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SELECCION E IDENTIFICACION
DEL TALENTO EN EL DEPORTE

Laszlo NADORI
Secretdrio de la comision somdtica de la Academia de Ciencias de
Hungria

Hay falta de informaci6én sobre las consecuencias biol6gicas del
crecimiento y desarrollo del nifio. En general, hay falta de informa-
cioén concerniente al régimen de entrenamiento. La intensidad de
un régimen de entrenamiento para un atleta, viene determinada
por el nimero de horas en que €l o ella se entrenan por semana.
De acuerdo con una reciente investigacién estas figuras varian se-
gin sea la edad del nifio y los requerimientos del entrenamiento
para una actividad particular.

Actualmente se estd concediendo cierta importancia al efecto que
un entrenamiento intensivo puede tener sobre el crecimiento y de-
sarrollo del joven atleta. Hasta ahora este interés se ha concentrado
sobre la prevalencia de la sintomatologia fisica; por desgracia, los
psicélogos han puesto poca atencién en el estudio del deporte in-
fantil. Donde ha habido investigaciones, éstas se han concentrado
en establecer las determinantes psicol6gicas del éxito competitivo,
en vez de determinar las consecuencias de un entrenamiento inten-
sivo y prolongado sobre el desarrollo .

ETAPAS DE LA SELECCION

Seg(in la opini6én de muchos cientificos distinguidos, se puede
identificar, seleccionar y hacer progresar a los jévenes en tres eta-
pas:

1. Etapa General

Se hace una criba, usando una bateria de pruebas sobre las
cualidades fisicas en general, que sirve como un anélisis previo
de los componentes principales de la capacidad fisica:
- fuerza dindmica y estética,
- coordinacién,




- resistencia (cardiorrespitaroria y muscular),

- velocidad (de todo el cuerpo y segmentaria, reaccion, etc),

- flexibilidad (especialmente: movilidad de hombros y cadera),

- estructura corporal (datos antropométricos, columna vertebral,
etc).

y otros enfoques sobre el tema tales como los siguientes:

Componentes y subcomponentes principales de la estructura de la
performance.

Componentes Subcomponentes

habilidades fisicas

- Componentes motoras /-—'- habilidades coordinativas
habilidades especificas (deportes)
sistema cardiovascular

- Comp. fisiol6gicas "  sistema neuromuscular
sistema muscular
estructura de la personalidad

- Comp. Psicol6gicas —«  relaciones sociales

sistema psicomotor
- Tamafio y forma del — caracterfsticas antropométricas
cuerpo Tipo corporal

Debido al alto niimero de los posibles componentes, de las influen-
cias externas e internas, de las continuas e intermitentes interferen-
cias, a menudo con cardcter insélito, es indispensable alguna sim-
plificacion.

Por lo tanto, hemos dividido los importantes componentes citados
en cuatro grupos, que se pueden estudiar bien de acuerdo con
nuestro conocimiento actual. La mayoria de estos componentes son
mensurable, pueden evaluarse cuantitativamente y en muchos casos
se pueden verificar sus interacciones.

Segln M. Hebbelinck, a los nifios que estdn dentro de la regién su-
perior (porcentajes del 80 al 100) en las pruebas normales de actua-
cion fisica, se les anima a unirse a un programa de entrenamiento
con el fin de desarrollar su habilidad atlética general, y para prepa-
rarlos para la segunda etapa, que es mas especifica. (Nota: cuanto
mayor sea el nimero de personas seleccionadas mas probabilidad
habr4 de identificar a los que son capaces).




Debemos ser cautos cuando seleccionemos a los talentos dentro de
una edad temprana. A saber:

- en factor motor 5 a los 7-8 afios
- en factor motor 8 a los 11-12 afios
- en factor motor 12 a los 15-16 anos

pueden aislarse y separarse los factores motores medios de desem-
pefio y se pueden desarrollar de una forma especifica, para una fi-
nalidad determinada, durante los periodos prepubescente y de la
pubertad.

2. Etapa Semiespecifica

Evaluacién de los progresos hechos en la fase de entrenamiento
inicial y de direccién de los dotados para los deportes mas conve-
nientes. Hay precondiciones especificas que ayudan a las decisiones
finales para la eleccién de una rama de deporte. De forma general,
han probado tener validez en la pubertad un conjunto de habilida-
des especificas.

- carrera de 30 metros (salida rapida),

- fuerza de los misculos abdominales,

- flexibilidad (hombros y caderas),

- resistencia anaerébica, usando sistemas de carga especi-
ficos del deporte.

3. Etapa Especifica

La principal tarea es desarrollar las cualidades especificas requeri-
das por el deporte, basadas en entrenamiento y competicién siste-
méticos.

Un prerrequisito fundamental en el programa de seleccién y desa-
rrollo de los dotados para el piragiiismo, es la promocién de la apti-
tud y de la salud. La educacién fisica en la escuela y un entrena-
miento intensivo en los clubes, y su mutua coexistencia, son de la
mayor importancia.

Hay que recalcar que la capacidad fisica y motora tienen que mirar-
se como un potencial dindmico que se desarrolla cuantitativa y cua-
litativamente bajo influencias positivas del medio ambiente y no
pueden desarrollarse por completo bajo estimulos ambientales me-
nos favorables. Todavia no es posible establecer una divisién bien
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delimitada entre los efectos del entorno y la dotacién genética.
Como conclusion se puede decir: Los atletas de élite en cada de-
porte forman un grupo altamente selecto que tiene, desde un punto
de vista biomecénico, la mejor estructura fisica para las disciplinas
de su deporte.

Asi, hemos de encontrar la estructura 6ptima de los componentes
que se requieren para una elevada performance en canoa- kayak.

CRITERIOS DE SELECCION

En la basqueda del talento, tenemos que proceder lo mas objetiva-
mente posible. Deberia hacerse un catalogo de los criterios para la
identificacién de aptitudes, de acuerdo a los requerimientos especi-
ficos de la rama de deporte del kayak. Esto implica un riguroso co-
nocimiento de las cualidades fundamentales del kayak, tanto técni-
cas como fisicas, (morfolégicas, biomecénicas), fisiolégicas y
psicologicas. Los criterios para la seleccién de futuros atletas de al-
to nivel en kayak son especificos y necesitan una solucién diferente.

Sin embargo, hay que hacer una advertencia contra una selecci6n
demasiado prematura. Las previsiones de aptitud son fidedignas,
generalmente s6lo para un intervalo de dos a cuatro afos y por con-
siguiente, deben contemplarse como un proceso evolutivo y en re-
visién constante

El autor intentard dar algunos de los criterios de seleccién que se
usan en Hungria para detectar talentos en kayak. Algunos de los
datos son longitudinales lo que nos capacita para hacer aseveracio-
nes y predicciones fiables.

Resaltamos la importancia del proceso de desarrollo, que se har
aparente durante el entrenamiento sistemdtico, probandolo y mi-
diéndolo por medio de la participacién en competiciones.

Estamos de acuerdo con lo que Hebbelinck establece: La identifi-
cacion del talento es un proceso repetitivo continuo.

CARACTERISTICAS DE LA APTITUD PARA DEPORTES DE
ALTO NIVEL

Los indicadores siguientes, que se basan en componentes criticos
de actuacion, pueden proporcionar una informaci6n razonable y fi-
dedigna sobre la aptitud atlética.
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- indicador del nivel de actuacién
- indicador de la velocidad en el perfeccionamiento de la ejecu-
cién
- indicador de la estabilidad en la actuacién y del potencial de
perfeccionamiento
- indicador de la tolerancia a las cargas

La aptitud atlética para deportes de alto nivel deberia asentarse
sier..nve sobre la base de estos cuatro indicadores. Los resultados
que sc obtienen con su ayuda, tienen un peso diferente con relacién
a las conclusiones.

LA COMPETICION COMO MEDIO DE SELECCION DE
ATLETAS CAPACITADOS

El autor tratard de las caracteristicas positivas de la competicion, de
su papel y de sus posibles efectos nocivos. Hace diferencia entre la
competicion real y la ordinaria. Intenta enumerar las tareas mas im-
portantes de la competicién ordinaria (competicién de entrena-
miento).

Finalmente, trata la planificacién de competiciones.

Aunque esta contribucion trata principalmente sobre bases genera-
les de identificacion del talento, es la opinién del autor, que de ella
pueden sacarse consecuencias especificas.
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UTILIDAD DE LA
ANTROPOMETRIA EN EL
PROCESO DE DESARROLLO DEL
DEPORTISTA

Elias Festa Cayuela
Médico de la Federacion Espariola de Piragiiismo

INTRODUCCION

Uno de los grandes problemas del proceso de entrenamiento, es la
dosificacién de las cargas de trabajo en el deportista en periodo de
crecimiento. La pregunta esta en boca de todos. {Cuédndo se debe
de comenzar el trabajo especifico?.

Esta pregunta no tiene una respuesta taxativa, debiendo de ser en-
focada la respuesta desde distintos puntos de vista.

La intencién de esta conferencia, es la de plantear una perspectiva
un tanto diferenciada de la habitual. Planteamos la utilidad de la
Antropometria, como un elemento més dentro del arsenal diagnés-
tico.

La Antropometria como ciencia pasé por diversas épocas y concep-
tos. Ya Hipocrates y Galeno cada uno en su tiempo, filosofaron so-
bre la forma humana y su interrelacién con otras variables. Durante
el Renacimiento, se realizaron diversos intentos de dosificacién y
clasificacién de la estructura corporal. Sin embargo no es hasta
principios de este siglo cuando se constituyen las diversas Escuelas
de Antropometristas. En resumen sus postulados se centran en:

La Escuela Francesa:

Se basa en aspectos anatomicos, Hallé a principios de siglo descu-
bri6 los temperamentos vascular y nervioso, los cuales se interme-
diaban por temperamentos parciales, determinados por el predo-
minio de las regiones cefélicas, tordcica o abdominal. Sigaud en el
inicio de este siglo, buscaba la relacién entre tipo de pensar organi-
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inicio de este siglo, buscaba la relacién entre tipo de pensar organi-
cista con el ambiente externo, clasificando a los individuos en At-
mosféricos, alimenticios y de ambiente social.

La Escuela Italiana:

Con Viola al frente, los clasificaba en: Longilineos, brevilineos y
normolineos. Mediante el estudio de la estatura, evaluaba el resto
de los compartimentos, el tronco, los miembros y la cabeza, tenien-
do como referencia el normotipo equilibrado.

La Escuela Alemana:

Creada a partir de las ideas de Krestchmer, en la década de los 30.
Pensaba en el biotipo s6lo en términos de hébitos y de carécter psi-
quico, clasificaba a los individuos en asténicos, atléticos y picnicos.

La Escuela Americana:

Fué iniciada por Seldon, el cual basdndose en métodos empiricos y
utilizando la fotografia, ide6 un sistema de clasificacion, base del
utilizado actualmente. Este sistema, se basa en la estructuracién del
esquema corporal en tres componentes:

Endomorfico: Es el primer componente. Indica el predominio del
sistema vegetativo y tendencia a la obesidad. Los endomorfos, se
caracterizan por un bajo peso especifico, razén por la cual flotan f4-
cilmente en el agua. Su masa es fldcida y sus formas redondeadas.

Mesomoérfico:Representa un predominio de la masa misculo es-
quelética sobre el resto de los compartimentos.

Ectomoérfia: Representa un predominio de las formas lineales y fré-
giles asf como de una mayor superficie corporal.

EL METODO CINEANTROPOMETRICO: CONCEPTOS ACTUAL

La Cineantropometria, se presenta como técnica en desarrollo, en
el Congreso Internacional de Ciencias de la Actividad Fisica, que
se realiz6 simultdneamente a los Juegos Olimpicos de Montreal
(1976). Fué definida por Ross, como "El uso de las medidas en el
estudio del tamafio, forma, proporcionalidad, composici6n y madu-
racién del cuerpo humano, pudiendo ampliar la comprensién del
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comportamiento del hombre en relacién al crecimiento, la activi-
dad fisica y el estado nutricional".

La Cineantropometria, tal y como se contempla en la actualidad,
esta dividida en tres partes:

A) Composicion Corporal
B) Somatotipo
C) Proporcionalidad

A) La composicién corporal, basa su intencién en la descomposi-
ciény estudio del peso corporal total del individuo en 4 componen-
tes:

Peso graso PG
Peso Oseo PO
Peso Residual PR
Peso muscular PM

% GRASO| % OSEO | % RESI % MUSCU

CANOA X DS | X DS | X DS | X DS
ENERO 120 16 |I53 07 [ 241 O 485 1.2
JUNIO 11.0 1.7 (146 0.7 | 241 O 501 19

C.MUNDO (103 10 [148 04 | 241 O 50.7 13

Cuadro 1. composicion corporal de canoistas

% GRASO| % OSEO | % RESI % MUSCU

KAYAK X DS |X DS | X DS} X DS
ENERO 120 16 IS8 13 [241 O 481 15
JUNIO 110 14 (151 11 [ 241 O 49.7 09

C.MUNDO 103 11 150 042/ 41 O 504 08

Cuadro 2. Composicién Corporal de kayakistas
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para lo cual se basa de la ecuaci6n bésica propuesta por Matiegka
en 1921 en la cual:

PT= PG+PO+PR+PM

Para el calculo del peso graso, en la actualidad la férmula mayor-
mente aceptada es la propuesta por Yuhasz y modificada por
Faulkner. Esta formula utiliza el sumatorio de cuatro pliegues cu-
t4neos (tricipital, subescapular, suprailiaco y abdominal) como base
para el célculo (en los cuadros vemos la composicién corporal de la
seleccién espaiiola, y su evolucién a lo largo de la temporada, se
observa la disminucién progresiva del peso graso y el aumento del
peso muscular).

La masa 6sea se calcula segin la férmula de Von Dobeln modifica-
da por Rocha.

En el caso del peso residual, se calcula por la formula expresada
por Wiirch, cabe decir que si este valor se expresa en % este sera
constante y diferenciado por sexos 24.1 en el caso de los varones y
20.9 en el de las féminas.

El peso muscular se calcula a partir de la férmula bésica del peso
total, asf:

PM = PT-(PO +PR +PG)

B) El somatotipo, se basa en la descripcion morfol6gica del indivi-
duo en base a tres componentes:

Endomérico

Mesomorfico

Ectomérfico

(E{l los cuadros 3 y 4, se muestra el somatotipo de la seleccién es-
pafiola ysu evoluci6n a lo largo de la temporada, se aprecia una
clarg d}snﬁnucién del componente endomérfico a expensas de un
crecimiento del valor mesomérfico). Para el cilculo de estos valo-
res se utiliza la técnica propuesta por Heath y Carter en 1967.

ENDO MESO ECTO

CANOA X DS X DS | X DS
‘ENERO 282 03 {510 02 [154 0.2
JUNIO 224 06 (534 03 | 175 03

C.MUNDO |18 02 |570 03 | 183 03

Cuadro 3. Somatotipo de Canoistas.
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ENDO MESO ECTO

KAYAK X DS | X DS | X DS
ENERO 277906 469 08 [ 193 03
JUNIO 222 05 |492 07 | 213 08

C.MUNDO |1.84 04 [523 06 |216 0.7

Cuadro 4. Somatotipo de kayakistas

¢) La proporcionalidad, se basa en la comparacién frente a un mo-
delo universal axesuada, de cada individua, siguiendo para ello nor-
mas de distribucién estadistica.

A estos métodos de control y medida, modernamente se le suma
uno que a mi entender es de vital importancia, y que quizés sea un
poco el eje de esta ponencia. Nos referimos al control y desarrollo
de la maduracién sexual, con todos los condicionantes orgénicos
que esto conlleva.

El crecimiento es el resultado de la interaccién entre los factores
genéticos y las variables ambientales desde la concepcién hasta la
edad adulta. Serd la condicién genética, la nutricién, el ejercicio fi-
sico y la regulacién hormonal los que de forma importante indican
sobre el crecimiento.

La pubertad es un continuum que comienza en la vida fetal y finali-
za cuando todas las secreciones hormonales quedan autorregula-
das.

Este continuum es dependiente del delicado equilibrio entre las
neurhormonas del sistema nervioso central (LHRH), los neuro-
transmisores (aminas bi6genas), las gonadotrofinas hipofisarias
(LH, FSH) y la respuesta de los 6rganos diana (ovarios y testiculos)
y sus receptores especificos. De esta forma el aumento de la secre-
cion de LHRH provoca una mayor liberacién de LH y FSH que a
su vez condiciona un aumento de los esteroiedes gonodales, res-
ponsables de la mayorfa de los importantes cambios morfolégicos y
fisiologicos del organismo que convierten al nifio en adulto.

Para poder controlar esta evolucidn, lo ideal serfa la realizacion se-
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riada de detecciones hormonales en sangre, pero esto ademds de
caro seria muy engorroso. Por ello Tanner en la década de los se-
senta, elabor6 el método més universalmente aceptado en la actua-
lidad.

Tanner bas6é su método en la explotacién visual del desarrollo de
los caracteres sexuales secundarios, estableciendo de forma arbitra-
rio por légica cinco estadios, para el desarrollo del vello, tanto pu-
biano como axilar o facial (Figura S y 6), igualmente desarrollo un
patrén de normalidad para el crecimiento del volumen testicular.
Por 1ltimo realizé un estudio sobre la prediccion de la edad biol6-
gica de cada individuo en funcién del proceso de osificacién de los
huesos del carpo (En la Figura 7y 8 se aprecian las diferentes fases
de osificacién del carpo, desde los 10 afios hasta los 18, es de desta-
car para su facil comprension la evolucién de las epifisis de ctbito y
radio).

