6 la cifosis rigida del ciclista, la escoliosis del tenis-
ta, canoista, etc...

Las patologfas de la columna vertebral van a tener una especial im-
portancia, ya que al alojar en su interior la Médula Espinal y permi-
tir su salida al resto del organismo a través de los agujeros de con-
juncién, cualquier lesién, del tipo que sea, puede generar pro-
blemas a nivel nervioso, con las consecuencias que esto conlleva.

La funcién de la Medicina es la de curar estas patologfas, en otros
casos va a ser prevenirlas. Seguramente esta Gltima funcién va a re-
presentar una mayor dificultad dado que el medico, por norma ge-
neral no permanece en las sesiones de acondicionamiento fisico del
deportista. Creo que si hay alguien que pueda intervenir de forma
determinante en la prevencién de las distintas patologias de la co-
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lumna vertebral, en este caso, va a ser los entrenadores, monitores
y Licenciados de Educacion Fisica.

Entrenadores y monitores son los encargados de elaborar la planifi-
cacién y estructura del entrenamiento deportivo en las distintas ac-
tividades. El Licenciado en Educaci6n Fisica, persona que presenta
el mayor contacto con el alumno en su labor docente durante la
edad escolar, por otra parte edad en la cual la columna vertebral se
esta formando estructuralmente, tiene una labor fundamental al
descubrir malformaciones tempranas o corregir una mala préctica
deportiva, asi como de realizar una correcta educacion postural, es-
ta Gltima causante de multitud de trastornos en la columna verte-
bral.

Una estrecha labor entre Médicos, entrenadores y Licenciados en
Educaci6n Fisica darian unos excelentes resultados en una serie de
problemas, que si nos damos cuenta afectan a gran parte de la po-
blacién.

Licenciado en Educacién Fisica

- Detecta posibles malformaciones tempranas

- Realiza una correcta educacién postural, en su caso reeduca.

- Planifica actividades propias al desarrollo.

- Corrige la actividad deportiva primaria.

MEDICO

Entrenador y Monitor Deportivo
- Planifica el entrenamiento deportivo.
- Equilibrio en las sesiones de acondicionamiento.

- Prevencién secuelas y lesiones deportivas mediante un trabajo co-
rrecto.

- Detecta posibles lesiones.
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Plano Frontal Plano Sagital

LA COLUMNA VERTEBRAL
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A los 10 afios de edad aproximadamente, la columna presenta su
estructura completa, continuando su crecimiento y desarrollo, de
forma mi4s relevante hasta los 16 afos.

Durante estos primeros afios Ia columna vertebral va a ser vulnera-
ble a distintos niveles. Con posterioridad esta va a disminuir su re-
sistencia debido a multitud de factores, presentando riesgos dife-
rentes.

Un amplio conocimiento de la anatomia y 1a mecénica de la colum-
na vertebral por parte de todas aquellas personas que intervienen a
lo largo de la vida deportiva de cualquier atleta va a disminuir nota-
blemente el indice de lesiones a este nivel, Existen varias teorfas
sobre la columna vertebral, siendo todas validas, aunque a mi per-
sonalmente siento una cierta predisposicién hacia la de Henke, teo-
ria mecénica:

"La estructura de la columna esta influenciada por la actividad fisi-
ca que cada individuo realiza a lo largo de toda su vida, presentan-
do una mayor importancia la actividad desarrollada durante el pe-
riodo de crecimiento del individuo".

Este trabajo pretende informar de cuales son los puntos que debe-
remos de tener en consideracion durante el entrenamiento de cual-
quier actividad deportiva, ya que este es el que representa un ma-
yor tiempo de prictica (la competicibn propiamente dicha
representa un tiempo infimo en relacién al nimero de horas de en-
trenamiento realizadas hasta alcanzar este nivel y mantenerlo) dis-
minuyendo notablemente el riesgo de lesion.

Por otra parte indicar que no se pretende modificar el entrena-
miento deportivo, cada entrenador conoce plenamente su labor, si-
no dar unas nociones elementales para que estos las tengan presen-
tes al elaborar las sesiones de entrenamiento y en algunos casos
especificos acentuar un trabajo determinado.

EVOLUCION DE LA COLUMNA VERTEBRAL EN EL SER HU-
MANO

Con el fin de alcanzar un conocimiento amplio del tema, considero
de gran importancia el realizar un breve estudio que nos permita
conocer la evoluci6n de la columna vertebral del Ser Humano sien-
do més comprensible para el lector el entendimiento los distintos
apartados que aquf se desarrollan,
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La evolucién, por si sola, nos va a dar conocimientos suficientes pa-
ra conocer la mecdnica, estructura, patoldgicas, etc... de la columna
vertebral.

Segin las diferentes teorias, referentes al origen de las especies, ha-
ce millones de aiios la vida no existia en el medio terrestre, tan sélo
existia en el agua (Isaac Assimov). Con posterioridad comienza a
darse vida en la tierra, como tal, sin conseguir la permanencia en
este medio, se produce una nueva regresién al medio acuético.

Aproximadamente hace 370 millones de aftos, en el medio acuético
se encuentran dos grupos de animales bien diferenciados:

- Peces con aletas radiales
- Peces con aletas lobuladas.

Los peces de aletas radiales se adaptan perfectamente al medio
acuético llegando hasta nuestros dfas en sus miltiples especies.

Por otra parte, los peces de aletas lobuladas comienzan a colonizar
la tierra firme, como adaptacién a las frecuentes sequias que se
producen, sufriendo un lento proceso de transformacién que les
permita realizar sus funciones vitales. Durante este tiempo, se re-
aliza la reproduccion en el medio acuético. Practicamente 220 mi-
llones de afos después, éstos desaparecen del medio acuético, dan-
dose el caso de que en el afio 1.938 fue capturado un ejemplar
procedente de éstos, el Celacanto.

Una vez que estos se adaptan perfectamente a la vida terrestre co-
mienzan a realizar sus funciones reproductoras en la tierra, apare-
ciendo los primeros huevos como medio de reproduccién. Esto da
lugar a la aparicién de los reptiles.