Para poner en prictica este método, solo es necesario contar con
los patrones fotograficos en el caso del vello, un orquidémetro para
medir el volumen testicular y los atlas radiogréficos para la predic-
cién de la edad biolégica.

UTILIDAD DE ESTAS TECNICAS

La pregunta que se plantea llegados a este punto seria {Pero esto
realmente para que sirve?.

La respuesta es clara, el conocer todos estos datos, nos da una idea

exacta del estado real de desarrollo del piragiiista que tenemos en

nuestras manos y con ello podremos establecer una planificacién

adecuada a cada individuo, olviddndonos en muchos momentos de
~la edad cronolégica, para centrarnos en la edad bioldgica.

Quizés sea necesario en este momento realizar una reflexién, sobre
un hecho relativamente frecuente, no s6lo en este deporte sino en
todos aquellos que definen sus competiciones por categorfas de
edad.

Hasta cierto punto es frecuente encontrarnos con un infantil o con
un cadete que barre, con una superioridad manifiesta sobre sus
competidores. Se piensa en el como una préxima figura, como una
estrella del deporte. Se le mima, se le endiosa, etc., etc. Pero al pa-
so de un periodo de tiempo corto, uno o dos afios, la manifiesta di-
ferencia que existia entre este deportista y los demés desaparece y
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pubiano

ura. 5 Estadios de desarrollo de vello
en nifios (Tanner)

Fig
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Ninguno

Estadios de desarrollo de vello axilar

2
Muy escaso

no pigmentado

_—

3

Crecimiento
moderado

pigmentado

L 4

Area de creci-

miento de vello

carpleta

Estadios de desarrollo del velle facial (Barba)

fIE

Ningunc

Vello en los
extremos del
labio superior

Vello en todo
el labio supe-
rior, parte su-
perior mejilla
y debajo del
labio inferior

Figura. 6

Vello abarcando
labio superior,
ment6n y mejilla

-

Desarrollo de
vello axilar |
tipico de adulto

5

Vello tipico de
adulto, abar-
cando labio su-
perior, menttn,
mejilla y bar-
billa.
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HOMBRES  Edad Edad MUJERES

11-25
11-5
9-75
11-75
Pisiforme 12-0 10-0 Pisiforme

12-25 10-25

12-5 10-5
10-75
11-0
11-25
11-5
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14-75 12-75

Falanges y principio 15-0 13-0 principio

del ter. metacarpio metacarpio
15-25 13-25
Clbito, principio proxi 15-5 13-5 Chbito
m y medio de falanges
17-5 15-5 Metacarpio 2-5 campleto

Cabito completo 18-0
Adulto

16-0  Chbito campleto
Adulto

16-5 Radio campleto

Figura. §

Edad media de aparicién y unidén de los centros 6eseos
de la mufieca y mano en nifios y nifias britédnicos.
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en muchos casos es sobrepasado por otros que en principio no se
contaba con ellos.

¢Qué ha pasado? éeste atleta ya no sirve? ées un vago que no en-
trena?. En las mas de las veces la explicacién es més simple. Este
deportista sufri6é un proceso de desarrollo orgénico temprano y ace-
lerado, llegando al pleno desarrollo orgdnico con uno o dos afios de
ventaja con respecto a sus compaineros de edad cronoldgica, y lo
que en un principio pudiera considerarse una ventaja, a la postre se
transformaré en una desventaja, ya que al acelerarse el proceso de
desarrollo, este se hace més corto en el tiempo y en el espacio, no
llegando estos individuos en muchos casos a la talla tedrica a la que
se podria esperar en un principio.

Para darnos una idea de las variabilidades de los procesos pubera-
les, podemos seguir los resultados del siguiente trabajo, realizado
en una masa de deportista en edad escolar, con unas edades entre 8
y 14 anos, los cuales realizaban al menos S horas de entrenamiento
fisico semanal.

El grupo estaba compuesto por un total de 194 deportistas agrupa-
dos de la forma que se expone en el cuadro 9. En el cuadro 10 ve-
mos la misma poblacién agrupada segin el desarrollo del vello tan-
to pubiano como axilar o facial.

En la gréfica 11 observamos la evolucién del volumen testicular lo
largo de los anos, con una curva de carécter logaritmico, que refleja
claramente el despegue del volumen testicular aproximadamente a
los 13 afos, aun cuando existe una gran variedad individual.

De todas las pruebas realizadas se van a exponer las més interesan-
tes de cara al esfuerzo fisico. En las graficas 12 y 13 vemos el com-
portamiento de la capacidad vital pulmonar, agrupando los datos
segln la edad y segiin los estadios de vello pubiano. La misma ope-
racion se realiz para la fuerza como se aprecia en las graficas 14 y
15.

Observando el comportamiento de las curvas, se planteo la necesi-
dad de estudiar un grupo de poblacién mucho maés especifico. Este
grupo de poblacion, serian los deportistas implicados en los afios
del cambio puberal. Se cogi6 al grupo de nifios de 11 a 14 afios dis-
tribuidos como se muestra en el cuadro 16.

En este estudio, para que sea mds ilustrativo, se muestra cuatro va-
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Distribucién por edades

8.0 8.11
9.0 9.11
10.0 10.11
11.0 11.11
12.0 12.11
13.0 13.11
14.0 14.11
15.0 15.11 .

Distribucién por deportes

Baloncesto
Futbol Sala
Judo
Balonmano
Hockey Patines
Atletismo

Distribucién por estadios de vello pubiano

Estadio 1
Estadio 2
Estadio 3
Estadio 4
Estadio 5

Distribucién diestros zurdos

Diestros
Zurdos

Distribucién segun volumen testicular

mas de 4 mi
menos de 4 mi

Namero

24
27
25
46
32
20
11

8

81
36
21
26
19
10

85
69
16
17

6

160
33

66
51

%

12.4
13.9
12.9
23.8
16.5
103

5.6

4.1

42.0
18.7
10.9
13.5

. 9.8

5.2

44.0
35.8
8.3
8.8
3.1

82.9
17.1

56.6
43.5

Cuadno.

9
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Estadio Vello Facial Vello Axilar Vello Pubiano
X(afios) DS X(anos) DS X(anos) DS

1 109 1483 [108 1657 [10-4 1345

2 13-2 1.457 13-3 1.180 11-5 1342

3 147 0881 144 0.628 12-10 1.495

4 — - 14-2  0.980 14-2 0.682

5 e - cee mmee- 14-4 1.005

Edad media por estadios de vello

Estadio Vello Facial Vello Axilar Vello Pubiano
Ne % Ne % N %

1 154 798 154 198 35 44.0

2 31 16.1 22 114 69 358

3 8 4.1 12 6.2 16 83

4 -- - 5 2.6 17 88

5 -- -- - - 6 3.1

Distribucién numérica por estadios

Cuadro 10.
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Gragica. 11
Volumen testicular con relaci6tn a la edad
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Capacidad vital real y tebrica en funcién
de la edad
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Medidas de Capacidad Vital Real y Teb6rica en relacidn
con los estadios del vello pubiano
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Fuerza muscular en funcién de la edad
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riables a estudio: peso, talla, fuerza muscular y capacidad vital.

En primer lugar, estudiaremos la variable peso (cuadro 17) en la
cual ya se evidencian diferencias significativas en los grupos distri-
buidos seglin edades o estadios de vello pubiano, vemos como para
los 13 afos existe un rango de 24.25 kg. mientras que en el nivel
tres del pubiano solo existe un rango de 12.4 kg.

En el caso de la talla (cuadro 18) es donde se hacen maés palpables
las diferencias 30.9 cm. de rango en el caso de la distribucién por
edades y 12.8 cm. en el nivel tres del vello pubiano.

En el caso de las variables que més nos interesan de cara a las acti-
vidades fisicas, el comportamiento es muy similar. Para la capaci-
dad vital se presentan rangos superior al litro en los 12 y 13 afios,
siendo inferiores a un litro para la distribucién segtin estadios de
vello, (cuadro 19). Para la fuerza nos encontramos con un plantea-
miento semejante, existiendo un rango para los trece afios de 17.8
kg./cm2, siendo este valor de 10.5 kg./cm2 para el estadio 3 (cuadro
20).

¢Qué pone de manifiesto esta sucesion de datos? Que en las pube-
rales, se debe de hacer especial hincapié y control en el proceso de
desarrollo y maduracién sexual. Una sobrecarga en un individuo
poco desarrollado biolégicamente, puede acelerar el proceso de
osificacién de los cartilagos de crecimiento en el deportista y por
contra un trabajo excesivamente liviano en un atleta plenamente
desarrollado puede ser un tiempo perdido en el proceso de entre-
namiento de este deportista.

Todo lo expuesto hasta ahora es valido para las edades que com-
prende la época puberdl, ¢{pero qué métodos de control tenemos en
el resto del perfodo de crecimiento? En este caso debemos de
echar mano de la composicién corporal y del somatotipo, asf como
de las técnicas de andlisis de estos elementos.

Para ilustrar estas técnicas, utilizaremos un ejemplo practico, estu-
diaremos a la seleccidn jinior espafiola, tanto masculina como fe-
menina. En el caso de los varones la comparacién se establecers
con la seleccion espafiola senior, en el caso de las chicas la compa-
rativa, se realizard con la seleccién femenina htingara.

Primeramente estudiaremos la composicién corporal (cuadro 21)
en caso de los chicos vemos como existen valores semejantes a ex-
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ESTADIOS
ANOS 1 2 3 4 5 TOTAL
T 210 21 [ & L)
12 11 17 3 1 1 33
13 2 6 6 6 1 21
14 B I ) yi 2 11
TOTAL 34 44 15 14 4 111
Cuadro 16. Distribucién de la poblacién
ESTADIOS
ANOS 1 2 3 4 5 X
11 35.6 360 413 P 3635
12 40.7 40.5 (483 576 |71 42.95
13 372 459 |49.1 573 |61.5 49.82
14 - 1537 518 1662 55.00
X 37.8 40.8 |48.1 55.5 166.0
Cuadro 17. Distribucién del Peso
ESTADIOS
ANOS 1 2 3 4 5 X
11 1837 | 18501513 | — |- 145.0
12 151.7 1499|1574 158.0 |171.5 151.7
13 146.1 154.2|164.8 169.5 {177.0 161.2
14 --- --- 163.0 164.7 |172.0 167.1
X1 47.1 149.7 159.1 164.0{173.5
Cuadro 18. Distribuciéon de la Talla
ESTADIOS
ANOS 1 2 3 4 5 X
1T 2724 ZI8 |25 223
12 245 241 |27 31 142 2.47
13 2.00 243 |29 28 (32 2.68
14 - 130 29 132 294
X 223 234 | 277 293 | 3.53

Cuadro 19. Distribucion de la Capacidad Vital
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cepcién del % de peso muscular, con una diferencia de casi un 1%.
En el caso de las damas vemos como existe un sobrepeso graso un
menor componente 4seo, al existir una talla mas baja en el caso es-
panol (167.47 cm.) que en el caso hiingaro (172.75).

Si estudiamos el somatotipo, ya aparecen unas diferencias més im-
portantes, que diferencia claramente los biotipos senior y jinior.
Estas diferencias se estudian mediante la DDS, o Distancia de Dis-
persién del Somatotipo, si este valor es mayor o igual a 2 se consi-
dera que estos somatotipos son diferentes, si es inferior se les con-
sidera semejantes. En nuestro caso los valores son 2.77 para los
valores y 2.0 para las damas.

Si analizamos los datos vemos como (cuadro 23) en el caso de los
chicos, el valor endomérfico (Tendencia a la obesidad, predominio
del sistema vegetativo) es muy parejo con un indice idéneo, para
este deporte. Por contra y como era de esperar el componente me-
somoérfico (predominio musculoesquelético) presenta un valor més
bajo para los juniors. El tercer componente, el ectomoérfico favore-
ce a los juniors debido en especial a su mayor talla media 179.3 cm.
frente a 176.7 cm. de los seniors.

Comportamiento muy similar se aprecia en el caso de las damas.
(Cuadro 24), pero en este caso los tres valores son contrarios en la
comparativa. Existe una mayor tendencia a la obesidad (mayor pe-
SO graso) un menor comportamiento mesomoérfico (menor masa
muscular) y un menor comportamiento ectomdfico a expensas de
una talla més baja.

Estos datos se pueden expresar de forma cartesiana por medio de
la somatocarta (cuadro 25), donde podemos observar que todos los
grupos se colocan en la zona mesomérfica, pudiendo ser considera-
dos como mesomorfos balanceados.

¢Cémo puede utilizar el entrenador estos datos? {De qué le sirven
estos datos de cara a la planificacién del entrenamiento?.

Para facilitar esta labor De Rosse y Guimaraes idearon una estrate-
gia para el andlisis del somatotipo.(cuadro 26).

Si analizamos el caso de los juniors masculinos y vemos indice por
indice, veremos que:
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ESTADIOS
ANOS 1 2 3 4 5 X
11 1438 156 [170 - |- 15.0
12 16.6 16.7 | 18.6 23 |28 173
13 135 20.5 120.5 313 {26.6 24.4
14 oe- -- 1275 282 1300 2717
X 149 176 | 221 276 |282

Cuadro 20. Distribucién de la Fuerza

% GRASO| % OSEO | % RESI % MUSCU

KAYAKISTAS |X DS X DS | X DS | X DS

S.JUNIOR 102 08 |I59 12 | 231 496 05
S. SENIOR 103 1.1 150 0.7 24.1 50.2 1.1
Cuadro 21
% GRASO| % OSEO | % RESI % MUSCU
DAMAS X DS | X DS X DS| X DS
SJUNIOR 138 1.8 146 0.9 209 50.9 1.1
S.HUNGARA (130 19 16.1 12 209 49.9 0.9
Cuadro 22

ENDO MESO ECTO

KAYAKISTAS (X DS |X DS | X DS
SJUNIOKR 17 05 (44 09 [29 09
S.SENIOR 18 04 |523 06 |216 0.7

DDS=2.71
Cuadro 23

ENDO MESO ECTO

DAMAS X DS |X DS | X DS
S.JUNIOR 361 07 1369 10 720 10
SHUNGARA 316 0.6 [4.08 0.7 |27 04

DDS=1.97
Cuadro 24




37

- 4 ™ v . ~ o - v - - 2

+ + + + + + [} ' 1 ! !

T T T T 1 | ] I

i _ I y m | “ T ” <\ |

i ! ! t | i _ ! 1 l.“ |

- ! : ! L ! 1 L ' ] !
lllllllll ldl -—————- 'Il.l-'llnl'll-lllJ"lu'l" ‘l"'lﬂ.'lllll! - e — i - - l—l‘l'l'.ﬂ-ll"'ﬂ

: 2 !

1 -1
1
w ! 1

|

!

1

|

1

!
..... i SO SR o e A AU ISR, I S,

{

]

I
............. S S

i

[}

|

S A A R N A e v

o i

o i

W 1
o T

w ! i

x|

....... FU. N S S R SRNUILI SEUD IR

! 1

I

' |
lllllllllllllllllllllll B

]

|

|
RN, SR S V). GG Y S /Ay XU S NGy S SO, Fe——==A

—_— e b —
1
|
i
L

RS |

1

[ .

! 1 1 i

. QPO N R g gy
P 1 " .
: ! '

1

!

'
ENDOMORFIA 1

b — ~ —

b — - -

o = e
—

I
| 1
! t
i |

+7

-t

x damas junior
25

A damas Hangaras

Grdfdica.

-3

e S.senior
0 S.junior

-1




38

- Endomorfo. Discretamente superior, por ello fundamentalmente
corregir la dieta y aumentar el entrenamiento en volumen.

- Mesomorfico. Es menor, se necesita un anélisis de la edad y que
tipo de fuerza es la que debemos de trabajar en funcién de nuestro
deporte, por ello incidiremos en la fuerza repetitiva fundamental-
mente al ser el piragiiismo un deporte ciclico.

- Ectomorfo. Es un indice en el peso y talla se entrelazan directa-
mente.

Con este anlisis, podemos conocer primeramente mejor a nuestros
deportista y por otra parte manejar una serie de datos objetivos que
nos pueden ayudar de cara a la planificacién deportiva. Evidente-
mente esto no es ninguna panacea, es un elemento més dentro de
los aspectos técnicos, fisiol6gicos y morfofuncionales del deportista.

CONCLUSIONES

De lo expuesto se pueden sacar una serie de conclusiones:

- El deportista en la época puberal y post-puberal, debe de ser se-
guido con especial interés y dedicacién.

- En esta época quizés es cuando mas se necesitaria de un entrena-
miento individualizado, para hacer frente a las problematicas espe-
ciales de cada individuo.

- Seré necesario recabar por parte del entrenador informacion so-
bre los cambios y desarrollo puberal. Esta informacién debe de ser
aportada por el médico deportivo.

- Siempre es imprescindible realizar un seguimiento médico depor-
tivo de los deportistas, pero esta época es de especial importancia.
Por tanto serd necesaria la realizacién seriada de controles médicos
a nuestros deportistas.

La antropometria no es ninguna panacea, s6lo es una técnica mas
dentro del arsenal médico diagnéstico de control, que puede ayu-
dar al entrenador, dédndole informacién de primera mano sobre la
situacién real de sus palistas.
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Para finalizar esta ponencia, quiero citar al Dr. Don Eduardo de
Rosse, el cual resume en esta cita la filosofia de actuacién de 1a Me-
dicina Deportiva.

"Nada puede ayudar més al atleta a mejorar sus Performances, que
el proporcionarle una condicién de excelente salud, que le permita
desarrollar adecuadamente sus programas de entrenamiento y
competicion de la Medicina Deportiva".
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CAPACIDAD AEROBICA Y UMBRAL
ANAEROBICO. EVALUACION EN
LABORATORIO Y APROXIMACION

ESPECIFICA

Jan Verstuift
Presidente del Comité Técnico de la I.C.F.
PRINCIPIOS GENERALES PARA ENTRENADORES

El logro de un alto rendimiento en el deporte del piragiiismo sé6lo
es posible a través de un entrenamiento sistemético que esté estruc-
turado segiin conocidas leyes y principios cientificos. El entrena-
miento con vistas al logro de los mejores resultados se basa en tres
principios bioldgicos:

1. Principio de la sobrecarga.
2. Principio de la especificidad.
3. Principio de la reversibilidad de la accion.

El principio de la sobrecarga establece que en el cuerpo humano
acontecen cambios funcionales cuando la carga es suficiente como
para causar una importante activacién del intercambio de energfa
en las células.

El principio de la especificidad sefiala que los cambios funcionales
y morfolégicos que se producen durante el entrenamiento tienen
lugar principalmente en los grupos musculares que reciben la ma-
yor parte de la carga fisica.

Por tltimo, el principio de la accién reversible se basa en el hecho
de que los cambios fisiologicos producidos por el entrenamiento
son de naturaleza transitoria. Después del cese de las actividades
los cambios funcionales que se producen vuelven a sus valores nor-
males.

El rendimiento en piragiiismo es el resultado del desarrollo e inte-
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raccién de los siguientes componentes bésicos:

1. Fuerza

2. Resistencia

3. Técnica

4, Flexibilidad

5. Factores de motivacién

El propésito de este texto es centrarse en:

1. El componente resistencia, prestando especial atencién a la eva-
luacién en laboratorio de la capacidad aerébica y del umbral anae-
rébico.

2. La necesidad de usar la especificidad en los métodos de prueba.

3. Dar algunas pautas précticas a los entrenadores, que se refieren
al entrenamiento de resistencia y la evaluacion de la capacidad de
resistencia de sus atletas.

Vamos a empezar con algunos de los aspectos fisiolégicos del ren-
dimiento en canoa y kayak.

La canoa y el kayak con de rendimiento continuo y pertenecen a lo
que se ha llamado trabajo de resistencia a medio plazo los diferen-
tes tipos de trabajo de resistencia y sus interrelaciones se pueden
ver en el cuadro 1. El piragiiismo desde el punto de vista fisiolégico
estd situado en el centro, intimamente unido a la fuerza - resisten-
cia.

Los piragtiistas durante una carrera de 1000 m. trabajan con inten-
sidades que se aproximan a su méxima capacidad cardiorespirato-
ria. Los experimentos realizados en condiciones de laboratorio se-
fialan que con un rendimiento de 4 min. en 1000 m.
aproximadamente el 70% del gasto total de energia es producido
por procesos aerdbicos, mientras que el componente anaerébico se
hace cargo del 30% restante.

En una carrera de 500 m. la proporcién es de 55 a 45% aproxima-
damente.

La contribucién aerdbica al proceso metabdlico es el resultado de
la toma de oxigeno, mientras que la concentracién de 4cido lactico
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en la sangre refleja la respuesta anaerébica.

A causa del importante componente aerdbico, la determinacién del
maximo consumo de oxigeno (VO2 max.) es indudablemente un as-
pecto bésico cuando se evalta la capacidad cardiovascular de pira-
giiista. Para desarrollar al més alto nivel esta capacidad aerébica es
necesario un entrenamiento de resistencia adecuado.

Parece evidente indicar que la intensidad del entrenamiento es la
variable independiente, clave que determina los cambios en la ca-
pacidad de resistencia.

Hay un acuerdo general en decir que el entrenamiento sélo es efi-
caz si actiian altas intensidades de carga durante periodos prolonga-
dos de tiempo. El entrenamiento de resistencia para mejorar la ca-
pacidad aerébica se hace normalmente con intensidades de carga
de trabajo de mas del 60% del maximo consumo de oxigeno.

Los hallazgos en las investigaciones indican que los atletas bien en-
trenados pueden trabajar incluso con cargas hasta del 80 al 90% de
su VO2 max., con poca o ninguna acumulacién de 4cido l4ctico. Por
lo tanto medir este nivel del trabajo es un dato fisiologico impor-
tante. Para explicar el significado de este concepto es necesario ha-
cer un breve repaso de los procesos de produccién de energia im-
plicados durante la actividad muscular.

Con unas intensidades de trabajo bajas, el metabolismo de la ener-
gia para la contraccion muscular se realiza exclusivamente a través
de procesos aerdbicos (consumo de oxigeno).

El componente anaerébico no estd implicado lo que se deduce por
los bajos valores de lactato en la sangre.

Cuando aumenta la intensidad de trabajo hasta un cierto limite cri-
tico, el componente aerébico no puede suministrar la demanda to-
tal de energia. Los procesos anaerdbicos se implican mas y més, lo
que da como resultado un rdpido aumento de la concentracién de
lactato en la sangre.

A este nivel no se puede mantener el trabajo un periodo largo, a
causa del efecto de inhibicién, que las altas concentraciones de lac-
tato producen en los misculos.
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El punto de retorno (que refleja el equilibrio entre emision y elimi-
nacién de lactato), ha sido definido como el "umbral anaerébico".
Por encima de este nivel hay un equilibrio constante entre la pro-
duccién y metabolizacion de lactato.

Observando el comienzo de la disociacién de los niveles de concen-
tracion del lactato en el misculo y la sangre, este umbral anaer6bi-
co fue considerado en un nivel de lactato en la sangre de 4mml/lit.,
o en una inclinacién predeterminada de la curva de lactato en la
sangre.

La evolucién de la concentraciéon de lactato durante la actividad
muscular puede ser determinada durante un ejercicio progresivo en
tapiz rodante, o en bicicleta o en un ergémetro de piragua.

Algiin autor amplia el concepto de umbral anaerdbico o hace una
diferencia entre:

1. Trabajo exclusivamente aerdbico, sin ningtin aumento de lactato
(umbral aerébico).

2. Zona de transicién entre el trabajo aerébico y anaerébico con un
ligero aumento de las concentraciones de lactato en la sangre.

3. El limite dado por un ligero aumento en la concentracién de lac-
tato (umbral anaerébico).

Nosotros creemos que tal diferenciacién puede no ser de confianza
para obtener una informacién prictica del entrenamiento y preferi-
mos usar solamente el criterio del umbral anaerdbico.

Sin embargo, considerando el umbral anaerébico en el valor fijo de
4mml/lit. de lactato no tenemos en cuenta la energfa cinética indivi-
dual de la curva de concentracién de lactato en la sangre.

Por lo tanto algunos autores prefieren determinar el umbral anae-
rébico individual basidndose en la cinética del lactato durante el
ejercicio y la recuperacion.

Otros autores prefieren medir la intensidad en una predertermina-
da inclinacién de la curva de lactato.

Para hacer comprensible nuestros resultados s6lo usaremos el valor
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de 4mml./lit.

El umbral anaerébico puede modificarse a través del entrenamien-
to y vamos a mostrar y debatir las posibilidades de cambio en los
modelos de lactato/ carga de trabajo:

1. Aumento del rendimiento

La misma concentracién de lactato 4 mml./lit. se alcanza con una
mayor intensidad de trabajo. Esto significa que la misma intensidad
de entrenamiento puede ser lograda con un menor aporte de ener-
gia anaer6bica, o que una mayor intensidad de entrenamiento pue-
de ser mantenida durante un tiempo prolongado sin que se note un
significativo aumento de lactato.

2. Disminucion del rendimiento

Esto significa que a menor intensidad de trabajo el lactato de la
sangre aumentar4 rdpidamente, y por lo tanto la intensidad del en-
trenamiento de resistencia debe disminuir.

Los diferentes cambios de modelo de las curvas expresan la rela-
cién entre intensidad de trabajo y concentracion de lactato y puede
ser explicada de la siguiente manera:

a. Un cambio de la curva a la derecha o la izquierda en el limite in-
ferior de la pendiente relativa al valor 4 mml/lit., puede ser inter-
pretada como un cambio en la capacidad aerdbica de resistencia.

b. Un cambio de la curva a la izquierda o a la derecha en el limite
superior de la pendiente (p.e. una pendiente més llana o méas pro-
funda) es el resultado de un cambio en la resistencia muscular local
(potencia). la resistencia especifica para competir, conlleva una alta
demanda de potencia aerébica y anaerdbica.

¢. Un aumento o disminucién de los valores maximos de lactato es
el resultado de la movilizacién del lactato que puede ser definida
como la capacidad anaerobica. Es la capacidad del atleta para man-
tener el nivel mdximo tanto tiempo como sea posible (resistencia
contra la fatiga muscular local, con altas concentraciones de lactato
en la sangre y los misculos).
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En resumen, al evaluar la capacidad de resistencia de los piragiiis-
tas se tiene que distinguir los siguientes aspectos:

1. La capacidad anaerébica méxima que es el exponente de la capa-
cidad cardio-respiratoria y la capacidad oxidativa de los musculos.

2. El umbral anaerébico, que da una idea del porcentaje de capaci-
dad méxima aerdbica, que puede ser mantenido en un periodo pro-
longado. El tltimo aspecto es importante para la determinacién de
una adecuada intensidad de entrenamiento ya que existe un acuer-
do general de que la intensidad de carga 6ptima para el entrena-
miento de resistencia debe estar en el recorrido del umbral aerdbi-
co-anaerdbico de 4 mml/lit.

La actitud de resistencia se evaltia normalmente en condiciones de
laboratorio, usando métodos de prueba ergométricos, o bien un er-
gémetro de bicicleta, o una cinta en movimiento o un ergémetro en

piragua.

Sin embargo, algunos estudios sugieren que ya que las adaptaciones
al entrenamiento son especificas, se debe elegir un tipo especifico
de trabajo ergométrico para obtener la informacién més adecuada
sobre los diferentes aspectos de la capacidad de resistencia.

Por lo tanto, las pruebas sobre el terreno dan una mas (til informa-
cién complementaria de las capacidades fisiologicas del atleta.

Cuando se llevan a cabo pruebas en el laboratorio se pueden plan-
tear dudas acerca de la validez de la informacién obtenida, espe-
cialmente cuando se tienen que dar unas pautas a los entrenadores.

Hacer un esfuerzo en una bicicleta o incluso con un brazo o un er-
gémetro de piragua, puede mostrar diferentes resultados de adap-
tacion a cuando se compara con pruebas sobre el agua.

Las pruebas de campo y de laboratorio se complementan.

Esto se demostrar4 con efectos practicos y experiencias.
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Capacidad de resistencia
Relacién entre los componentes

/ Fuerza de resistencia \

Resistencia en —— Resistenciaen ——  Resistencia en
distancia corta ——— distancia media ——  larga distancia
(15 seg.-1 min.) (1-8 min.) (mas de 8 min.)

\ Velocidad resistencia /

Cuadro. 1
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PRINCIPIOS GENERALES DEL
ENTRENAMIENTO DE LARGA
DISTANCIA

Zdzislaw Szubski
Entrenador del Equipo Nacional Portugués

INTRODUCCION

El objetivo de esta comunicacidn, es relatarles mi experiencia como
atleta de 10.000 m. y como entrenador de la seleccién portuguesa
de piragiiismo. Voy a procurar abordar tanto como sea posible,
ejemplos pricticos de mi vida como atleta de alta competicién y co-
mo entrenador. El hecho de que simultaneara mis estudios de Edu-
cacion Fisica con la competici6n, me permiti6 reflexionar sobre al-
gunos aspectos de esta modalidad.

No les voy a proporcionar una receta magica para el entrenamiento
de la larga distancia, ya que cada atleta es un caso diferente. No se
puede aplicar igual tipo de entrenamiento a todas las personas, lo
idoneo es individualizarlo todo lo posible. Les dejo, no obstante, al-
gunas pistas, algunas reflexiones sobre la forma de internar encon-
trar el camino para que el atleta consiga la victoria.

El entrenador no puede basarse sélo en la teoria, la practica es
también muy importante, con ella podemos aprender mucho. Les
voy a hablar de mi practica, que unida a sus experiencias puede ser-
les de utilidad.
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1. CARACTERISTICAS GENERALES DEL ATLETA DE LARGA
DISTANCIA

El trabajo para los atletas de larga distancia es muy diferente del de
los especialistas de 500 y 1.000 m. El atleta de 10.000 m. debe po-
seer mds resistencia que velocidad. No obstante es de importancia
mantener la mayor velocidad posible durante los 10.000 m., aunque
la misma no pueda ser tan elevada como en las pruebas cortas.

Ademads de éstos hay también otros aspectos, tales como las técti-
cas, que sélo se aprenden en la vivencia competitiva y en el conoci-
miento que el atleta alcanza de sf mismo a través del trabajo reali-
zado.

En esta primera aproximaciéon quiero subrayar las caracteristicas
anatomicas, fisiologicas y psicolégicas. A lo largo de mi trabajo, la
psicologia desempeifa un papel muy importante en el entrenamien-
to. Es preciso que durante el mismo llegue a conocer al atleta para
motivarlo hacia aquello que deseo realice durante el entrenamien-
to. S6lo puedo lograr ésto si conozco su forma de estar y de abordar
los problemas, y su capacidad para captar aquello que deseo trans-
mitirle. El atleta puede poseer caracteristicas inigualables para la
modalidad, pero si no logro motivarle no llegar4 a se buen competi-
dor.

No podemos olvidarnos de que es preciso sensibilizar al atleta para
la demora con que se logran los resultados en el trabajo de resisten-
cia. Son precisos muchos anos para obtener un buen rendimiento.

1.1 Constitucion fisica

El atleta que haga larga distancia debe de tener bajo porcentaje de
grasa. ¢Cudl es la cantidad de grasa ideal?. No tenemos ntimeros
ideales. Algunos autores hacen referencia a porcentajes entre 5-
15% aunque se puede polemizar mucho al respecto.

Dos individuos que hacen entrenamiento especifico de resistencia y
que tienen respectivamente 15% y 20% de grasa corporal e igual
peso (82 Kgr. por ejemplo), tendrén una cantidad de masa magra
diferente, es decir, el atleta que tiene 20% de grasa posee menos
misculo que el que tiene el 15%. Si tuviesen caracteristicas técni-
cas, fisicas, fisiolGgicas y psicoldgicas idénticas, el atleta que tiene
mayor porcentaje de masa magra tiene mayor posibilidad de ganar,
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1.2 Edad

y cuando se trabaja con atletas de alta competicion en que el nivel
de los competidores es idéntico, las pequenas diferencias suponen
ganar o perder.

El atleta que hace larga distancia debe de poseer una longitud de
brazos y altura de tronco mayores que el que hace velocidad.

Es de general conocimiento que el atleta de larga distancia cuanto
mas viejo, dentro de ciertos limites, mejores resultados lograra.

En piragiiismo repasando los mejores resultados logrados en larga
distancia, la edad de los atletas oscila entre los 25-29 afios.

En el Campeonato del Mundo de este afio en Plovdiv, la edad de
los atletas que lograron los mejores resultados en 10.000 m., oscila-
ban entre 23 y 25 anos. A pesar de que en las modalidades de Velo-
cidad como 500y 1.000 hayan conseguido medallas con 32 e incluso
36 anos, como es el caso de Ferguson, son excepciones, ya que la
mayoria de los medallistas tendrdn una media de edad oscilando
entre 22 y 25 anos. A partir de los 32 anos la capacidad de reaccion,
su VO2 méximo y otros parametros fisiologicos y psicoldgicos tam-
bién van a descender.

1.3 Velocidad y fuerza

En laboratorio analizado los pardmetros de fuerza y velocidad de
reaccion, los atletas de resistencia obtienen peores resultados que
los de velocidad. La fuerza méxima del atleta de larga distancia es
mas baja que la del velocista. Con el entrenamiento de resistencia
no se logran picos de fuerza maxima elevados, ni una relacion fuer-
za-velocidad notoria. Desde el Campeonato del Mundo de 1950
hasta hoy ningln atleta que gand medalla en los 500 m. consigui6
ganar medalla en 10.000 m.

Para conseguir buenos resultados es preciso seleccionar para cada
especialidad de acuerdo con sus caracteristicas musculares y fisiol6-
gicas. Es preciso conocer el tipo de fibras predominantes. En el at-
leta de larga distancia predominardn las fibras tipo I, con caracteris-
ticas metabdlicas totalmente diferentes de las fibras tipo IIa y IIb.
Las de tipo I poseen un metabolismo predominante oxidativo,
mientras que las Ila y IIb tienen un metabolismo esencialmente
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glucolitico.