Con los reptiles aparecen multitud de transformaciones estructura-
les, las aletas quedan transformadas en extremidades y la columna
vertebral o eje central de toda la estructura se va tornando més soli-
da, aunque manteniendo gran flexibilidad. Esta est4 constituida por
tejido cartilaginoso, que segiin la aparicién de las especies se va tor-
nando en tejido 6seo.

A partir de una vida terrestre en mejores condiciones, los reptiles
se van adaptando, apareciendo las aves y los mamiferos, Todos es-
tos van a constituir el grupo de los Cordados, o animales articula-
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dos.

Las aves adaptan su esqueleto a unas condiciones especiales, ha
que este presente un peso minimo, favoreciendo de esta forma el
vuelo.

Los reptiles, comienzan a elevarse del suelo, apareciendo los ma-
miferos cuadriipedos. Estos presentan una columna vertebral 6sea,
de gran fortaleza y manteniendo toda su movilidad, con la presen-
cia de todos los elementos que actualmente la componen. En los
cuadruedos la columna vertebral presenta una adaptacion total a
sus funciones.

De los mamiferos cuadriipedos, los simios comienzan a ponerse en
pié, debido a sus hdbitos de vida, dando origen en el transcurso del
tiempo a la bipedestacién, propia del Ser Humano.

La bipedestacién, que segiin Arist6teles y Platén era obra de Dios
para otros como consecuencia de una superior inteligencia, etc.. ha-
ce que la columna vertebral sufra una gran transformacion, atin en
evolucién segtin Howell,

Durante el proceso anteriormente expuesto, la estructura esquelé-
tica del ser vivo ha ido adaptdndose a las necesidades ambientales,
siendo asf que los cordados han ido evolucionando a partir de la
Notocorda (Columna vertebral del tiburén, de tejido cartilaginoso,
animal que permanece impasible al paso del tiempo) a los diferen-
tes esqueletos axilares,

Estos se han adaptado, por ejemplo:

- La ballena. No presenta vértebras cervicales,
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- La jirafa. Presentan las vértebras cervicales alargadas.

- Los equinos. Vértebras potentes, capaces de soportar las insercio-
nes musculares y las cargas.

- ... hasta alcanzar la bipedestacién en el Ser Humano.
CONCLUSIONES PRACTICAS

- Cualquier actividad fisica, sea la modalidad que sea, necesita de
un trabajo de acondicionamiento en el cual se realizan multitud de
repeticiones, hemos de cuidar que estas se realicen con la columna
vertebral en posicién correcta. Esto se deberé de realizar tanto a
nivel técnico como en los ejercicios de acondicionamiento genéri-
co.

Un ejemplo caracteristico podria ser la ejecucion de cualquier tra-
bajo abdominal partiendo de la posicién de tendido supino con la
columna vertebral arqueada, elevar cargas con piernas extendidas y
columna completamente flexionada, etc...

e/
. m
e —
71\\‘: - R, _Apm—~ J S p{}

Un sistema de fécil aplicacién ser4 el de mantener la barbilla eleva-
da, manteniendo obligatoriamente la columna corregida. Cuando
se vaya a realizar un ejercicio que requiera un gran esfuerzo, man-
tenerse en apnea inspiratoria aumenta la resistencia de la columna
vertebral. Una vez finalizado el calentamiento, y antes de realizar
el trabajo especifico, realiza algunos ejercicios especificos dirigidos
a elevar el tono muscular de aguellos grupos musculares ténicos
(mantienen una postura corregida durante las ejecuciones).
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- Aunque todas las actividades deportivas requieren dia a dia un en-
trenamiento con cargas ms elevadas, hemos de respetar el desa-
rrollo fisiolégico de cada individuo. Un trabajo elevado puede pro-
vocar fuerzas de torsién en las vértebras, asi como provocar un
desarrollo asimétrico por presion (Ley de Depelch). Los 16 aios de
edad puede servirnos de referencia para incrementar las cargas,
aunque afn no haya finalizado el desarrollo.

Como norma fundamental, si realizamos un trabajo con cargas ele-
vadas, este no debera de ser asimétrico, evitando de esta forma las
distintas cargas a las que se ven sometidos los puntos epifésicos.

VERTERRAS AJT}
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- La actividad fisica interviene de forma determinante en el desa-
rrollo de los huesos, asf como en el proceso de osificacién. La co-
lumna vertebral necesita la presencia de fuerzas en el eje longitudi-
nal (presiones que estimulen la nutricién de cartilagos y huesos),
fuerzas en el eje longitudinal en la forma de tracciones asi como de
las fuerzas de los distintos grupos musculares que tienen accién so-
bre estad presentan algunas insercién en algiin punto de esta.

Por este motivo hemos de cuidar que en aquellos deportistas jove-
nes se den todos estos tipos de fuerzas, y en los adultos, que inter-
venga de forma eficiente en el proceso de descalcificacién (osteo-
porosis).

Existen actividades deportivas que dadas sus caracteristicas, de po-
sicién sedente o tendido, sedentario, presentan una escasa estimu-
lacién 6sea, por lo cual creo conveniente el indicar una actividad
propia compensatoria de esta carencia. La carrera continua puede
ser un sistema ideal, independientemente de los otros beneficios
orgénicos que esta actividad produce.
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Las suspensiones durante las primera etapas de la vida van a ser de
gran utilidad. Creo importante indicar que progresivamente aque-
llos aparatos en los cuales se realizaba un trabajo de estas caracte-
risticas se van eliminando progresivamente de centros escolares €
instalaciones deportivas. La trepa y las suspensiones son actividades
ancestrales, las cuales han sido origen de la disposicién y funcién de
nuestra estructura anatémica. No lo olvidemos.

e -~ 2

- Antes y después de realizar una sesion de entrenamiento en la
cual, debido a las caracteristicas de gran intensidad fisica de esta
(saltos, lanzamientos, trabajo con cargas, etc...), la columna verte-
bral presente un papel primario al tener que soportar excesivas pre-
siones, es de gran eficiencia la tonificacién de aquellos misculos
que intervengan para corregir la disposicién de la columna verte-
bral (ligera correccién de las curvaturas propias del plano frontal).