La composicién del misculo en lo que a tipo de fibras respecta es
esencialmente genético, de ahf la importancia de una seleccién pre-
coz de los atletas de larga distancia. En ausencia de laboratorio, pa-
ra determinar estos pardmetros podemos tener algunas indicacio-
nes subjetivas por el comportamiento del atleta en test de campo.

1.4 Sistema circulatorio y respiratorio

Como ya anteriormente he mencionado el metabolismo esencial-
mente solicitado en pruebas de larga distancia es el oxidativo o ae-
rébico, o sea la energia necesaria para la contraccién muscular se
produce en presencia de oxigeno. Los 4cidos grasos y la glucosa son
desdoblados para proporcionar el ATP necesario para la contrac-
cién muscular en presencia de oxigeno.

El sistema respiratorio capta oxigeno del medio ambiente, difun-
diéndose en la sangre y siendo transportados por el sistema circula-
torio hasta los misculos. Es importante que todo este sistema fun-
cione convenientemente para que la cantidad de oxigeno que llega
a las células musculares sea suficiente.

El VO2 de los atletas de larga distancia es mas elevado que el de
los de velocidad.

1.5 Perfil Psicolégico

Ademés de las capacidades fisiol6gicas del atleta es preciso tener
otras cualidades para ganar. Es preciso que se encuentre preparado
psicologica y tdcticamente para querer y también saber ganar.

El piragiiista de larga distancia entrena durante muchos afios para
obtener resultados, por el contrario el velocista obtiene resultados
més répidamente.

El papel del entrenador y el perfil del atleta son muy importantes.
Este altimo debe poseer una fuerte personalidad y estar motivado
para lograr la meta deseada. Al entrenador compete: fijar pequenas
metas y motivarlo en los instantes de desdnimo record4ndole la
gran meta a lograr; la planificacién en conjunto; discusiéon de los re-
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sultados obtenidos en las pequefas metas; la responsabilizacién en
las victorias y derrotas, siempre con fin constructivo, no destructivo.

Por su parte, el competidor debe ser lo suficientemente inteligente
para comprender los objetivos y tener capacidad de planificar o
bien alterar una téctica preestablecida, en el transcurso de la prue-
ba.

2. IMPORTANCIA DE ALGUNAS VARIABLES EN EL
ENTRENAMIENTO DE LARGA DISTANCIA

No voy a hablar de sistemas energéticos, de metabolismo o de la
termorregulacién, durante el entrenamiento de larga distancia. In-
tentaré abordar esencialmente aspectos practicos del calentamien-
toy de la competicion.

2.1 Calentamiento

El problema del calentamiento es ain objeto de vivas polémicas.
No obstante, yo considero que es importante ya que prepara los
musculos para la competicién, acondiciondndolos para responder
de forma mis eficaz a las cargas solicitadas. También previene las
lesiones miisculo tendinosas. No hay trabajos en que se comparen
resultados obtenidos por atletas que hayan realizado calentamiento
y otros que no lo hayan hecho. Sin embargo la preparacién muscu-
lar para la competici6n a través del calentamiento, ademés de para
los aspectos antes mencionados va a contribuir a que los atletas ya
prestos para respuestas elevadas logren colocarse més facilmente
en el grupo de cabeza para disputar la victoria en los 10.000 m.

Hay esencialmente dos tipos de calentamiento: el pasivo, a través
de bafios y masajes; y el activo ejecutado con ejercicios vinculados
con la modalidad. Considero que el ejercicio activo es mds impor-
tante ya que se solicita a los misculos implicados en la competi-
cién, no obstante la combinacién de los dos métodos puede resultar
aconsejable.

Cuando programemos el calentamiento hay que considerar la tem-
peratura ambiente. Los ultimos Campeonatos del Mundo se dispu-
taron a una temperatura entre los 28 y 32 C,, en estos casos es muy
importante la hidratacién prepostcompetitiva. El calentamiento b4-
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sico bajo estas condiciones puede adquirir mayor importancia rela-
tiva ya que implica menor gasto energético. Ademads como las fibras
de tipo I son las m4s solicitadas durante el calentamiento y son tam-
bién responsables de la postura aparte de desempeiiar un papel pri-
mordial durante las pruebas de larga distancia, y con temperaturas
elevadas los gastos energéticos son mayores, es importante que el
calentamiento no suponga gastos energéticos tan elevados que
comprometan el comportamiento del atleta en competicion.

2.2 Competicion (10.000 m.)

Como ya es conocido, la prueba de 10.000 m. solicita esencialmente
el metabolismo aerébico, es por eso importante que el atleta logre
hacer la prueba por debajo o en el limite de su umbral anaerébico.
Podemos definir éste como la intensidad de ejercicio a partir de la
cual el metabolismo anaerébico es solicitado de forma importante,
lo que conduce a una acumulacién de lactato y al cansancio.

Es importante que el atleta sepa que intensidad puede mantener
durante la prueba para mantenerse en aerobiosis y no tema el mo-
mento en que los competidores realicen los cambios de ritmo. Se
precisa una fuerte metalizacion e inteligencia suficiente para no de-
jarse arrastrar por estos tirones, los mismos conducen a gastos
energéticos muy altos los cuales pueden traer consigo carencias en
la parte final de la prueba.

Mi experiencia de 10 afios como atleta de 10.000 m. me dice que si
logro mantener "mi" ritmo sin preocuparme de los rivales tendré
ventajas en la parte final de la prueba.

¢C6mo podemos averiguar si la intensidad a la que vamos est4 si-
tuada por debajo del Umbral Anaerébico?. En laboratorio se pue-
de determinar a que nivel de Frecuencia Cardiaca el atleta entra en
anaerobiosis, para posteriormente sobre la pista determinar su rit-
mo de competicién. También hay una manera préactica aunque me-
nos rigurosa de averiguarlo, el atleta debe de ir a una intensidad en
que sea capaz de conversar sin dificultad, con casi total seguridad
asi estard en aerobiosis.
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3. ADAPTACION AL ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

El entrenamiento debe de ser de baja intensidad y volumen eleva-
do, siendo la relacion intensidad/volumen alterada a lo largo de la
temporada acorde con los resultados obtenidos por el atleta.

3.1 Adaptaciéon muscular

Como ya he dicho las fibras esencialmente solicitadas son las tipo I,
en menor medida las tipo IIa y con mucha menos incidencia atin las
tipo IIb. Por tanto debe de dirigirse el entrenamiento hacia el au-
mento de la capacidad oxidativa. A partir de cierto nivel de ejerci-
cio cuando las tipo I ya han sido agotadas, las Ila serdn muy impor-
tantes para la formacién del substrato energético necesario para la
contracciéon muscular. Es importante solicitar este tipo de fibras
(IIa) con ejercicios de mayor intensidad y volumen menor. En la
parte inicial y final de las pruebas las fibras IIb adquieren primor-
dial relevancia, no se puede olvidar realizar un entrenamiento es-
pecifico para ellas, con intensidades muy altas y volumen bajo

Durante el entrenamiento todos los tipos de fibras deben de ser so-
licitadas, no obstante con porcentaje de trabajo diferente conforme
a su grado de solicitacion. En este caso concreto serdn mas solicita-
das las tipo I a continuacién las ITa y después las IIb.

3.2 Intensidad de entrenamiento

Trabajar mucho no significa hacerlo bien. No es por el hecho de
trabajar mucho por lo que vamos a lograr resultados.

En cuanto a la intensidad yo empleo basicamente dos métodos:

- El entrenamiento continuo con intensidad baja (por debajo del
umbral anaerébico) en el cual pretendo solicitar principalmente al
sistema aerébico.

- El entrenamiento intervalado, con intensidad mas elevada, con el
que pretendo solicitar el sistema anaer6bico.

La intensidad de entrenamiento del atleta, debe de ser individuali-
zada, solamente asf lograremos un buen efecto de entrenamiento
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para ese atleta.

3.3 Volumen de entrenamiento

El tiempo de entrenamiento tanto en el intervalo como en el conti-
nuo depende también del atleta. Yo utilizo mayor volumen del con-
tinuo que del intervalado.

El tiempo de entrenamiento variard a lo largo de la temporada con-
forme al rendimiento del atleta.

El piragiiismo es un deporte individual y no podemos imponer
igual tipo de cargas para todos, ya que entonces se corre el riesgo
de tener atletas que estardn por debajo de su nivel de entrenamien-
to y otros estardn por encima de su nivel, no obteniendo de esta
forma el efecto pretendido.

4. ENTRENAMIENTO DEL ATLETA DE LARGA DISTANCIA

4.1 Entrenamiento general para el atleta de 10.000

En la Federacién Portuguesa de Piragiiismo elaboré una planifica-
cién de entrenamiento general para 4 afios, con sus respectivos ma-
crociclos. Pero es obvio que este programa es eléstico. Tengo un
objetivo y una planificacién general para ese objetivo, pero en fun-
cién de cada atleta voy alterando la intensidad y el volumen segin
los objetivos pretendidos. Mi objetivo es Barcelona 92. Como sabe-
mos en los Juegos Olimpicos no habra pruebas de fondo, pero el
entrenamiento especifico para los 10.000 m. ayudard més adelante
para el entrenamiento especifico para los 1.000 m. Ademds, ciertos
rasgos del perfil psicolégico del atleta de larga distancia, tales como
la motivacién y el sentido téctico van a resultar importantes en los
1.000 m. El entrenamiento continuo de baja intensidad me permite
observar mejor los aspectos biomecénicos e ir corrigiendo eventua-
les errores que se cometen impidiendo lograr un buen rendimiento
en las pruebas de corta distancia.
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4.2 Entrenamiento especial para el atleta de 10.000

El arte de entrenar es un arte dificil, no resulta ficil elaborar un
programa en funcién de las caracteristicas fisiolégicas y psicoldgicas
del atleta. El programa ser4 diferente para el atleta que comienza
en la especializacion y que s6lo lograra resultados a largo plazo; del
programa para el atleta de ya cierto nivel. Para cada uno de estos a
lo largo de la temporada tendremos que adaptar lo planificado en
funcién del propio atleta.

Las bases generales del entrenamiento especifico comenzarén a ser
trazadas ya en las fases de transicion y preparatoria en funcién de
los tests de campo y de laboratorio que realizaré el atleta. El tipo
de cargas serd diferente e incluso descenderé el nivel competitivo.
Es importante habituarnos a los estancamientos de nivel para po-
der trazar objetivos en el periodo competitivo. Durante éste no
puede haber grandes vacilaciones, sino no obtenemos resultados.

Personalmente, yo hago en cada microciclo durante el periodo pre-
paratorio, entrenamiento de resistencia y un entrenamiento inter-
valado a ritmo de competicién o més fuerte. Durante el ciclo pre-
paratorio realizo un entrenamiento intervalado més; en el ciclo
general especial hago 2-3.

Un entrenamiento de alta intensidad y volumen pequefio me per-
mite una adaptacion a nivel de coordinaci6n neuromuscular y posi-
bilita mayor rendimiento, para que el atleta sienta que es capaz de
superarse y lograr ganar.

4.3 Preparacion para la competicion

El objetivo final del entrenamiento es preparar al atleta para la
competicion. El entrenamiento estd constituido por pequeiias me-
tas, que programamos a lo largo de la temporada, cuyo objetivo fi-
nal es la gran meta que puede ser bien el Campeonato del Mundo o
los Juegos Olimpicos. Ocasionalmente el atleta puede lograr mejo-
res resultados en entrenamiento que en competicion, pero el obje-
tivo es apurar el pico de forma para la competicién mas importante.
Para obtener el pico hay que disminuir la intensidad del entrena-
miento, pero no podemos obtener muchos picos durante el afo, co-
rremos el riesgo de que al bajar la intensidad del entrenamiento
muchas veces para varias competiciones, no obtengamos la forma
deseable para el objetivo primordial.
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Existe mucha polémica en cuanto al hecho de entrenar antes de la
competicién, yo personalmente opino que un entrenamiento suave
no perjudicar4 al atleta siempre que el tiempo de recuperacion sea
apropiado.

4.4 Conclusion

No existe una planificacion ideal de entrenamiento que podamos
aplicar a todos los atletas. Es frecuente conocer entrenadores in-
tentando imitar planificaciones de campeones para lograr resulta-
dos, que acaban desilusionandose cuando el atleta no responde. Es
un grave error intentar aplicar planificaciones de otros, disenadas
tendiendo en cuenta las caracteristicas de alguien concreto.

Para elaborar una planificacién es preciso reparar en las caracteris-
ticas de nuestro atleta, debemos conocer sus peculiaridades fisicas,
fisiologicas y psiquicas, adaptando el entrenamiento al atleta en
cuestion para lograr resultados. No es el atleta el que debe adaptar-
se a nuestra planificacién, somos nosotros los que debemos acoplar
la planificaci6n al atleta considerando sus caracteristicas.

En la elaboracién de la planificacién hemos de contemplar la pro-
porcién Velocidad/Resistencia en funcién del objetivo deseado.
(Larga distancia o velocidad). Los atletas de velocidad precisan en-
trenamiento de resistencia y los atletas de resistencéisa precisan en-
trenamiento de velocidad, s6lo que en diferentes proporciones.

No se puede olvidar el descanso que es una de las partes importan-
tes del entrenamiento. El atleta que va a entrenar y no se recupero
de la anterior sesién no lograra un rendimiento adecuado.

Para mejor conocer al atleta es necesario obligarle a determinado
tipo de disciplina metodolégica, por ejemplo el cuaderno de entre-
namientos. Obligar a tener su cuaderno le incita a colaborar y tener
cierta autodisciplina y ayuda ademads en el andlisis de sus entrena-
miento.

Los parametros fisiologicos tienen limites. Por mucho entrena-
miento que hagamos no aumentaremos el VO2 por encima de cier-
to nivel, pero otros factores van a ayudar a obtener niveles més ele-
vados, y en alta competicién pequeias diferencias pueden llevar a
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la victoria o la derrota. La alimentacién por ejemplo es un factor
muy importante asi como el perfil psicolégico. Para ser campe6n es
preciso querer ganar y ser capaz de extralimitarse para ganar, tiene
que querer ser el mejor, tiene que querer vencer.
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ASPECTOS Y PRACTICAS DEL
ENTRENAMIENTO DE FUERZA
ESPECIFICA EN EL PIRAGUISMO
DE CARRERAS EN LINEA

Helmut Ziusler
Entrenador Metodista de 1a Repiiblica Democréitica Alemana

1. El piragiiismo ha mejorado visiblemente su posicién entre los de-
portes de alto rendimiento internacional con vista a los Juegos
olimpicos -Juegos de Verano de 1992- en Barcelona.

El programa olimpico consta de 16 competiciones, entre las de pi-
ragliismo en linea y las de slalom.

Llevados por la idea béasica de una pacifica competicién entre las
naciones en la arena olimpica y a la vez impulsados por el propésito
de llevar una digna representacién nacional a la lucha por las de-
seadas medallas olimpicas, se han realizado numerosos esfuerzos
en la preparacién de Barcelona 1992 tanto en la ICF como en las
Federaciones Nacionales.

La construccién de campos de regatas de alto nivel y el interesante
desarrollo de embarcaciones y palas, ayuda en la preparacién olim-
pica a largo plazo, y de manera especial a la eficacia de los sistemas
de entrenamiento y competicion.

Al lado de la amplia perfilacién de los hasta ahora extensos y exito-
sos sistemas nacionales de entrenamiento y competicién, como por
ejemplo en la URSS, en la Repiiblica de Hungria y también en la
DDR se va construyendo en este campo una visible colaboracién
internacional. Son prueba de ello las conferencias internacionales
de entrenadores, el compromiso de los entrenadores invitados y el
aumento de las publicaciones cientificas de deporte y entrenamien-
tos pricticos. Paralelamente crece el interés por otros deportes si-
milares (como por ejemplo carrera en patinaje sobre hielo, ciclismo
de pista, natacién y remo) con el fin de utilizar m4s elementos para
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la cualificacién de los sistemas de entrenamiento y competicién en
el piragiiismo. Esto concierne tanto a la organizacién del rendi-
miento y del entrenamiento a largo plazo como también a la prepa-
racion orientada a unos niveles de rendimiento determinados, es-
pecialmente los juveniles para los campeonatos mundiales janior y
naturalmente los senior para los campeonatos mundiales y Juegos
Olimpicos.

2. La revalorizacién del piragiiismo de alto rendimiento internacio-
nal y la gran expansién del piragiiismo olimpico en cada vez més
naciones de todos los continentes, va acompanado por una acelera-
cién del desarrollo del rendimiento.

Para lograr la victoria en campeonatos del mundo y en regatas in-
ternacionales importantes son necesarios tiempos mads rapidos, va-
riantes tacticas mas ofensivas y una orientacién a la carrera para su-
bir e imponerse en competiciones decisivas.

A través de una amplia y desarrollada competencia de deportista y
equipos de fuerzas parecidas, la estabilidad en el rendimiento a lo
largo de las competiciones se convierte en un factor importante pa-
ra poder finalizar con éxito las series (eliminatorias, repesca, semi-
finales y finales).

Resalta el hecho que muchos palistas compiten en varias pruebas,
que disponen de una amplia capacidad de rendimiento, pudiendo
dominar los tres tipos de embarcaciones sobre todas las distancias y
alcanzar los resultados de la élite mundial (por ejemplo K.
BLUM/DDR, K. BORCHERT/DDR e I. KLEMENT/URSS quie-
nes en los campeonatos del mundo de 1989 en Plovdiv (Bulgaria)
fueron los mejores deportistas).

3. La Repiiblica Democrética Alemana ha ido desarrollando un sis-
tema nacional de entrenamiento y competicién de gran éxito que
desde 1974 y alo largo de 15 afos ha dado muy buenos resultados.

A través de la detallada observacién de las tendencias internaciona-
les en el desarrollo del rendimiento y teniéndolas en cuentas para
futuras exigencias, se han encontrado valiosas conclusiones para
posteriores perfilaciones, en particular para la formacién especifica
de deportistas cualificados.

Nosotros partimos en particular de desarrollar una educacién moti-
vada en el colectivo de entrenamiento, sobre todo ampliar la com-
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plejidad de la formaci6n en el plan de entrenamiento, que esta diri-
gido a las competiciones.

Este proceso es conocido. Ya hemos hablado de ello en conferen-
cias internacionales de entrenadores. Muchas publicaciones de ca-
racter internacional han sido presentadas por nosotros y han com-
pletado importantes publicaciones de ciencia en el deporte,
especialmente del deporte soviético.

4. El aumento del rendimiento y su diferenciada dindmica est4 uni-
do a la perfilacién de los sistemas de entrenamiento.

Sin tener en cuenta el seguimiento y la formacién de talentos, son
sobre todo los elementos contenidos en los entrenamientos y la ex-
periencia en entrenamientos metédicos, los que determinan el pro-
greso en el rendimiento.

Junto a la perfilaci6n de los sistemas de entrenamiento hay intere-
santes fases historicas de desarrollo, que se dejan determinar tanto
nacional como internacionalmente. Junto al importante aspecto
cientifico de la unidad de lo ya probado y de las novedades, hay que
recordar la advertencia de Bertold BRECHT: garantizar la balanza
entre progreso y pérdida.

Por lo tanto es nuestra misién juzgar de nuevo y continuar la evolu-
ci6n de acorde con las nuevas necesidades y posibilidades de los ya
comprobados métodos de entrenamiento para mejorar el rendi-
miento de las fases histéricas del piragiiismo (fase del entrenamien-
to por intervalos, fase del entrenamiento de duracion, fase del en-
trenamiento complejo de Lydiard). La combinacién de modernos
procedimientos de medida, la asimilacion y el estudio de extensas
informaciones y datos junto con entrenadores y palistas mejor pre-
parados ofrecen posibilidades hasta ahora desconocidas. A ello se
une la influencia de distintas ciencias, que pueden explicar detalles
del entrenamiento no aclarados hasta el momento.

5. Tal como resulta de publicaciones internacionales, se espera me-
jorar el rendimiento del piragiiismo en los préximos afios gracias a
la modificacién del entrenamiento de fuerza especifica.

Las hasta ahora eficaces variantes del entrenamiento de resistencia
chocan manifiestamente con el limite de un potencial de fuerza es-
pecifica no suficiente en la ejecucion del deporte.

A este respecto cabe destacar el desarrollo de los dltimos afios de
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las palas de kayak (hojas tipo WING y RASMUSSEN). Con la utili-
zacion de estas palas se obtienen resultados en dos aspectos:
Primero- Se crea una propulsién (impulsién) mas efectiva a lo lar-
go de la carrera.

Segundo- Se produce una mayor traduccién del potencial de fuerza
especifica.

La Repiblica Democrética Alemana ha seguido con atencién este
desarrollo en las palas, sobre todo para aplicarlo en la preparaci6n
del Campeonato del Mundo de 1989 en Plovdiv. Como es sabido,
se consiguieron medallas en todas las categorias del kayak olimpi-
co resaltando a KAY BLUHM y KATRIN BORCHERT por su
preparacion, como los mejores deportistas.

Tanto K. BLUM como K.BORCHERT lograron de manera visible
integrar nuevos potenciales de fuerza en sus ya conocidas buenas
capacidades de resistencia gracias a la utilizacién en el entrena-
miento de las palas noruegas Rasmunssen.

6. La fuerza especifica, vista como un concepto central en la com-
pleja capacidad de rendimiento, ha logrado una importante posi-
ci6én en la teorfa y metodologia del entrenamiento de piragiiismo.

Engloba cuatro aspectos:

Primero- fuerza especifica en la ejecucién de movimientos en un
solo ciclo.

Segundo- fuerza especifica en la continuacion de los ciclos para ca-
da distancia de competicion determinada (500 m./ 1000 m./ 5000
m./ 10000 m.).

Tercero- fuerza especifica para las fases de aceleracion a lo largo
de la carrera como pueden ser salida, sprint en la mitad de la com-
peticién y sprint final.

Cuarto- fuerza especifica en la ejecucion de los ciclos para cada ti-
po de embarcacioén (k-1, k-2, k-4).

7. Los cuatro aspectos de la fuerza especifica se han producido del
andlisis de competiciones y carreras més usuales en el programa in-
ternacional.




71

El estudio detallado de la evolucién de la carrera de los campeo-
nes mundiales y olimpicos, con ayuda de estudios de tiempo y fre-
cuencia, y los consecuentes experimentos cientificos correctamente
dirigidos al trabajo de impulsién (propulsién), han aportado en los
Giltimos tiempos importantes puntos de partida, sobre todo desde el
punto de vista de la biomecdanica, para el entrenamiento de la fuer-
za especifica.

Caracteristicas internacionales usuales como la fuerza-resistencia,
fuerza maxima y fuerza de velocidad, pero también el empuje de
fuerza y el nivel de fuerza de paleo posibilitan interpretaciones di-
ferenciadas, abren puntos de partida para entrenamientos metddi-
cos y sirven para el entendimiento entre la préctica del entrena-
miento y la ciencia del deporte incluso a niveles internacionales.

8. El desarrollo del rendimiento en competicién estd determinado
todavia sobre todo por el nivel de capacidad especifica de resisten-
cia, pero ademds, ahora aumenta la importancia de la capacidad de
fuerza especifica.

Basandose en andlisis biomecénicos del rendimiento en competi-
cién del piragiiismo en linea, se han desarrollado condiciones para
completar los componentes energéticos determinantes de la resis-
tencia, abriéndose nuevos métodos de entrenamiento orientados a
la estructuracion en el sistema de propulsién del piragiiismo.

Por ello, en la Repiblica Democraitica Alemana aumenta el interés
por el entrenamiento de fuerza especifica para perfeccionar el en-
trenamiento; por lo que las evoluciones en este campo son seguidas
por nosotros con gran atencion.

9. Hemos podido observar una gran cantidad de variantes para el
desarrollo de la fuerza especifica en el entrenamiento, habiendo
aplicado algunas de ellas con posterioridad.

Por ello usamos el concepto de colocar desde un punto de vista
préctico, entrenamiento de fuerza especifica momentdnea segiin
métodos de entrenamiento que se diferenciarfan por la mayor o
menor resistencia en el barco o en la pala.

El profesor Dr. Lenz acaba de presentar este principio en el semi-
nario de entrenadores de GENT (Bélgica) en noviembre de 1989.
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Altas resistencias

Embarcacidn:

- entrenamientos en barcos de equipo
- afiadir peso en la embarcacién

- paleo en agua poco profunda

- paleo contra el viento

- paleo con freno (acudtico)

- paleo contra corriente

Palas: -

paleo con palas més largas

- paleo con hojas diferentes (Rasmunssen)
- paleo con hojas més grandes

Bajas resistencias

Embarcacién:

- paleo en la ola

- entrenamiento en grupos

- paleo con corriente a favor
- paleo con viento a favor

Palas:

- paleo con palas més cortas

- paleo con hojas de menor superficie
- paleo con hojas con agujeros

10. Algunos experimentos practicos en entrenamientos para el de-
sarrollo de la fuerza especifica sefialan el resultado del entrena-
miento con freno en la embarcacién y el uso de las palas tipo Ras-
munssen, para elevar el nivel medio de fuerza de paleo.

Debido a este tipo de entrenamiento, se produce una disminucién
de la frecuencia de paleo, que se debe complementar con un entre-
namiento anterior o posterior a éste con variaciones de una baja re-
sistencia (por ejemplo palear en grupo a la ola con una frecuencia
de paleo elevada, o utilizar palas mds cortas).

11. Bajo el punto de vista de la técnica de paleo son interesantes las
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indicaciones de publicaciones internacionales. Hay que tener en
cuenta la influencia de las formas de entrenamiento con elevada o
poca resistencia para el desarrollo de fuerza especifica, de especial
manera en el cumplimiento de las caracteristicas fundamentales de
la ejecuciéon de movimientos especificos. El entrenamiento de fuer-
za especifica se ha de interrumpir inmediatamente si se observan
fallos en los movimientos del palista.

Se trata sobre todo de:

- la estructura en fases del movimiento (amplitud-temporal)

- el ritmo de movimiento (dindmico-temporal)

- transmisién del movimiento a la velocidad 6ptima de la embarca-
cién

- exactitud de los movimientos.

pero también se trata de la armonfa de los movimientos, de la anti-
cipacion y de la variabilidad/acoplamiento a las exigencias de sin-
cronizacion en las embarcaciones de equipo.

12. En las respuestas a las preguntas sobre el desarrollo de las capa-
cidades de la fuerza especifica vemos los siguientes puntos de parti-
da:

- Objetivacion de la fuerza de paleo y de los valores de resistencia.

- Diferenciacion de la exigencia de fuerza especifica en el ciclo de
ataque, en las fases de la prueba pero sobre todo en las fases de
aceleracion.

- Modificacién de las resistencias en funcién de las distancias del
entrenamiento, frecuencias de paleo e impulso de paleo.

- Diferenciacién entre hombres y mujeres en el entrenamiento de
fuerza especifica.

13. La eficacia del entrenamiento de fuerza especifica depende en
gran medida del nivel de las condiciones generales de rendimiento
adquiridas con anterioridad y de unas bases de rendimiento estabi-
lizadas.

En base a esto se establece el orden en la estructuracién del entre-
namiento tanto anual como a largo plazo.

Tomando las precauciones necesarias en el entrenamiento de fuer-
za con pesas, en circuitos o en otros deportes de fuerza se asegura
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una compensacion en el desarrollo muscular y a la vez se logra una
6ptima amplitud de movimientos.

Con el empleo de entrenamientos de fuerza especifica gana en im-
portancia la metddica clarificacion del modelo eficaz para la ante-
rior y posterior extension y relajamiento y para la nueva produccién
y adaptacion energética y neurofisiolégica.

14. Hay que colocar con gran cuidado el entrenamiento de fuerza
especifica en los entrenamiento de las nuevas generaciénes. Hay
que tener en cuenta las caracteristicas especiales de los organismos
de los nifos y los jévenes y los siguientes aspectos:

- la baja posibilidad de carga del tejido conjuntivo y 6seo
- las diferencias en la relacién antropométrica segin la edad y las
proporciones de carga y fuerza que soportan.

- modificacion en el equipo de barcos y palas.
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EL SISTEMA DE SEGUIMIENTO,
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Entrenador Jefe del Equipo Nacional Checoslovaco

EL SISTEMA DE SEGUIMIENTO Y DE PRUEBA DE LOS

JOVENES

En el dltimo decenio, la edad para iniciarse en el piragiiismo se ha
rebajado hasta los 96 10 afos. El gran desarrollo de la especializa-
cién asf lo ha obligado. Checoslovaquia dispone de una amplia base
en piragiiismo, como p.e. DDR, Hungria y URSS. En nuestro pais
se practica piragiiismo en unos 65 clubs. Aqui tienen una amplia
base el hockey sobre hielo, fitbol y el tenis, que con los talentos
existentes hacen que sea muy fuerte la comercializacién en estos
deportes.

Gracias al hecho que el piragiiismo es una especialidad olimpica,
nuestra federacion est4 dentro del plan de fomento y perfecciona-
miento deportivo del estado.

El fomento a la juventud cualificada tiene en Checoslovaquia la si-
guiente estructuracion:

1. El trabajo con los jovenes en el Club. El entrenamiento es ins-
truido aqui por los entrenadores. Se trata de realizar una ensefianza
de base y posteriormente en el deporte de competicién, de no ser
que el palista pase antes al siguiente nivel, es decir, a los centros de
entrenamiento juvenil.

2. Centros de entrenamiento juvenil. En Checoslovaquia hay 18 de
estos centros. Fueron fundados por los clubs de mejor trayectoria, y
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ahi entrenan los mejores palistas de los clubs asociados a las corres-
pondientes zonas. El director de estos centros €s un entrenador-je-
fe, que establece la actividad del centro realizando la formacién de-
portiva de manera organizada y metédica. Junto a este entrenador
jefe hay otros entrenadores ayudantes (de 2 a 4), que son remune-
rados tan solo en parte por su trabajo. En todos estos centros de en-
trenamiento juvenil en Checoslovaquia, hay un total de 300 chicos,
con edades entre los 12 y los 16 afios (excepcionalmente hasta los
18 afios), que representan la base de nuestro deporte de rendimien-
to.

3. El pr6ximo nivel son los centros de rendimiento juvenil y los co-
legios deportivos, donde son acogidos jovenes de 15 a 18 afios. So-
lamente hay tres regiones con centros de este tipo: Komarno, Bra-
tislava y Praga (p.p.e. Attila Szabo fue formado, junto con otros en
el centro de Komarno), y se encargan de unos 50 alumnos. En
Trencin y Pardubice hay gimnasios especializados. Ahf entrenan y
estudian unos 50 deportistas, cuyas clases imparten personal espe-
cializado. En estas etapas de fomento tiene lugar el seguimiento de
los mejores para la seleccién del €quipo nacional juvenil y para los
centros de rendimiento senior.

La seleccion de la élite deportiva juvenil en el proceso de fomento
tiene por lo tanto tres niveles:

1. En los clubs.
2. En los centros de entrenamiento juvenil,
3. Enlos centros de rendimiento juvenil y los colegios deportivos..

L.. Seguimiento para los clubs

El seguimiento tiene lugar en la edad de los 9 a los 11 afios. Este
periodo de edad es muy importante para el posterior desarrollo de-
portivo. En las actividades se adquieren habilidad de movimiento,
motivacion y comportamiento respecto al entrenamiento. Hasta es-
te momento, en el seguimiento se estudia el desarrollo corporal.

a). Condiciones indispensables:

- Excelente estado de salud

- Mayor altura del cuerpo.

- Miembros corporales largos.

- Constancia, habilidad y destreza.
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b) Condiciones complementarias:

- Fuerza en los misculos de la espalda.
- Fuerza en los misculos de los brazos.
- Espiritu y preparacién para la competicion.

En el procedimiento de seguimiento se aplican los siguientes test
motrices:

- Carrera de 50 m. y carrera de resistencia en 12 min. (test de Coo-
per)

- Salto de longitud sin carrerilla.

- Nimero de tracciones.

- Profundidad de la inclinacién del tronco hacia delante.

- Abdominales desde la posicién de tumbado a la posicion de senta-
do (nimero en dos minutos).

2. Seleccién para los centros de entrenamiento juvenil

Los jovenes deportista son propuestos por los entrenadores princi-
pales de los Clubs, en base a los resultados en las competiciones y
en los tests de preparacion fisica. Todos estos chicos son concentra-
dos en otofio para unos tests comunes (unos 100 palistas de Eslova-
quia y otros 200 de Bohemia). Estos tests duran 6 dfas. Junto al ca-
racter general y especial de estos test, se realizan medidas
antropométricos de todos los palistas. Una seccién de especial im-
portancia es la competicién sobre 2000 metros (salida-boya-llega-
da).

La preparacion motriz general es estudiada por la siguiente bateria
de tests:

Carrera: chicos 1.600 m.
chicas 800 m.

Carrera continua 12 minutos
Sprint 50 m.

Fuerza: fuerza-resistencia y fuerza maxima, tracciones.
Fuerza de salto: salto de longitud desde la posicién parada .

Profundidad de inclinacién de tronco hacia delante.

Abdominales desde la posicién tumbada hasta la posicién sentada
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(nimero en dos minutos).

3. Seleccidn para los centros de rendimiento juvenil y colegios de-
portivos

La condicién para ingresar en estos centros exige un cierto nivel de
rendimiento; como regla se utilizan las clasificaciones en la 1ltima
ronda del campeonato juvenil checo, buenas condiciones antropo-
métricas y un alto nivel de preparacién corporal general.

La seleccion se efectiia ya un afio antes de tener lugar el cambio en
este nivel, por los entrenadores de los centros, y a lo largo de este
afio se mantienen en contacto con los deportista y con sus entrena-
dores, siguiéndose la evolucion del rendimiento y las caracteristicas
morales del aspirante.

Junto a los tests motrices y especiales, los médicos tienen también
en cuenta el comportamiento psicolégico. La decisién de incorpo-
racion final la decide la comisién de rendimiento deportivo de la
federacién de piragiiismo, con la presencia de la federacién de en-
trenadores juveniles.