Un trabajo, en principio isotdnico, ligero del resto anterior del ab-
domen, y demds misculos de la pared abdominal y finalmente iso-
métrico van a aumentar la estabilidad de la columna, al aumentar la
presidén intraabdominal, disminuidos el riesgo de lesién (espondilo-
lisis, aplastamientos, etc....)

. ——— ]
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Los grupos musculares propios de la columna vertebral van a reali-
zar una funcién de similar funcién.

y N\
)

- El presentar una flexibilidad escasa de la articulacion coxofemo-
ral, incrementa la accién de tensién en L4 y LS (zona vertebral de
mayor riesgo de lesién). La retraccién de los grupos musculares
propios de esta zona, junto con el acortamiento al cual se someten
los ligamentos de la articulacién coxofemoral disminuyen la ampli-
tud de movimientos (flexién y extensién de la cadera) modificando
nuestra actitud postural,

Un trabajo especifico dirigido al mantenimiento de una movilidad
adecuada en esta regién disminuye el riesgo al mantenimiento de
una movilidad adecuada en esta region disminuye el riesgo de le-
sion. Para ello no es necesario el realizar una practica diaria. Dos-
tres sesiones semanales de 10 minutos son suficientes.
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- Existen multitud de deportes en los cuales, dadas las caracterfsti-
cas técnicas de estos, se realiza un trabajo incorrecto de determina-
dos grupos musculares ténicos. Esto puede, con el tiempo ocasio-
nar un desequilibrio negativo, de mayor transcendencia al finalizar
la vida deportiva del deportista (se produce una disminucién im-
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portante del tono muscular, aumentando aiin més este desequili-
brio).

Para que un grupo muscular realice un trabajo correcto es necesa-
rio que la contraccién de esté, asi como su estiramiento, se realice
completamente. En caso contrario se produce un acortamiento de
estos grupos musculares, con el efecto nocivo que esto produce.

Con el fin de compensar un trabajo incorrecto va a ser de gran utili-
dad el dedicar durante las sesiones de acondicionamiento un traba-
jo especifico de estos grupos musculares, realizando ejercicios en
los cuales se produzca un acortamiento méximo asi como una co-
rrecta elongacion,

Generalmente estos grupos musculares son sinergistas, no agonis-
tas primarios, pero esto no debera de ser motivo para su olvido.

El caso més frecuente se da en el misculo Psoas iliaco, anteversor
del muslo, siendo su acortamiento motivo de incremento de la lor-
dosis lumbar. (Nachemson y Elestrom 1970).

- El cuerpo humano es una estructura anatémica completamente
equilibrada, por este motivo es necesario el trabajo de los distintos
grupos musculares durante las sesiones de acondicionamiento evi-
tando as{ posibles descompensaciones con graves consecuencias.
(Karpovich 1971).

No debemos de olvidarnos de ningiin grupo muscular, ya que préc-
ticamente todos presentan relacién con la columna vertebral, unos
de forma directa (Gliteos, psoas ilfaco, recto anterior del abdo-
men, cuadrado de los lomos, etc...) y otros indirectamente (Trape-
cio, dorsal ancho, triceps sural, etc...).
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- El disco intervertebral, independientemente de dotar de movili-
dad a la columna vertebral, realiza la funcién de amortiguamiento
de las cargas a las cuales se ve sometida constantemente la colum-
na. Por este motivo es de gran importancia mantener este en per-
fectas condiciones. Cuando nosotros sometemos a nuestros discos a
una elevada carga estos se comprimen, y transcurrido un tiempo
determinado estos se recuperan. Cuando se trabaje con cargas ele-
vadas es importante dar tiempo de recuperacién del cartilago,y a a
ser posible facilitar el retorno de este a su estado inicial. Por otra
parte, la compresioén-descompresioén del disco intervertebral favo-
rece la nutricién de este, repercutiendo de forma directa en el in-
cremento de la movilidad de la columna asf como reduciendo el
riesgo de lesion.

Después de una sesion de entrenamiento, sea cual sea su conteni-
do, realizar ejercicios de elongacién de la columna vertebral va a
producir efectos beneficiosos, al mejorar la cualidad hidréfila de los
discos intervertebrales.

Segiin diferentes autores es necesario un minimo de 10 minutos pa-
ra conseguir que los musculos vertebrales disminuyan su accién re-
fleja, realizdndose entonces una correcta elongacién. Al ser este
tiempo excesivo, creo interesante realizarlo en dias alternos, reali-
zando un tiempo inferior los otros dias.

Para muchos individuos, las suspensiones totales pueden represen-
tar riesgo, por este motivo recomiendo un ejercicio de estiramien-

to, con mayor incidencia en la articulacién glenohumeral, que pue-
de ser de utilidad.

e Columna corregida.
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Si es posible su ejecucién, el ejercicio acontinuacién indicado, serfa
el més indicado.

- Las actividades deportivas con una fuerte tendencia asimétrica
(unilaterales) como lo puede ser el tenis, canoa, voleibol, etc... pre-
sentan un indice de lesién a nivel vertebral superior que en activi-
dades simétricas.

Esto es producto de un gran desequilibrio muscular, diferentes car-
gas a nivel 6seo, etc...

Van a ser muchos los elementos que deberemos de tener presentes
con el fin de evitar lesiones y malformaciones, durante el periodo
activo asf como de las diferentes secuelas producto de estas activia-
des.

12 Fomentar el trabajo bilateral, en la medida de lo posible, duran-
te las sesiones de acondicionamiento fisico.

Es obvio que cuando se realiza un entrenamiento de elevada cali-
dad esto no va a ser posible, pero si lo va a ser cuando este es de
una intensidad moderada. Esto va a ser posible en la mayor parte
de los deportes.
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2® Los ejercicios de relajacién realizados una vez concluida cada se-
sion de acondicionamiento van a producir efectos positivos.

La finalidad de estos ejercicios es la de:

- Eliminar las tensiones pardsitas de aquellos grupos musculares
més trabajados.