SISTEMA DE PREPARACION DEPORTIVA

Para que se pueda asegurar la continuidad del rendimiento deporti-
vo en todos los campos del sistema, es necesario traer los jévenes
en las primeras fases de su preparacién deportiva especifica, un
trabajo de entrenamiento sistemdtico, aunque sean diferentes las
formas y métodos de entrenamiento en el deporte de rendimiento.
Es comprensible, que el entrenamiento de los chicos que empiezan
se pueda adaptar bastante al de los mayores, de manera que sea re-
cortado y reducido, con lo cual se mantienen igual las formas y los
métodos. Al mismo tiempo, hay que instruir en los principios de la
actividad deportiva verdaderos habitos de comportamiento a lo lar-
go del diay en el modo de vivir.

En la preparacién de un deportista de nivel toman parte un equipo
completo de experimentados especialistas, como médico, psicélo-
go, masajista, especialistas en ciencia y proteccién cientifica, al
igual que el entrenador personal. Pero en la preparacion de un jo-
ven adepto que empieza, es el entrenador el que, de una manera
decidida, es el responsable. Naturalmente, el entrenador no se res-
tringe a un s6lo deportista, sino que suele tener a su cargo un grupo
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del que se encarga basdndose en experiencias propias o recibidas.

No en vano se dice, que los mejores entrenadores deberian ocupar-
se de los jovenes. Esta idea se impone en todo el plan de entrena-
miento desde el principio de la sistematizacion, y que en esta etapa
de la formaci6n se colocan las bases del posterior desarrollo del de-
portista.

Para garantizar un desarrollo arménico del deportista hasta la com-
pleta maestria, es necesario vigilar el desarrollo en todos los cam-
pos del deportista, es decir, tanto en la faceta fisiol6gica como en la
educativa. Hay que ser consciente a lo largo del proceso que el tra-
bajo del entrenador es una actividad creativa. Se establece un siste-
ma informal en la cambiante relacién entrenador-protegido. El pa-
lista adquiere del entrenador las bases del entrenamiento (unidad
didéctica general y de especializacidn, trabajo sistemdtico, aumento
de carga, ciclos), no solamente conocimientos deportivos, sino tam-
bién caracteristicas, que son para nuestra especialidad deportiva
necesarias y especificas. Hay que tener en cuenta, que se suele tra-
bajar con un grupo no homogéneo, en la frontera entre la prepu-
bertad y la pubertad, edad en la que se efectian marcadas y profun-
dos cambios en el desarrollo corporal, mental y motriz.

En esta etapa de educacion se trata sobre todo de un desarrollo ge-
neral, que sirva de base al posterior desarrollo del palista. Es nece-
sario conseguir ciertas condiciones:

1. para la unificacion sistemdtica del trabajo de entrenamiento,

2. para la garantia de desarrollo igualitario de todas las capacidades
y habilidades en base al conocimiento de los cambios fisioldgicos
en los ejercicios motrices de los jovenes,

3. para la base de una correcta técnica de paleo, que jugard un im-
portante papel en el posterior desarrollo del deportista.

Como criterio de una correcta estructuracién del entrenamiento en
este periodo no se debe valorar el actual rendimiento deportivo, si-
no el haber alcanzado unas condiciones para un futuro rendimien-
to. Los esfuerzos de ambiciosos entrenadores llevan a menudo a
una pronta aceleracion de la capacidad de rendimiento, de donde
aparecen importantes dificultades cuando se pasa al nivel de alto
rendimiento. Los deportistas terminan su carrera deportiva en la
mayorfa de los casos en afios "inmaduros”. Si se utilizan predomi-
nantemente métodos de entrenamiento especificos, ya desde el
principio de entrenamiento a largo plazo, se logra una relativa y ra-
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pida subida en la capacidad de rendimiento, pero después de 3-4
afios, se llega a un regular estancamiento debido al agotamiento de
los métodos especificos de entrenamiento.

La calidad de los resultados de nuestros deportistas depende del ni-
vel de sus preparaciones fisica, técnicas, t4cticas, morales y de sus
voluntades. Altos rendimientos deportivos son, por lo tanto imposi-
bles si no se hace un desarrollo completo del cuerpo.

Esta preparacion fisica completa no podemos basarla de ningin
modo en la utilizacién indiscriminada de varios métodos. A pesar
de que la variedad de lo métodos y ejercicios es uno de los caminos
para llegar a un completo desarrollo fisico, esta variedad ha de ser
ordenada sistematicamente dirigido a un fin, S6lo de esta manera
podemos garantizar un exitoso efecto final. Esta universalidad de
los ejercicios ha de ser considerada en una estrecha relacién con lo
especifico de nuestro deporte. Por lo tanto, no podemos pedir a
nuestros deportistas que tengan la resistencia de un corredor de
fondo, la rapidez de un sprinter y la fuerza de un levantador de pe-
sas. Asf que la preparacion fisica general de nuestros palistas tiene
que ser distinta a la preparacién general de un atleta o de un ciclis-
ta. Es posible que en los contenidos de los entrenamientos sean uti-
lizados los mismos medios, pero con diferentes intensidades.

Los deportistas nduticos saben desde hace tiempo, que el continuo
navegar no es condicion previa para el éxito, y por eso se desarro-
llan a lo largo de todo el ciclo anual de entrenamiento: fuerza, velo-
cidad, resistencia, como también agilidad y soltura con otros depor-
tes complementarios.

ETAPAS DE ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

El entrenamiento a lo largo de los afios, empezando desde los prin-
cipiantes hasta el mds alto nivel de rendimiento, tiene para cada
ano unas metas diferentes, como también funciones (inmediatas y
en perspectiva), que dividen la evolucién del entrenamiento en las
siguientes etapas:

a) Etapa de entrenamiento de base ( en los clubs y asociaciones de-
portivas).

B). Etapa de entrenamiento especial (en los centros de entrena-
miento juvenil).
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¢) Etapa de entrenamiento para alto rendimiento (en los centros de
rendimiento juvenil y los colegios deportivos).

Las metas y funciones de cada etapa tienen que garantizar en la
edad adulta altos rendimientos individuales del deportista.

A. Etapa del entrenamiento de base

Esta fase de formacién no puede ser més corta que 26 3 anos. Estos
dos primeros afios son asegurados al completo por las condiciones
de la seccién de piragliismo. A la edad de 13 anos cambian los me-
jor dotados al centro de entrenamiento juvenil; los demds conti-
ndan su preparacion en las secciones.

El objetivo de esta etapa es el desarrollo arménico de cada uno de
los deportistas, la adaptacién de su organismo al entrenamiento pe-
riédico junto con la obtencién de una correcta técnica de paleo. Se
insiste sobre el desarrollo del rendimiento fisico general. En este
marco se vuelve de nuevo a resaltar el desarrollo de la resistencia
general. Hay que dedicar gran atencién a la técnica de paleo, ya
que es la base para crear una especial habilidad y unos éxitos futu-
ros.

Métodos de entrenamiento

En los dos primeros afios de preparaciéon recomendabamos un alto
porcentaje de juegos deportivos y de movimiento, competiciones de
orientacion o de otro tipo, carrera, todas las formas de desplaza-
miento (excursiones), esqui de fondo, natacion y entrenamiento de
fuerza sin aparatos.

La preparacion fisica general mejora la funcién del sistema circula-
torio como también diferentes 6rganos del cuerpo. Este se adapta a
la intensa carga y a la exigencia de un maximo rendimiento. Tanto
los resultados de investigaciones como la préctica demuestran, que
la preparacién fisica general, la que asegura el desarrollo de las ca-
pacidades y habilidades corporales generales, tienen que represen-
tar una parte esencial del entrenamiento.

En la formaci6n se agrupan ejercicios generales ( 'y ademd4s en gran
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proporcién, hasta un 70% del tiempo total del entrenamiento), asi
como también preparacion especifica (dirigida sobre todo al co-
rrecto dominio de la técnica de paleo).

Los ejercicios generales son ejercicios corporales para el desarrollo
uniforme de todo el organismo del deportista, esto quiere decir, la
funcién de los sistemas circulatorio y respiratorio, desarrollan ar-
monicamente todos los grupos musculares, alcanzan condiciones
para la disposicién del rendimiento y compensan el efecto negativo
del deporte. Ejercicios especificos son aquellos, que ayudan al com-
plejo desarrollo de las caracteristicas especiales del cuerpo del de-
portista y al conveniente dominio de la técnica de paleo.

EDAD RECOMENDADA PARA EL INGRESO EN EL
PIRAGUISMO

La edad més conveniente para el inicio de jévenes palistas es la de
los nueve o diez afios. Para el primer aio de la instruccién es ade-
cuado que conozca el ambiente del club en forma de juegos, con la
mediacién de los primeros conocimientos del piragiiismo, con mé-
todos dirigidos al paseo en piragua, en un campamento de verano,
combinando con un adecuado descenso de un rio, que serd el punto
algido de la actividad. La sistemdtica ocupacién deportiva comienza
realmente en la categoria de 11-12 afios y continda en la categoria
de 13-14 afos.

En estas edades no hacemos ninguna distincién entre chicos y chi-
cas. Los resultados en los tests realizados a los miembros més j6ve-
nes del grupo en los centros de entrenamiento juvenil demuestran
que las chicas tienen los mismos resultados que los chicos y a veces
los superan. Tampoco hay que cambiar las exigencias en el estudio
de la técnica de paleo o en la estabilidad.

Consideracion en las etapas de edades

Bajo la denominacién de "alumno" entendemos chicos en edades
desde los 10 a los 14 afios. Para las competiciones diferenciamos
entre "alumnos Jévenes" (11-12 afios) y "alumnos mayores" (13-14
afos). En este periodo se llega a un rdpido desarrollo de las carac-
teristicas fisica y mentales, de donde resulta que entre categorias
por edades hay una gran diferencia de habilidades en la ejecucién
de ejercicios corporales. Es en la categoria de alumnos jévenes en
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la que se empieza la formacion especifica del piragiiismo. El entre-
nador debe de tener siempre en cuenta en su trabajo con este gru-
po de edades, que el organismo de los chicos se esté desarrollando,
y que su mentalidad no est4 adaptada a un duro entrenamiento. Por
estas causas la preparacion tiene que transcurrir en forma de jue-
gos. El sistema cardiaco no estd preparado todavia para compensar
la alta carga, pero en cambio el bajo peso corporal y por lo tanto el
bajo centro de equilibrio, junto con la gran capacidad de imitacién
en estas edades caracterizan este periodo como ideal para la asimi-
lacién de la formaci6n y para el aprendizaje de elementos bésicos
de la correcta técnica de movimientos. En los "alumnos mayores",
el desarrollo tanto fisico como intelectual se ve afectado por el co-
mienzo de la pubertad. En las chicas comienza entre los 11y los 13
afios, en los chicos entre los 13 y 15 anos. En este periodo de tiem-
po tienen lugar répidos cambios corporales; el répido crecimiento
no estd unido a un parejo desarrollo de la musculatura, por lo que
parece una desproporcion entre la estatura y la fuerza muscular. En
consecuencia resulta una reduccién de la capacidad de asimilar
fuertes cargas fisicas, con tendencia a la sobrecarga. La, en compa-
racién, pequena fuerza muscular se muestra a menudo como una
posicion corporal flacida, lo que puede llegar a ser una costumbre,
si no es corregida por los ejercicios correspondientes. Tampoco la
capacidad de funcionamiento del corazén alcanza su altura en este
periodo.

Desde un punto de vista intelectual, aparecen diferencias entre chi-
cos y chicas. La mayor sensibilidad de las chicas se manifiesta en su
predilecci6n por ejercicios para mejorar su estética; en los deportes
de los chicos se manifiesta su preparacién y su interés por la com-
peticion. El perfodo de la madurez es un periodo muy delicado en
la vida del hombre. Es el periodo en el cual el hombre crea sus
ideales, busca ejemplos a seguir y sucumbe facilmente ante diferen-
tes influencias. Normalmente sobrevalora o infravalora sus capaci-
dades y se deja arrastrar facilmente por sentimientos de excitacion.

En este periodo es por lo tanto necesario, dedicar mds atencion y
cuidado al joven y reaccionar de manera sensible a sus expresiones
y manifestaciones espirituales. En este periodo es adecuada una di-
reccién tranquila y firme por parte del entrenador, como también
llevar a cabo una conveniente formacion para influir correctamente
en el desarrollo del palista.

En el primer afno utilizamos las posibilidades mas apropiadas para
el aprendizaje y consolidacién de la técnica de paleo, y para dar
sentido a las estabilidad en la embarcacién, al agua, al correcto rit-




86

mo de paleo, etc. Para practicar la técnica usamos la balsa y dife-
rentes aparatos en tierra.

Para ensefiar a los jovenes se utilizan barcos y palas adecuados a sus
necesidades y condiciones. Al principio emplearemos barcos de
equipo, donde los canoistas pueden ir cambiando el lado por el que
palean. A lo largo de la instruccién escogemos la disciplina apro-
piada dependiendo de las condiciones fisicas y psiquicas de los
aprendices.

En los préximos afios se siguen planteando los mismos medios de
entrenamiento, pero se afiaden ciertas disciplinas de atletismo, en-
trenamiento de fuerza con poco peso, ejercicios fijos y circuitos ci-
clicos. Se incrementa el % del desarrollo muscular (tanto fuerza co-
mo fuerza-resistencia) en la actividad del entrenamiento.

B. Etapa de entrenamiento especifico

Esta etapa es continuacién de la anterior etapa, y es un paso logico
de la generalidad a la especializaci6n. La técnica de paleo se va es-
tableciendo cada vez mejor, y se remarca cada vez més que la fuer-
za-resistencia es la capacidad motriz que decide la calidad en el
rendimiento de este deporte. Pero en esta etapa hay que continuar
vigilando el desarrollo de capacidades y habilidades para poder in-
sistir en ellas en la madurez deportiva. Paso a paso crece la exten-
sién y la intensidad del entrenamiento, para que al final de la etapa
especifica estén ambas ampliamente desarrolladas.

Métodos de entrenamiento

Se siguen usando los mismos métodos que en la etapa anterior, pe-
ro cambia su empleo. En el entrenamiento de fuerza se utilizan pe-
sas, pero con més carga, y se aplican formas de entrenamiento de
fuerza especificas de este deporte. En carrera se diferencia entre
carrera de resistencia y carrera en series. El paleo en agua, en balsa
y el uso de aparatos de ayuda al entrenamiento representan una im-
portante seccién del entrenamiento. En los meses de invierno hare-
mos esqui de fondo para el desarrollo de la resistencia general.
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C. Etapa de entrenamiento de alto rendimiento_

Esta es la etapa més alta de la organizacién del largo proceso del
rendimiento y concierne s6lo a unos palistas elegidos. En el depor-
te de competicién hablaremos de una etapa de preparacién depor-
tiva de palistas adultos.

La meta a conseguir es alcanzar un alto rendimiento. Este tipo de
entrenamiento exige una gran demanda de tiempo, para que se
puedan llevar a cabo las actividades correspondientes en sus apro-
piadas proporciones y con mayor intensidad. El organismo tiene
que estar adaptado para soportar estas dosis de entrenamiento gra-
cias al trabajo realizado durante los afios anteriores.

Métodos de entrenamiento

La actividad deportiva es de un cardcter predominantemente espe-
cifica, esto quiere decir que una gran parte de la actividad se dedica
al paleo en agua, y en los meses de invierno se utilizaran la balsa y
aparatos de ayuda para el entrenamiento.En invierno, bajo las con-
diciones en las secciones, prevalece la preparacion general. En de-
portistas de alto rendimiento se aumenta la porcién de regenera-
cién.

METODOS GENERALES PARA EL DESARROLLO CORPORAL
GENERAL Y ESPECIFICO

Plan de entrenamiento

Parte Parte
técnicay aptltudEST organizativay | _

tactica motrices métodica
preparacion fisica Parte de
universal educaciény de

I I voluntad

preparacién { preparacion ]

fisica especifica ‘ fisica general |

métodos para métodos parala]

la preparacién preparacion |

fisica especifica general

rendimiento deportivo
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Las proporciones dependen de:

1. Situacion del entrenamiento.
2. Periodo del entrenamiento.

METODOS PARA LA PREPARACION CORPORAL ESPECIFICA

1. Agua - Kilémetros totales

2. Agua - Kilémetros de velocidad

3. Agua - kilémetros de distancias cronometradas
4. Agua - kildmetros de resistencia

5. Agua - kilémetros de técnica de paleo

METODOS PARA EL DESARROLLO CORPORAL GENERAL

6. Entrenamiento de fuerza con pesas

7. Ejercicios especificos de fuerza

8. Carrera en general -caricter de resistencia

9. Carrera - en distancias (también esqui de fondo)
10.Natacién

11.Deportes complementarios y ejercicios de regeneracién.

En la siguiente seccion quiero prestar atencion al apartado 3., kil6-
metros de distancias por tiempos en agua, que es fundamental para
alcanzar el mejor rendimiento posible.
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II ESTUDIO DE LOS TIEMPOS DE
PASO ALO LARGO DE LAS
PRUEBAS DE 500 Y 1000 METROS Y
EL POSTERIOR ANALISIS DEL
ENTRENADOR CON AYUDA DE
TECNICAS MODERNAS.

Junto a las caracteristicas especificas del piragiiismo en linea -técni-
ca de paleo, velocidad y duracién-, llama la atencién el tiempo de
paso de una distancia (stechentempo). Su perfecto dominio es la
base de un buen rendimiento. Para poder analizar en el transcurso
de una competicién o de un entrenamiento de los mejores palistas,
y para poder aplicar los conocimientos adquiridos al plan de entre-
namiento, hay que tener a disposicién unos pardmetros (bases) en
los que basarse. Actualmente se utilizan cada vez més instrumentos
en los entrenamientos, que abren grandes posibilidades al entrena-
dor. Con esta ayuda obtiene él més datos e informacion sobre los
pardmetros de la técnica de paleo, sobre la estructuracion del plan
de entrenamiento y sobre las incidencias a lo largo de la competi-
cioén, que no se pueden analizar bien si s6lo se observa la prueba.
Es muy importante que el entrenador analice a posteriori estos da-
tos, para mejorar el trabajo. De la rapidez y de la correcta aplica-
cion de los conocimientos adquiridos, depende la mejora del rendi-
miento, y consecuentemente el éxito de un palista o de toda una
tripulacion.

El piragiiismo es un deporte ciclico, donde la duracién de la fuerza
tiene gran importancia. Con la filmacion en video se puede analizar
muy bien. Esta ayuda no sirve tan solo para estudiar y conseguir la
técnica, sino que con ayuda de un ordenador y de una impresora
portatil, se puede hacer un andlisis detallado e inmediato en el
transcurso de la carrera o del entrenamiento. Los datos sobre el
rendimiento en competicién de la élite mundial son una base que
sirve para la mejora del plan de entrenamiento. Un ejemplo es la
preparacién (modelo) de las distancias de competicién. Sirviéndose
de esas informaciones, se puede entrenar segun un modelo.
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Entre mis companeros en el equipo de seleccion de palistas de
Checoslovaquia, el ingeniero Libor Dvorak es un importante punto
de apoyo para mi. El est4 muy relacionado con el deporte del pira-
gliismo, ya que fue palista -en los Juegos Olimpicos de Moscti obtu-
vo un cuarto puesto en C-1 1.000 m.-, y actualmente es miembro
del equipo de seleccion, y ejerce de metédico. Los datos por él ana-
lizados que yo recibo, son de un alto nivel profesional. Entre otras
cosas, utiliza la técnica del video.

El video sirve dos tipos de informacién a las necesidades del pira-
gliismo. Primero: es una informacién répida, ya que se puede anali-
zar después de la filmacion sin apenas pérdida de tiempo. El estu-
dio del video suele estar acompafiado de un comentario oral. Entra
en este apartado un estudio de la técnica de paleo, gracias a la posi-
bilidad de un seguimiento detallado y preciso utilizando la parada
de imagen. Un video realiza 25 fotogramas por segundo, con lo que
cada uno de estos engloba un tiempo de 0,045 de exposicién. La in-
mediata reproduccion de las tomas realizadas es tanto para el com-
petidor como para el entrenador muy importante, ya que basandose
en estos datos, se puede establecer la téctica a seguir en préximas
competiciones.

Segundo: el video aporta una posterior informacién, ya que las ima-
genes pueden ser estudiadas con mayor profundidad. Las posibili-
dades son muy amplias; desde un trabajo en forma de programa vi-
sual (con la utilizacién del montaje, tu cdmara lenta, etc..), hasta el
andlisis con ayuda de un ordenador.

La uni6n del video y del ordenador la utilizamos para analizar el
"tiempo de cada distancia" (Strechentempo), también la variacién
de la velocidad de la embarcacién y de la frecuencia de paleo en las
distancias olimpicas (500 y 1000 metros). Una indispensable condi-
cién previa para este método es una buena y regular particién me-
diante boyas de las distancias de competicién, con un buen acceso
desde la orilla, pero con un alojamiento adecuado. Estas condicio-
nes se cumplen en la mayoria de los campos de regatas artificiales
(Moscti, Szeged, Duisburg, y en Checoslovaquia en Racice, etc.).
La prueba o entrenamiento es seguido continuamente (de principio
a fin) con una cdmara de video, situada en una furgoneta o en una
motora. Para que las filmaciones sean ttiles se analizard en espa-
cios de 50 metros. El tiempo de paso en cada espacio se puede me-
dir con exactitud de décimas. Adem4s, en estos intervalos se mide
la frecuencia instant4nea de paleo con la misma precisién. (El error
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méximo en cinco paladas/canoa/ o diez paladas /kayak/ en una fre-
cuencia de 606 120 por minuto es de un 1,2%). Los valores aislados
son introducidos en el ordenador. Como resultado obtenemos una
grafica de la velocidad y de la frecuencia de paleo a lo largo de la
prueba. Nosotros trabajamos con un ordenador Sharp PC.1500 A
con una instalacién de registro y una ampliacién de memoria de 22
Kb. La informacién se mantiene almacenada, y puede ser utilizada
en cualquier momento.

En el diagrama, en el eje vertical izquierdo, estd para mejor orien-
tacién el tiempo, pero en sentido contrario, es decir, desde los valo-
res més altos a los m4s bajos, para que su dependencia de la distan-
cia represente la evolucién de la velocidad. En el eje vertical
derecho estén los valores de la frecuencia de paleo. En el eje hori-
zontal se representa la distancia de la regata.

Para fines operativos se necesita de esta técnica, que permite un
proceso relativamente rapido de los datos en el campo, ademds, al
ser portatil, amplia sus posibilidades de utilizacion. Esta técnica sir-
ve también para el anélisis de los tests. Junto a la gréfica de la com-
peticion o del entrenamiento sobre la distancia de competicion, es-
tudiamos la reaccion fisiolégica del deportista con un Sport-tester.
La técnica de paleo, la frecuencia de paleo, la velocidad de la em-
barcacion y la frecuencia cardiaca, o sea, la reaccion bioldgica del
organismo, medida antes y después de la respectiva distancia, dan
una gran base de salida para la organizacién de la calidad como
también de la cantidad del posterior plan de entrenamiento.

Les agradezco su atencion.
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CONCEPCION MODERNA SOBRE
EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA
ESPECIAL EN PIRAGUISTAS DE
ELITE

V.B.Isurin, Dr sc. Jefe del Departamento de Piragiiismo del
Instituto de Investigacién de Cultura Fisica de Leningrado
UR.S.S.

La teoria y experiencia prictica moderna en piragiiismo, presta tra-
dicionalmente mucha atencién al problema de la elaboracion y per-
feccionamiento del entrenamiento de fuerza. No hay duda de que
el entrenamiento de la fuerza especial tiene esta misma necesidad.
Todvia hay un niimero de problemas particulares mas especificos,
que esperan ser investigados.

¢Qué€ habilidades exactas de fuerza deben desarrollarse?

¢Cual es su sucesiéon?

¢Que método debera elegirse para el registro y evaluacién de cier-
tas alteraciones?

¢Qué ejercicios deben utilizarse?

¢Cual es el procedimiento para coordinar el entrenamiento de la
fuerza con el paleo?

Todos los problemas arriba mencionados no se podrian solucionar
de una vez por todas, sino fuera por el progreso en la ciencia depor-
tiva, la actividad de los entrenadores y la industria deportiva nos
proporcionan nuevas oportunidades. Sin embargo, es posible y ne-
cesario el combinar y sistematizar el conocimiento adquirido. Los
problemas arriba mencionados definen la finalidad de esta presen-
tacion -el revelar las directrices mas significativas y los contenidos
del entrenamiento especial para el desarrollo de las habilidades de
fuerza especial de los palistas.

La suma de este conocimiento nos permite confeccionar la concep-
cion del entrenamiento de la fuerza especial.
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- Direccién especializada - esto spermite una positiva influencia

sobre las capacidades de fuerza méxima del musculo, de fuerza de
resistencia o de fuerza de velocidad durante el mesociclo del proce-
so de entrenamiento. La teorfa y la préctica nos muestran que un
complejo progreso paralelo de estas capacidades sélo es posible en
los principiantes;
- concentracion de las cargas de entrenamiento - que sefnala el uso
de voliimenes importantes de ejercicios de fuerza durante el meso-
ciclo especializado. La concentracién se asegura con 2 6 3 lecciones
de entrenamiento especial por semana y con alguna tarea de entre-
namiento de soporte durante otras lecciones. Es especialmente im-
portante para los palistas de élite.

- La sucesién en la utilizacién de mesociclos dirigidos de forma di-
ferente esta condicionada por el caricter de los cambios morfol6gi-
cos y funcionales producidos por los ejercicios de entrenamiento.
El entrenamiento de la fuerza especial maxima del misculo au-
menta la masa de fibras de los misculos rdpidos y lentos, y un en-
trenamiento aerébico paralelo mejora su potencial de oxidacién [ti-
po de mesociclos AS (fuerza aerébica)].

El entrenamiento de la fuerza de resistencia adapta los musculos
hipertrofiados a la actividad especifica del palista, utiliza las capaci-
dades de fuerza del palista en la acentuacién dindmica de la técni-
ca, ayuda al posterior incremento de las capacidades aerébicas [tipo
de mesociclos SE (fuerza de resistencia)].

Nuestros entrenamientos de las capacidades de fuerza en veloci-
dad, preceden normalmente a la competicién y permiten crear la
reserva de velocidad y de potencia con un fondo de fuerza de resis-
tencia mantenido [tipo de mesociclos FSA (capacidades de fuerza
en velocidad)].

La duracién de los diferentes tipos de entrenamiento de fuerza es-
pecial estd condicionada por el nivel del proceso de metabolismo
en los misculos, por la hipertrofia de éstos, por la activacién del
sistema fermentativo, etc. Durante el periodo de preparacién del
entrenamiento es mas (til prolongar la duracién del mesociclo (4a
5 semanas); en el periodo competitivo se incluyen los mesociclos
mas cortos (parcialmente debido a las salidas frecuentes) - de 2 a 3
semanas.

Uso complejo del entrenamiento de la fuerza con ejercicios de pa-
leo especificos:
los ejercicios de fuerza muscular maxima son utilizados obligatoria-
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mente en conjunto con el entrenamiento aerébico -boga prolonga-
da con La = 2 a 4 mM/litro, con una fuerza de palada aerébica- en
este caso no s6lo se aumenta la masa del misculo sino también su
potencial oxidativo aerébico.

El entrenamiento especial de fuerza-resistencia en tierra se acom-
pafia por el entrenamiento de la fuerza aerdbica en el agua y los
ejercicios de entrenamiento de la resistencia especial. Esto garanti-
za una masiva influencia compleja sobre la fuerza y resistencia es-
peciales.

El entrenamiento en el agua de las capacidades de fuerza en veloci-
dad se suma con el entrenamiento para perfeccionamiento de va-
riantes tacticas individuales y de velocidad-resistencia.

4, Construccion de un ciclo de entrenamiento anual.El concepto
sugerido prevee que se asegure la variacion y periodicidad por la al-
ternancia de tres tipos de mesociclo -AS,SE y FSA. Estos tres tipos
de mesociclo se combinan en una sesién. Las sesiones, alternativa-
mente, forman periodos -de preparatorio y competitivo. La altima
sesion del ciclo anual (antes de la competicién principal) incluye
tres mesociclos (lo mismo que las sesiones arriba mencionadas).

Todo esto, sin contar con que el contenido del entrenamiento de la
fuerza y los ejercicios de palada difieren y dependen de la proximi-
dad de competiciones importantes. La proximidad de competicio-
nes importantes hace que el entrenamiento de la fuerza sea cada
vez mas especializado.

La construccion por sesiones y mesociclica del proceso de entrena-
miento asegura las siguientes ventajas y permite:

- conseguir con las prolongadas mejoras simultineas de gran nd-
mero de habilidades, adquirir un nivel de concentracién mas eleva-
do de la influencia del entrenamiento y de su direccién hacia un
menor nimero de capacidades;

- mejorar el nivel de control de la efectividad del entrenamiento
por medio del registro exacto de los cambios en las habilidades tra-
bajadas;

- usar una duracién de mesociclo que permita realizar la propor-
cién mas alta en el incremento de las capacidades de fuerza y que
permita los cambios coordinativos y morfolégicos;

- prevenir la disminucién de capacidades de esfuerzo en el dia an-
terior a la competicién importante -esto se logra por medio de la
normal construccién del proceso de entrenamiento;
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- hacer mas atractivo y emocional el proceso de entrenamiento
por medio de cambios mas frecuentes en la direccién y contenido

de los ejercicios.

Es importante la concentracion de las cargas de entrenamiento so-
bre la direccién concreta, que pide el alto nivel de organizacion,
del equipamiento y mas atencién al control especifico del proceso
de entrenamiento y de la aptitud fisica.

Componente del

CARACTERISTICAS DE LOS COMPONENTES DEL
ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA ESPECIAL

entrenamiento Direccién Contenido Principios sistemticos
Entrenamiento Incremento Ejercicios 1. El efecto hipertroéfico
atlético (AT)  de fuerzay con sobre- de las cargas de desa-
masa de los carga maxi- rrollo depende de la
principales ma especial recuperacién posterior
grupos para la es- 2.Selectividad en la in-
musculares tructuracién fluencia del ejercicio
especial del sobre los grupos muscu-
cuerpo lares basicos
3. Uso complejo de AT con
entrenamiento aerdbico
especializado
Componente del
entrenamiento Direccion Contenido Principios sistemticos
Dispositivo Incremento Ejercicios 1. Modelando las principa-
aitadido de de la fuerza con disposi- les caracteristicas de
entrenamiento de resisten- tivos de en- los movimientos en la
de la fuerza cia especial trenamientos palada
(ADT) modelando la 2. Uso complejo de dife-

actividad es-
pecifica de
palada

rentes dispositivos de palada
entrenamiento

3. Selectividad de la in-
fluencia sobre los ele-
mentos técnicos

4. Llevar a cabo las car-

gas de entrenamiento

con La 8 mM/litro
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Componente del
entrenamiento Direccién Contenido Principios sistemticos
Entrenamiento Adaptacion Ejercicios 1. La duraci6n total de
enelaguade de los mis- de palada con las cargas de entrena-
la fuerza culos a es- sobrecarga miento es de 30-60 min.
aerobidtica fuerzos es- afiadida,con por leccién
pecificos, resistencia 2. El peso adicional de la
aumentando adicional o embarcacion (resisten-
las capaci- con reforza- cia) no debe producir
dades oxida- miento de una distorsi6n de la
tivas de los la palada técnica
misculos 3. La carga de entrena-
miento se lleva a cabo
con La 8 mM/litro
Componente del
entrenamiento Direccién Contenido Principios sistemticos
Entrenamiento Aumento de Ejercicios 1. La duracién de la tarea
de la fuerza-  las capaci- de palada no es mayor de 20 seg.
velocidaden  dades espe- con poten- 2. El factor principal de
el agua cificas de cia méxima efectividad es el nivel
fuerza en o subméxima de movilizacién
rapidez 3. La duracién total de

las cargas de entrena-
miento es de 6-7 min.

por leccion

4. Las componentes de
fuerza de las cargas de
entrenamiento se pueden
mejorar por medio de:
sobrecarga anadida, re-
sistencia afiadida o

remar contra el viento
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LA RESISTENCIA: Ensayo y
entrenamiento para piragiiistas

Einar Rasmussen.
Diseriador de la pala Rasmunsen

DEFINICION DE RESISTENCIA:

Hay yarias formas de definir la resistencia, por ejemplo absorcién
de O” 0 méximo trabajo mecanico producido por el proceso aerébi-
co en los musculos.

En este articulo definiremos la resistencia de un canofsta por los re-
sultados de una prueba de resistencia.

El aumento o disminucién de la resistencia se mide por el porcen-
taje de los resultados de la prueba.

PRUEBA DE RESISTENCIA:

Los requerimientos para una buena prueba de resistencia son:

L. Los cambios en los resultados de la prueba dependen de
los cambios en la capacidad aerébica.

2. La prueba debe ser de ejecucién sencilla.
3. Reproduciones precisas dardn resultados precisos.

La prueba tendr variaciones submaximales que no perturben el en-
trenamiento, y debe ser ademés un buen programa de entrena-
miento de la resistencia.

Ejemplo:

PRUEBA DE RESISTENCIA EN EL. AGUA:

6 x 1000 m -1 minuto de pausa.

Resultado de la prueba. Tiempo medio de prueba.

IMPORTANTE: Debe hacerse la prueba con una velocidad lo mas
constante posible.

Variacién submaxima:
6 x 1000 m en un tiempo medio fijado. El tiempo medio debe ele-
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girse ligeramente mas lento que el méximo alcanzado (entre 5 a 15
segundos mas).

RESULTADO DE LA PRUEBA:

1. Sentimiento subjetivo de estar en forma - rigidez - dolor. 2. Me-
dicién del pulso.
3. Nivel de lactato en la sangre.

SENSACION DE MENOR DOLOR Y RIGIDEZ, FRECUENCIA DE
PULSACIONES MENOR O NIVELES MAS BAJOS DE LACTATO
MUESTRAN MEJOR RESISTENCIA.

Ejemplo:

PRUEBA DE RESISTENCIA EN LA MAQUINA DE PALEO:

Tipo E -méiquina de paleo- méquina de paleo, isocinética eléctrica
con medida exacta de los watios, velocidad fija e independiente- y
eleccion de resistencia- disenada por Einar Rasmussen - fabricada
por KINETICS.

Elegimos una velocidad fija, por ejemplo 4 m. por segundo.

La carga de salida a eleccion, por ejemplo 8 kg.

La carga de trabajo al comienzo puede ser entonces de 4 m. por se-
gundo x 8 kg. = 240 watios. (g = 10 m. por seg. )

Prueba: 4 min. remando - 1 min. de pausa.