- Mejora de la percepcién corporal de las distintas estructuras ana-
tomicas.

- Conocimiento de las posibles dismetrias presentes en uno mismo,
con lo positivo de esto.

Con posterioridad a este trabajo, realizar ejercicios de estiramien-
tos de la zona mds trabajada mejorard notablemente el estado de
salud del sujeto.

Semw )

3¢ Realizar un trabajo, correcto y de forma continuada, de flexibili-
dad de la columna vertebral disminuye notablemente el riesgo que
sobre la columna vertebral provocan los deportes asimétricos.

De esta forma evitamos contracturas a cualquier nivel con lo que
esto conlleva,

Por otra parte indicar que la columna vertebral tiene una funcién
muy importante que es la de mantener una cierta estabilidad, por
este motivo el trabajo de flexibilidad de esta debera de ser muy es-
pectfico, pues una excesiva movilidad de la columna puede ser no-
civa. hemos de mantener un trabajo cuya amplitud de movimiento
sea la adecuada. (Steidler).

En multitud de ocasiones podemos observar la ejecucién de este
gjercicio, y similares.




¢Tiene alguna finalidad poseer una movilidad tan elevada en este
sentido?.

Bajo mi punto de vista, este ejercicio no tiene razén de ser, salvo
para aquellas actividades deportivas en las cuales sea fundamental
poseer una elevada movilidad en este plano (Gimnasia ritmica,
contorsionistas, etc...).

Con este ejercicio estamos elongando el recto anterior, que gene-
ralmente presenta de por si hipoténia (esta es mas elevada hasta los
7 anos de edad), y por otra parte estamos facilitando el choque
6seo de las apofisis articulares (con el tiempo pueden ocasionar ar-
trosis) asi como la elongacién del ligamento vertebral anterior.

Existen tablas que determinan las distintas amplitudes articulares
(Luttgens, Wells) como media en el ser humano. Cada individuo
presenta una morfologfa distinta por lo cual recomiendo, para el
trabajo de movilidad de la columna vertebral, que los ejercicios que
se realicen sean ligeramente superiores en amplitud a los que cada
individuo pueda realizar de forma voluntaria, es decir, bajo la ac-
¢ién de los misculos agonistas. De esta forma esta se vera incre-
mentada, pero siempre manteniendo un equilibrio en funcién de
nuestras posibilidades reales (lfmite misculos antagonistas y posibi-
lidades masculos agonistas, junto con los demés elementos articula-
res).
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42 Fomentar las actividades en las cuales intervengan los mismos
grupos musculares pero en el lado contrario, disminuyendo de esta
forma el desequilibrio muscular existente, (Kendall).

Generalmente esto presenta un gran problema, es necesaria una
gran coordinacién neuromuscular, muy poco desarrollada en la ma-
yor parte de los individuos. Por este motivo hemos de buscar activi-
dades que no representen gran dificultad de ejecucion, esto es, de
movimientos relativamente lentos (escasa velocidad), escasa técni-
cay poca precisién. Con la prictica podremos modificar estos.

Una actividad para mi de gran utilidad es el peloteo, libremente,
con una raqueta corta (madera ping pong) de un volante de pluma
(material utilizado en bddminton, que al poseer un peso minimo y
un brazo de palanca corto facilita su practica).
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- La inactividad, al igual que una actividad excesiva y descontrola-
da, reduce la nutricién de los discos intervertebrales produciendo
asf su deterioro prematuro (este se comienza a producir aproxima-
damente a la edad de 25 afos, atencién!! Edad en la cual cesa la ac-
tividad de competicién en algunos deportes y para muchos indivi-
duos, al comenzar una actividad laboral disminuye su actividad
fisica).

Procura mantenerte siempre activo, necesariamente no es obligato-
rio hacer unos ejercicios determinados, al menos realiza paseos y
en ocasiones, realiza pequefias cargas, pero siempre manteniendo
una correcta posicién.

Cuando por una lesién u otro motivo ceses el entrenamiento, re-
cuerda al incorporarte, que tus condiciones no son las 6ptimas, re-
alizando una actividad més leve (esto también afecta a los distintos
6rganos).
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- Muchas de las lesiones de la columna vertebral son desconocidas
para los afectados durante los primeros estadios, por contra, mo-
mento en el cual es mds ficil su tratamiento, siendo conscientes de
la lesién padecida cuando este comienza a producir dolor,

De una sencilla forma, entrenadores y profesores, pueden detectar
estas lesiones, comenzando asi su temprano tratamiento.
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Tanto profesores de Educacién Fisica como entrenadores deberfan
de educar a sus discipulos en la correcta técnica de levantamiento
de pesos o ¢l trabajo con cargas pesadas, evitando asf el riesgo de
lesién durante las sesiones de entrenamiento o durante la vida
adulta, una vez concluida la vida deportiva,

Un ejemplo sencillo para demostrar el riesgo de lesién cuando se
iza una carga incorrectamente es indicar que una carga de 10 kg.,
debido a la longitud d la palanca asi como otros factores intrinsecos
de la columna vertebral, va a superar los 450 kg. que es el limite de
ruptura de LS en el adulto. En el joven es de 800 kg.




88

Cuando realicemos trabajos con cargas elevadas, en cuya ejecucion
no se requiera una técnica determinada (trabajo por partness), ten-
dremos presentes las siguientes normas:

- Barbilla elevada, mantiene la columna corregida.

- Tensién abdominal, voluntaria o mediante apnea inspiratoria. En
adultos con problemas circulatorios este trabajo puede provocar
graves transtornos circulatorios a nivel cerebral.

- Izar el peso lo més préximo posible al centro de gravedad del
cuerpo.

- La posicién de los pies va a ser fundamental, pues dota al ejecu-
tante de una correcta base de sustentacién. Los pies se sitian simé-
tricos, paralelos a la altura aproximada de los hombros.

En ocasiones serfa recomendable observar su correcta fijacién con
el fin de evitar posibles caidas.

- Cuando se realice una sesién de musculacion, seria recomendable
procurar la presencia de algiin compaiiero. De esta forma podemos
evitar alguna lesién.

- Al izar un objeto lo haremos con los musculos de las piernas, de
mayor eficacia que los de la columna vertebral. Cuando se trate de
un ejercicio especifico dirigido a los grupos musculares del dorso, la
utilizacién de las cargas deberéd de ser la adecuada, manteniendo
una lenta progresién y evitando realizar movimientos rotatorios du-
rante la extension.




89

- Durante la actividad laboral, hemos de orientarnos hacia el lugar
al cual hemos de dirigirnos antes de izar la carga o en ocasiones,
empujar la carga para que esta se deslice.

Al trasladar objetos pesados, hagamoslo de forma simétrica si es
posible, abrazando el objeto. En caso de trasladarlo asimétricamen-
te, el brazo libre puede servirnos para buscar un correcto equili-
brio.

- Una correcta educacidn técnica durante la primera época del de-
portista va a originar una perfecta posicién corporal en algunos de-
portes. Para ello hemos de usar nuestra imaginacion, por ejemplo:

En actividades deportivas en las cuales debamos de permanecer
sentados como puede ser el piragiiismo, podemos hacer algunos en-
trenamientos manteniendo en la cabeza un objeto que se adapte a
esta y posea 1 Kg. aproximado de peso. De esta forma obligamos a
adoptar una posicién correcta en la embarcacién durante la accién
de brazos.

Realizar uno o dos ejercicios posturales durante las sesiones de
acondicionamiento fisico, primeras etapas del desarrollo, son de
gran efectividad para prevenir actitudes negativas en la columna,
que posteriormente podrén o no desencadenar trastornos estructu-
rales de la columna. (Segiin Legrand y Lambling).

- La columna vertebral es una estructura en la cual todos sus ele-
mentos intervienen de forma activa en cualquiera de sus acciones.
Este mecanismo dota a la columna de un mayor grado de movilidad
asf como de un sistema eficiente de autoproteccién.
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Por este motivo, al realizar cualquier ejercicio de rotacién, flexién
lateralé flexo-extension de la columna vertebral, va a ser de gran
utilidad que nuestra cabeza continiie siempre ¢l movimiento, ya
que en muchas ocasiones podemos indicar lo contrario, dotando a
la ejecuci6n de un recorrido mds amplio y riesgo minimo de lesion.

Cuando realizamos flexién del tronco y mantenemos la vista hori-
zontal estamos localizando toda la movilidad en una zona de eleva-
do riesgo, L4-LS, en un porcentaje muy elevado (90%).
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- En ocasiones realizamos ejercicios en los cuales se realiza flexién
del tronco y a continuacién rotacién de este. Cuando este ejercicio
se realiza con cargas y a favor de la gravedad, el riesgo de lesién es
muy elevado dada la gran tensi6n a la cual se ven sometidas las fi-
bras oblicuas de los discos intervertebrales. Por otra parte, tan solo
intervienen los misculos propios del dorso, siendo una zona vulne-
rable de luxacién.

Como prevencién, recomendar la ejecucién de éstos, de tal forma
que no favorezcamos la accién de la gravedad, interviniendo de for-
ma mds activa todos los grupos musculares del abdomen (nos ofre-
cen una mayor seguridad) esto es en posicién sedente.
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Cuando sea posible, realicemos las ejecuciones con flexién minima
del tronco.

- La musculatura abdominal, de gran importancia en la proteccion
de la columna vertebral, no interviene durante el manteniendo de
la postura, esta funcién la realizan los musculos propios de la co-
lumna.

Cuando realizamos una actividad con presencia de carga o de in-
tensidad moderada van a intervenir activamente, siendo esto positi-
vO para su correcto calentamiento.

Por otra parte su desarrollo necesita de una correcta ejecucion, de
la cual damos las siguientes pautas:

- Deportistas y demds individuos presentan un incorrecto desarro-
llo por lo cual hemos de realizar un elevado niimero de series, con
pocas repeticiones (10-15 rep.). Esto evitard que musculos con ac-
cién sinergistas se transformen en agonistas, eliminando la accién
de los grupos abdominales de forma correcta. Estos grupos muscu-
lares pertenecen a la musculatura de las piernas, que presentando
un desarrollo incorrecto pueden influir en el correcto equilibrio de
la bipedestacién.

Progresivamente aumentaremos el n? de repeticiones, pero como
norma, evitaremos esos niimeros tan elevados de repeticiones que
en ocasiones se producen.

- Observar la posicion correcta de la columna lumbar durante su
ejecucién, evitando la hiperlordosis de esta.

- Realizar los ejercicios en los lugares idéneos para su ejecucion,
evitando colchonetas excesivamente blandas o por el contrario en
sitios excesivamente duros (producen traumatismos en la apo6fisis
espinosas y en consecuencia en toda la columna).

- Desarrolla todos los misculos que forman el abdomen, sin olvi-
darnos del transverso del abdomen.

Mantener atencién especial en una correcta posicién de la columna
vertebral, principalmente en la posicién de partida.

En individuos con un perfecto desarrollo de la musculatura abdo-
minal aumentaremos la intensidad de estos ejercicios progresiva-




mente,

- En lo referente a la coordinacién del ejercicio junto a la respira-
cion, indicar que existen diferentes teorias, unas que indican que al
ser esto espiradores, hemos de esperar en el momento de su acorta-
miento, Lapierre indica que no hemos de realizar movimientos es-
tereotipados, es decir libre ejecucién.

Mi propuesta es que cuando realicemos trabajo de este tipo realice-
mos de cada dos series con espiracién en el momento de la flexién,
una con inspiraciéon. Asi mantenemos de forma predominante la
funcién espiradora de estos y por otra parte pretendemos conseguir
sus posibles beneficios que a nivel lumbar pueden reportar.
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Durante todas las ejecuciones debemos de mantener ¢l abdomen
comprimido (transverso).

- En aquellos deportes que dadas sus caracteristicas particulares en
la que el practicante debe de permanecer en una posicion estatica
de la columna vertebral, por ejemplo en ciclismo, piragiiismo, mo-
torismo, automovilismo, etc... es de gran eficacia la ejecucion de es-
tiramiento de todos aquellos grupos musculares que permanecen
en tension.

Mediante este trabajo previo retardamos la aparicién de fatiga en
estos grupos asi como evitar la coniractura de estos, que una vez
concluida la actividad en si pueden ocasionar tensiones innecesa-
rias en la columna.

Una vez finalizada la actividad, dedicar 8-10 min. (streching) a la
repeticién de dichos ejercicios favorece el proceso de recuperacion
de estos.

- En aquellas actividades que requieran un periodo de permanencia
prolongado en posicién sedente o similar, ciertas personas presen-
tan un desequilibrio postural a nivel de la columna, que en aquellos
casos en los cuales presente dolor, podrén ser corregidos en algunas
ocasiones mediante eluso de una pequefa alza en el asiento em-
pleado.

El uso de calzas en calzado deportivo necesita de una correcta pres-
cripci6n médica, La medicina deportiva francesa emplea este siste-
ma como ultimo recurso, siendo predominante en otros paises.

De cualquier forma, antes de emplear uno de estos sistemas es im-
prescindible la supervision de un medico especialista, ya que en ca-
so contrario puede ser a veces nocivo.
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fecta coordinacién neuromuscular.

El uso de cintur6n muscular para la sujecién de la columna lumbar,
es de gran eficacia durante los entrenamientos y competiciones. En
otros deportes, un vendaje correcto seria lo més idéneo, sobre todo
después de una lesion.

Su uso indiscriminado puede originar atrofias musculares y liga-
mentosas.

- Después de una lesion de la columna vertebral (més especifico de
la columna lumbar) la carrera continua puede ser un sistema para
recuperar la forma ffsica bésica, Si empleamos este sistema, recor-
damos que este se debia de realizar por terrenos blancos y llanos,
ya que tanto las cuestas arriba como las opuestas, van a provocar
una accién negativa a nivel lumbar, Progresivamente vamos inclu-
yendo otros.

En aquellos individuos que presenten molestias a este nivel, evita-
remos este trabajo.
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- El misculo dorsal ancho, de gran fortaleza, que tiene funcién pri-
maria en la casi totalidad de accién del m. superior, se origina en la
apdfisis vertebral de las vértebras lumbares.

Su trabajo incorrecto, en determinadas especialidades deportivas,
puede provocar molestias a este nivel, motivo por €l cual, recomen-
damos su correcto entrenamiento para aquellos deportes més indi-
cados (piragliismo, natacién, lanzamientos, etc...)

- La columna cervical es vulnerable de lesién al producirse un cho-
que o caida. Esta regi6n presenta un peligro elevadisimo, al provo-
carse parélisis cuadruplejias, etc.. por seccién de los distintos pares
Nerviosos.

Automovilismo, ciclismo, rugby, saltos, equitacién etc.. son activi-
dades en las cuales se puede producir una lesién de este tipo.

Su acondicionamiento especifico es fundamental en todos los de-
portes, sobre todo en aquellos que sean de choque o reunan espe-
ciales condiciones. Antes de comenzar la temporada, se recomien-
da que el cuello presente un perimetro superior al normal en 2,5
cm. Esto indica un fortalecimiento éptimo de esta zona.

El uso de protectores puede intervenir de forma positiva.
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- En la ejecucidn, en las cuales se produzca una hiperflexién de co-
lumna, existe el riesgo de lesién de los ligamentos lumbosacro, asi
como de las fibras posteriores del disco intervertebral.

Por otra parte, un traumatismo en la cabeza, puede originar graves
trastornos a nivel de D12y L1 (descenso del tobogén, trineo, etc..)

Con el fin de evitar riesgos innecesarios seria conveniente que
aquellos practicantes presentasen una condicién fisica 6ptima.

¥
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SEGUIMIENTO BIOLOGICO DEL
PIRAGUISTA

INTRODUCCION

El piragiiismo es un deporte considerado como de alto consumo
energético como lo demuestran los datos publicados en la biblio-
grafia (Shepphard, 1987) con valores de VOZ2 max. entre 65y 79 mi
02/kg/min,

El piragliismo constituye un deporte singular, en el sentido de que
es practicamente la tnica especialidad deportiva en la cual son los
miisculos de los brazos y del tronco los que participan fundamental-
mente en trabajos de resistencia. Ademds, el mismo individuo com-
pite en carreras de 500, 1000 y 10.000 m. cuya duracién va desde
1,45 hasta 45 minutos.

La préctica deportiva y competitiva se desarrolla en ambientes ad-
versos (temperaturas bajas e higrometria alta). Los entrenamientos
orientados a la Alta Competicién requieren intensidades y volume-
nes de trabajo muy elevados. Esto nos debe conducir a plantearnos
la realizacién de una valoracion funcional de los deportistas de esta
especialidad para la prevencién de problemas de salud y la mejora
del rendimiento deportivo,

Puesto que ¢l piragliismo es una especialidad deportiva con predo-
minante trabajo de extremidades superiores, debemos tener pre-
sente una serie de consideraciones desde el punto de vista fisiol6gi-
co, y que lo diferencian de especialidades donde el trabajo de
extremidades inferiores es predominante.

Numerosos estudios en hombre y mujeres han demostrado que el
trabajo de extremidades superiores a una carga submaximal necesi-
ta un mayor costo fisiolégico que el trabajo de extremidades infe-
riores, y asi el VO2 max., VE (ventilacién minuto), frecuencia car-
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diaca, concentraci6n de 4cido lactico y sensacién de fatiga eran ma-
yores.

Sin embargo, en ejercicios maximos el VO2 max, VE, frecuencia
cardiaca, concentracion de 4cido lactico y carga de trabajo son sig-
nificativamente mayores en trabajos de extremidades inferiores.

Estas consideraciones fisiolégicas aceptadas por la mayoria, difie-
ren de los datos y resultados obtenidos en otros estudios (Ho-
llmann, Miles ...).

Es interesante destacar el mayor aumento de las cifras de tensién
arterial en trabajos de extremidades superiores respecto a trabajos
con extremidades inferiores.

El costo energético del paleo esta relacionado con el tipo de moda-
lidad. Asi (melin, 1982) registr6 frecuencias cardiacas entre 171y
182 ppm en aguas bravas.

Por otro lado (Tesch, 1984) realizé un interesante estudio con pira-
giiistas de aguas tranquilas, y en el que obtuvo los siguientes resul-
tados:

Distancia Ti F cardizca Vo2 M e Trabaio Cic]

500 m. 2 min 179 T1%
Puede variar hasta el 85% en condiciones ¢
limatolégicas desfavorables.

1.000m 4 min, 185-195 91%
10.000 m 180 (salida) 86%
190 (carrera)
195 (llegada)

Senalar la resistencia, fuerza, potencia muscular y flexibilidad como
cualidades orgénicas fundamentales en el piragtiista. La técnica y
factores psicol6gicos como la motivacién y una voluntad férrea en
entrenamientos y competicién, configuran el perfil global del pira-
giiista de competicién.
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SEGUIMIENTO MEDICO-FISIOLOGICO

El seguimiento médico-fisiolégico comprende por un lado un reco-
nocimiento de aptitud (seguimiento médico) y una valoracién fun-
cional (seguimiento fisiolégico).

Dentro del seguimiento médico debe realizarse un examen de ruti-
na clinico para destacar y prevenir patologia médica y lesional,
siendo de especial atenci6n la valoracién articular y muscular y el
andlisis biolégico.

VALORACION ARTICULAR Y MUSCULAR

Sus dos objetivos fundamentales son la prevencion de lesiones y el
diagnostico de deficit que produzcan limitaciones en el rendimien-
to.

El médico y el piragiiista (susceptible de lesiones) pueden elaborar
un programa de entrenamiento que evite la lesion sin restarle cali-
dad al programa completo de entrenamiento.

Los piragiiistas de competicién sufren con frecuencia lesiones en
las munecas (Tenosinovitis de los extensores, kayak), antebrazos
(Flexores, canoa), hombro (Sindrome de impactacién subacromial,
tendinitis bicipital, luxacién glenohumeral) y parte baja de la espal-
da. Modificar la técnica de paleo y realizar estiramientos y fortale-
cimiento de las zonas que padecen estos problemas especificos
pueden ayudar a prevenir la lesién.

Aunque las lesiones de codo y antebrazo son frecuentes son menos
insignificantes, y la recuperacién por lo general es total. Por otro la-
do, las lesiones de hombro aunque no tan frecuentes pueden termi-
nar con la carrera del piragiiista. Esto es cierto particularmente en
el sindrome de impactacién subacromial crénico y en la luxacién
glenohumeral recidivante.

Teniendo en cuenta estas consideraciones sobre la patologia lesio-
nal, al realizar la valoracién articular y muscular, incidiremos fun-
damentalmente sobre el manguito de los rotadores (hombro) y la
alineacién postural en bipedestacién posterior y lateral.

ANALISIS BIOLOGICO

El segunimiento de estos pardmetros debe ser continuo, con la reali-
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zacion de controles analiticos en los momentos de cambio en las fa-
ses de la temporada.

Junto a los anélisis bésicos de laboratorio, el médico deportivo dis-
pone de una serie de pardmetros que permiten la exploracién de
los efectos fisiolégicos del ejercicio (Hemoconcentracién, catabo-
lismo proteico, indices de deshidratacion...).

Por otro lado, aunque el pardmetro ideal del indice de sobreentre-
namiento estd ain por descubrir, la valoracién de los distintos con-
troles analiticos nos aportar4 datos en este terreno (Concentracion
de hemoglobina, ferritina plasmética, alteraciones iénicas...).

Por iltimo, mediante los andlisis biolégicos ademas de conocer las
adaptaciones hemotolégicas al ejercicio (Concentracién més baja
de hemoglobina, incremento del recuento de glébulos rojos..) po-
demos diagnosticar la posibilidad de existencia de una anemia ver-
dadera, o un deficit de hierro, capitulos sobre los que est4 incidien-
do en la actualidad en atletas de Alta Competicién en deportes de
resistencia por las posibles limitaciones de rendimiento.

Modelo bésico de control: Andlisis de sangre
Recuento de glébulos rojos

Hematocrito
Hemoglobina
Volumen corpuscular medio (VCM)
Hemoglobina corpuscular media (HCM)
Concentracion corpuscular media de la hemoglobina (CCMH)
Leucocitos totales y formula leucocitaria
Velocidad de sedimentacién (VSG)
Glucemia
Proteinas totales
Urea
Creatina

Iones:
Sodio (Na)
Cloro (C)
Potasio (K)
Magnesio (Mg)
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Estado depésitos de hierro:
Ferritina plasmaética

Hierro sérico (Sideremia)
Capacidad total fijacién del hierro
Saturacién de la transferrina (%)

Analisis de orina
Albumina

Creatinina

Sedimento (Hematies, leucocitos, cilindros, células, cristales...).

SEGUIMIENTO FISIOLOGICO
INTRODUCCION

Ha quedado perfectamente claro que los resultados obtenidos ac-
tualmente en el deporte son debidos a la precisién del control de
los resultados del entrenamiento y de los trabajos que se realizan
en los mismos. El control es ain més importante, teniendo en cuen-
ta que el entrenamiento se aplica a un organismo vivo.

La valoracién funcional puede realizarse en laboratorio, mediante
la realizacién de pruebas de ergometria especificas. Ultimamente
se viene trabajando asimismo en test de campo con determinaci6n
del umbral anaerébico (test submaximal) y la evaluacién de la ca-
pacidad anaerébica l4ctica (test supramaximal), en condiciones re-
ales.

La realizacién de la valoracion funcional debe ser continua a lo lar-
go de la temporada. Con la realizacién del primer test obtenemos
el estado fisiolégico del piragiiista. Evaluamos la condicién fisica
del piragiiista y realizamos un diagnéstico de cualidades y de defi-
cits que orientar4 el entrenamiento posterior.

El conocimiento de los datos de frecuencia cardiaca, concentracién
de 4cido lactico y rendimiento, nos permitir4 orientar de una mane-
ra objetiva la intensidad del entrenamiento expresada bajo el para-
metro de la velocidad (Mader, 1979).

Al realizar el segundo test vamos a ver la recuperacién del entrena-
miento dirigido, sobre los diferentes pardmetros evaluados, y segtin
la repercusion planificar el tercer tercio de la temporada desde el
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punto de vista més especifico, observando la repercusion de los dos
entrenamientos dirigidos (Jacobs, 1986).

Por 1ltimo nos permitird evaluar la eficacia del entrenamiento.
TEST DE LABORATORIO

Presenta la ventaja que permite establecer unas condiciones stan-
dard, y unas condiciones de trabajo reproductibles aspectos de gran
importancia para la valoracién del seguimiento.

Por las caracteristicas fisiolégicas propias del piragiista y su clara
diferenciacién de los trabajos de extremidades inferiores, la realiza-
cién de ergometrias no especificas no reflejaran la realidad fisiold-
gica del piragiiista, siendo de escasa utilidad practica.

Por otro lado, los test de laboratorio presentan algunos inconve-
nientes: Dificultad para medir la capacidad anaerébica lactica, falta
de motivacién de los deportistas, por estar fuera de las condiciones
reales, miedo a las lesiones, accidentes... y mala disposicion en al-
gunos casos por considerarlo una prueba de seleccién fisioldgica.

Todo esto unido a la posible falta de fiabilidad de los aparatos (por
falta de adaptacién a su técnica, inercia de los aparatos..) que hacen
falsear los resultados nos lleva a la realizacion de test de campo.

TEST DE CAMPO

Presenta la ventaja de que el protagonista del seguimiento (pira-
giiista) se encuentra en las condiciones reales por lo que muchos de
los inconvenientes de los test de laboratorio son de esta manera su-
perados.

Sin embargo, la realizacién de estos test nos va a llevar a errores
por no poder controlar las variables que existen en el exterior (con-
diciones climatolégicas -temperatura, viento) no obstante, la apro-
ximacién a la condicién fisiol6gica pasa por evaluar y cuantificar en
el medio que se desarrolia.

ANTEPROYECTO TRABAJO DE INVESTIGACION

Este trabajo surgi6 sobre la posibilidad de realizar un seguimiento
a piragiiistas pertenecientes a la Federacién Vasca de Piragiiismo
en ¢l Centro de Medicina del Deporte de Mendizorroza (Instituto
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Municipal del Deporte) de Vitoria Gasteiz.
METODOS

El nimero de sujetos sometidos a este seguimiento es de cuatro pa-
listas, de ambos sexos con edades comprendidas entre los 15-19
anos de edad.

El nivel de competicién es de categorfa nacional.

Se lleva a cabo la cuantificacién del entrenamiento, tanto en el as-
pecto cualitativo como cuantitativo (dietario).

Protocolo:
Test aer6bico méximo (test submaximal).

Test rectangular progresivo con intervalos

Velocidad: 8,4 - 11,3 km./h.

Duraci6n (palier): 562,5 m,

Tiempo de trabajo: 4-3 minuto, disminuyendo 10 segundos
en cada palier (7).

Pausa: 1 min. (Lactacidemia)

Recuperacién: Datos en R1, R3, RS,

Protocolo:
Test anaerdbico maximo (test supramaximal).

Tiempo de trabajo: 1 min.

Recuperacién: Datos en R1, R3, RS, R7.

Los test se realizaron después de los Campeonatos de

Espaia de Invierno y Verano (Abril y Julio).
MATERIAL

Los test se realizaron en el embalse de Santa Engracia (Villarreal,
Alava). Pista balizada cada 12,5 m.

Embarcacion utilizada K-1 competicién.

Toma de muestras para lactacidemia, desde embarcacién neuméti-
ca Zodiac.
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Registro de frecuencia cardiaca. Pulsémetro SPORT TESTER PE
3000 S (Polar Electro).

Andélisis de lactacidemia. Analizador de lactato 640 (Roche Kon-
tron) de muestra recogidas en l6bulo de la oreja por método enzi-
mético. Volumen de muestra, 20 u 1.

DISCUSION

1. La casuistica es pequeila, por lo que no se pueden establecer
consideraciones pragmaéticas.

2. La velocidad (km/h) a 4 mmol/L de 4cido lactico no varié signifi-
cativamente en los test submaximales. (Abril-Julio).

3. Existe correlacién entre la velocidad (km/h) a 4 mmol/L y el
tiempo realizado en 5000 m. (km/h),

4, Se obtienen los siguientes porcentajes respecto a la frecuencia
cardiaca méxima (test méximo 1000 m.) a las siguientes intensida-
des:

2mmol/L 4 mmol/L Supramaximal(1min.)
% F.c. 68-72% 83-89% 94-100%
X 70% 86% 97%

5. La experiencia realizada en este campo permite establecer una
serie de consideraciones a la hora de realizar este tipo de test.

a) Debe procurarse realizar los test en las mejores condiciones cli-
matolégicas, puesto que de otra forma su utilidad es escasa.

b) El test aer6bico maximo podria constar de siete paliers, realiza-
dos a velocidad constante y con incrementos pequeios de intensi-
dad en cada palier.

La duracién (distancia) de trabajo serd de 700 m. para los hombres
y 600 m. para las damas, con tiempos de trabajo de 4-3 minutos, dis-
minuyendo 10 segundos en cada palier.

La intensidad (velocidad, km/h) serd, hombres (10,5 - 14,0) y damas
(9,0-12,0).

Las pausas (para tomar muestra de lactacidemia) debe estar entre
30 - 60 segundos.
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¢) El test anaer6bico maximo consistir4 en trabajo supramaximal de
1 minuto de duracién. En este caso el rendimiento vendr4 dado por
la distancia realizada.

CONCLUSION

Aunque algunos de los aspectos fundamentales del seguimiento
biol6gico se encuentran en investigacién por diferentes grupos de
trabajo, se considera necesaria la valoracién continua e individuali-
zada de los piragiiistas.
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