Se aumenta la carga en 0’S kg (la carga de trabajo aumenta en 20
watios) 4 minutos remando - se aumenta la carga y asf sucesivamen-
te hasta el agotamiento.

La carga de salida se elige de forma que el canoista pueda aguantar
un minimo de 20 minutos y un maximo de 40.

VARIACION SUBMAXIMA:

El canoista se detiene antes del agotamiento y de un sesacion de
dolor aceptable.

1. Sentimiento subjectivo de rigidez y dolor en relacién a las car-
gas de trabajo.

2. Nivel de pulsaciones.

3. Nivel de lactato.

La prueba en la mquina de paleo tiene la ventaja de que puede ha-
cerse en un laboratorio.

La mquina se puede calibrar fcilmente con variaciones de nivel de
trabajo menores de +/- 0’5%

Se puede elegir independientemente la resistencia de cargay la ve-
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locidad.

ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA:

La resistencia se aumenta con un entrenamiento que dé un pulso
elevado durante un periodo de tiempo mas largo.

Hay algunas reglas que creemos importantes para la eficacia del en-
trenamiento de la resistencia:

EJEMPLO DE RESULTADOS DE UNA PRUEBA DE
RESISTENCIA CON UNA MAQUINA DE PALEO MODELO E.

Canoistas: - Einar Rasmussen (ER)
- Knut Holman (KH) - n’ 4
K2-1000 m. WC 1989

Dias de prueba: -7 de Enero de 1989
- 4 de Marzo de 1989

Velocidad de la prueba: 3.60 m/seg. y constante durante la
prueba

Prueba: - 2 min. de trabajo - 30 seg. de descanso.
- El pulso se toma con un pulsémetro el final de cada periodo de
trabajo.

- La carga de salida se elige individualmente. La carga se aumenta
07500 kg. (18 watios) cada periodo de trabajo.

1. Los primeros minutos del entrenamiento de resistencia no deben
ser duros. Si se empieza duro, se produce rigidez y esta rigidez
puede continuar durante el tiempo que quede de entrenamiento.

2. Pruebe a elegir intervalos de entrenamiento (periodos de traba-
jo-descanso) que hagan lo mas fécil posible el conservar el ritmo
mas elevado de pulsaciones con la menor rigidezy dolor posible
en los misculos que trabajan.

¢QUE SE DEBE SABER SOBRE EL ENTRENAMIENTO DE
RESISTENCIA?
El entrenamiento de resistencia depende de dos factores:
a) Capacidad del corazén (factor central).
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b) Capacidad aerébica de los musculos en trabajo (musculos que
reman).

Los resultados y la experiencia en Noruega, muestran que el incre-
mento de la capacidad del corazén por si sola, no produce un au-
mento de los resultados en piragiiismo. Hasta que se pruebe lo con-
trario, trabajamos con la hipétesis de que son los factores
periféricos los que limitan la resistencia del canoista. Se ha intenta-
do en varios deportes encontrar una carga de trabajo universal me-
dida en % de pulsaciones maximas o del nivel de lactato en la san-
gre. Hasta ahora, toda la experiencia junto con investigaciones
fisiol6gicas indican que no existe una intensidad universal en el en-
trenamiento de resistencia.

CREEMOS QUE LA CANTIDAD OPTIMA Y LA INTENSIDAD DE
ENTRENAMIENTO PARA EL DESARROLLO DE LA
RESISTENCIA ES CIERTAMENTE INDIVIDUAL.

Los atletas y entrenadores han desarrollado por experiencia la hi-
pétesis de que es conveniente bajar la intensidad cuando se est can-
sado y aumentarla cuando se sienta uno bien.

Sabemos también, que los atletas mas experimentados tienen gran-
des problemas en predecir su forma en los dias de entrenamiento
siguiente.

SISTEMA AUTORITARIO

Un sistema autoritario que no discutiremos en este articulo, es po-
ner 100 atletas en un mismo programa fijo de entrenamiento que ya
ha sido utilizado con éxito por uno o por varios atletas.

EL SISTEMA INDIVIDUAL.

El sistema individual intenta dar por medio de la experiencia las
respuestas correctas a las siguientes preguntas:

1- (Cudél es la cantidad y la intensidad Optimas para el desarrollo
de resistencia para cada canoista individual?

2- (Cuntos dias necesita el/la canofsta para aumentar su resisten-
cia desde un nivel bajo hasta su mas alto nivel?

3- (Cual es el programa minimo de entrenamiento para mantener
un determinado nivel de resistencia?
El Ginico modo de conseguir una respuesta a estas tres importantes
preguntas, es definiendo la intensidad y cantidad del entrenamiento
y hacer frecuentes pruebas.
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IMPORTANTE.

Es importante que las pruebas se utilicen para hacer comprender al
canoista y a su entrenador conjuntamente cual es el entrenamiento
optimo de la resistencia, y dar al canoista confianza en si mismo pa-
ra fiarse de sus propias sensaciones e intuicién basada en la expe-
riencia del canofsta en el entrenamiento/ensayo.

EJEMPLO:
UN SISTEMA DE PRUEBA Y ENTRENAMIENTO PARA EL
DESARROLLO DE LA RESISTENCIA:

Se elige un programa de 8 entrenamientos en resistencia en una se-
mana:

(manana = M;tarde = T)

Dia1l M: Entrenamiento de fuerza
T: 40 min. programa de resistencia
Dia2 M: 40 min. de resistencia
T """
Dia3 M: Entrenamiento de fuerza
T: Prueba de resistencia subméxima en maquina de paleo
Dia4 M: No hay entrenamiento
T: 40 min. de resistencia
DiaS M: Entrenamiento de fuerza
T: 40 min. de resistencia
Dia 6 M: 40 min. de resistencia
T: 6x 1000 m. prueba de paleo -tiempo medio
Dia7  No hay entrenamiento

COMENTARIOS:

El programa consiste en dos pruebas en una semana -una submaxi-
ma el miércoles y otra maxima el sdbado.

Después de la prueba méxima, hay un dia de descanso.

La intensidad de entrenamiento de los demds dias, se regula de
acuerdo con los resultados de la prueba.

Si la prueba es buena y el canofista se siente bien, se aumenta la in-
tensidad de entrenamiento hasta la préxima prueba.

Si esta vez el resultado de la prueba no es tan bueno y el canoista se
siente cansado en ella, se reduce la intensidad de entrenamiento
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hasta la prueba siguiente.

Después de un periodo de 3 a 6 semanas se evaliia la prueba de re-
sistencia.

Luego se elige otra cantidad de entrenamiento.

Por este sistema el canoista y su entrenador aprenden enseguida
como entrenar eficientemente la resistencia.
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FISIOLOGIA DE LA FUERZA,
DESARROLLO DE LA FUERZA'Y
ENTRENAMIENTO EN RELACION
CON EL SEXO Y LA EDAD

D. Schmidtbleicher

Instituto de Ciencias Deportivas Johan Wolfgang Goethe-Universi-
dad de Frankfurt, Republica Federal de Alemania

CONSIDERACION GENERAL DE LAS CUALIDADES DE FUERZA

1. Fuerza méxima, fuerza de velocidad y fuerza de resistencia no
son entidades distintas y mantienen una relacion jerdrquica de
unas a otra. La fuerza méxima es la cualidad basica que influye en
la fuerza de resistencia y en la de velocidad.

2. Sobre la base de un andlisis de factores, las fuerzas concéntrica,
excéntrica e isométrica no son independientes una de otra. Los tres
tipos de fuerza se pueden explicar en relacion a tres fenémenos:
comportamiento inervativo (activaciéon voluntaria), seccién trans-
versal del misculo, y tipo de fibra muscular.

3. La fuerza mixima puede considerarse como una cualidad basica
que influye en la ejecucién velocidad-fuerza en el caso de contrac-
ciones concéntricas e isométricas lo mismo que ejecucion veloci-
dad-fuerza en el ciclo de acortamiento de distancia y la ejecucién
en resistencia.

4. La ejecucién de fuerza en velocidad puede producirse por movi-
mientos concéntricos y por contracciones isométricas; los compo-
nentes de esta cualidad de fuerza en velocidad son fuerza de sali-
da, fuerza explosiva y fuerza maxima isométrica.

5. El movimiento reactivo, esto es, la fuerza en velocidad, que se
produce en un ciclo de acortamiento de distancia, es una cualidad




motora relativamente independiente. La expresion cualitativa de la
fuerza de velocidad reactiva depende esencialmente de la estructu-
ra de los tipos de inervacion y del estado de entrenamiento de la es-
tructura misculotendinosa en relacién a sus cualidades contréctiles
y el4sticas.

6. La fuerza resistencia se refiere a la capacidad de aguante con que
la musculatura exhausta por un trabajo dindmico o esttico se de-
sempefa con cargas que son mayores que el 30% de la fuerza maxi-
ma individual. Factores neurales limitan la ejecucién en los trabajos
de corto plazo (hasta 30 segundos) y los procesos metabdlicos limi-
tan la ejecucion de los trabajos de largo plazo (mas de 30 segun-
dos).

ENTRENAMIENTO Y DESARROLLO DE LA FUERZA

Como ya conocemos por la préctica del entrenamiento e investiga-
ciones paralelas, la adaptacién del musculo requiere un tiempo
considerable (de varios meses a un afio, dependiendo de la calidad
y cantidad de la adaptacion). Por otra parte, las adaptaciones men-
surables a un entrenamiento de estimulo dirigido a la hipertrofia
del misculo, se pueden hallar en el transcurso de un tiempo relati-
vamente corto. En unas pocas horas aparecen cambios bioquimicos
y después de las dos semanas, un perfeccionamiento duradero de la
fuerza maxima y la de velocidad . Por consiguiente a corto plazo,
los aumentos en la ejecucién se pueden basar por una parte, en el
efecto del aprendizaje coordinativo (intermuscular), es decir, el su-
jeto puede coordinar la regulacién de la musculatura comprometi-
da en el movimiento de entrenamiento (efecto del aprendizaje
coordinativo). Por otra parte, aparecen cambios neurales que ayu-
dan al masculo individual a conseguir una mayor capacidad de eje-
cucién de las unidades motoras y a incrementar la tolerancia a fre-
cuencias de inervacion elevadas (coordinacién intramuscular).

En conclusion, el factor mas importante a largo plazo, responsable
de la hipertrofia del mdsculo es la proliferacién de material con-
tractil en el misculo, lo que puede ser medido con precision por
medio de métodos modernos tal como la tomografia computariza-
da.

Las primeras adaptaciones son siempre de una naturaleza coordi-
nativa intermuscular y la primera estabilizacién de los efectos del
entrenamiento aparecen después de dos semanas (4 unidades de
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entrenamiento por semana). Las adaptaciones neurales de tipo in-
tramuscular llevan, después de 6 a 8 semanas y con 4 unidades de
entrenamiento semanales, a importantes modificaciones compensa-
torias.Solo el tercer método de aumentar el nivel de fuerza (hiper-
trofia) ofrece considerables posibilidades de perfeccionamiento del
comportamiento de la fuerza de forma perdurable por un periodo
de algunos afios. La experiencia, lo mismo que las investigaciones
propias del autor, sefialan que después de aproximadamente 12 se-
manas con el mismo tipo de entrenamiento, independientemente
del tipo que sea, la proporcién del incremento cae de una forma
drastica. Basidndose en este conocimiento, es adecuado usar otro
método de entrenamiento de la seccién transversal del misculo
(por ejemplo, métodos de formacion corporal: repeticiones lentas
con alta resistencia) o bien hacer hincapié en el cambio a un tipo de
entrenamiento del stress hacia el sistema neuromuscular, por ejem-
plo, métodos de desarrollo de la fuerza maxima.

ENTRENAMIENTO RELACIONADO CON EL SEXO Y CON LA

EDAD

La comparacién entre varén y hembra, en relaciéon con un entrena-
miento de fuerza depende de las diferencias estructurales y del es-
queleto. Las mujeres tienen una menor masa media del cuerpo de-
bido a que tienen otra proporcién de masa muscular y de grasa
corporal. Las cualidades de los misculos, dada una misma masa
muscular, son iguales. La hipertrofia de los misculos en las mujeres
trabaja de forma mas lenta debido a diferencias hormonales, pero
no existen diferencias en los métodos de entrenamiento.

El entrenamiento de fuerza para los nifios y para jévenes a partir de
8 a 10 afios es 1til y deseable si el procedimiento de entrenamiento
estd bien controlado con respecto a: progresos lentos, muchas habi-
lidades diferentes, consideracién de posibles problemas ortopédi-
cos, etc. Es mejor empezar pronto y progresar lentamente que em-
pezar tarde con altos progresos y mayor probabilidad de lesiones.
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PRINCIPIOS BASICOS EN EL
ENTRENAMIENTO DE FUERZAS

J. Vrijens

Instituto Superior de Educacion Fisica Universidad Estatal de Gante
Bélgica

En la preparacion de atletas para un deporte especifico, el entrena-
dor tiene dos objetivos principales:

1. 1as habilidades (técnica) deben practicarse y perfeccionarse,
2. la mayor parte de los deportes requieren condiciones fisicas su-
plementarias para las actuaciones superiores.

El concepto de condicionamiento fisico para el programa de entre-
namiento debe coincidir con las demandas fisiolégicas de la activi-
dad. El kayak requiere un alto nivel de resistencia (aerébica y anae-
rébica), de velocidad y de fuerza. Fuerza y entrenamiento de la
fuerza es un concepto multidimensional y puede subdividirse en di-
ferentes componentes:

1. Fuerza méxima

2. Fuerza eléstica: a) fuerza explosiva
b) fuerza rapida

3. Fuerza de resistencia:  a) fuerza de resistencia anaeréobica
b) fuerza de resistencia aerdbica

Fuerza maxima quiere decir la fuerza efectiva que un misculo o un
grupo de misculos puede ejercer en un tnico esfuerzo. La fuerza
elastica, que es la habilidad de vencer la resistencia con una veloci-
dad maxima, puede dividirse a su vez en fuerza explosiva y fuerza
répida. Fuerza resistencia es la duracién del tiempo o el niimero de
repeticiones que puede aguantar una contraccién determinada. La
fuerza de resistencia puede ser anaer6bica o aer6bica. Cada uno de
los diversos componentes debe ser entrenado de diferente forma.

Los sistemas existentes para el perfeccionamiento de fuerza estdn
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clasificados de acuerdo al tipo de contraccién muscular. Cuando se
analizan los tipos de contracciones musculares, se pueden identifi-
car los siguientes tipos principales de movimientos:

1. Contraccion isoténica
Este tipo de contraccién muscular comprende los movimientos de

los miembros o del cuerpo. Hay varios tipos de contracciones isot6-
nicas:

- contraccién concéntrica: implica el acortamiento de los misculos
contraidos.
- contraccién excéntrica: ocasiona alargamiento del musculo.

2. Contraccion isocinética

Es un tipo especial de contraccion isoténica. Estd creado por el
control mecénico de la velocidad de contraccién y su objetivo es
permitir el méximo de contraccién que se pueda alcanzar en toda la
amplitud del movimiento.

3. Contraccion isométrica

Este tipo de contraccién muscular no comprende el movimiento
de articulaciones. El misculo desarrolla tensién pero no cambia en
longitud.

Conforme a los programas de entrenamiento de los diferentes tipos
de fuerzas, el método isot6nico o dindmico es el que se usa con mas
frecuencia. El nivel de desarrollo de la fuerza se determina por los
factores siguientes:

1. La intensidad del ejercicio.

2. El nimero de repeticiones, el niimero de series y el intervalo de
descanso entre cada serie.

3. La frecuencia por semana de las sesiones de entrenamiento y el
tiempo total en que el atleta sigue el programa de entrenamiento.
4. La disposicién y especificidad de los ejercicios.

1. La intensidad del ejercicio

La intensidad es el componente principal en el desarrollo de la
fuerza. Son importantes dos componentes:
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a). El principio de sobrecarga.
b). El principio de la resistencia progresiva.

Se necesitan intensidades de entrenamiento elevadas (80 a 100%)
para producir el desarrollo maximo de fuerza. La hipertrofia re-
quiere una intensidad entre 60 y 80%. La fuerza resistencia se desa-
rrolla primordialmente con ejercicios que emplean una intensidad
menor, como también ocurre con la fuerza eléstica (tabla 1).

TABLA 1
INTENSIDAD DEL EJERCICIO Y EFECTO DEL
ENTRENAMIENTO
Intensidad

80a100% 1. Fuerza méxima e inervacién de la fuerza
2. Hipertrofia

50a80% 1. Hipertrofia
2. Fuerza maxima
3. Fuerza de resistencia anaerébica
4. Fuerza explosiva

20 a 50% 1. Fuerza de resistencia aerébica
2. Fuerza explosiva
3. Fuerza répida

2. Numero de repeticiones y juegos de cada ejercicio

El nimero de repeticiones estd inversamente relacionado con la in-
tensidad y el niimero de series puede variar de 3 a 8.

El intervalo de descanso entre cada series es largo (3 a S min.) para
los ejercicios con alta intensidad y serd mas corto cuando se entre-
ne la fuerza resistencia (1 a 2 min.). El entrenamiento para la fuer-
za elastica requiere intervalos de descanso relativamente largos (3 a
5 min.) (tabla 2).




121

TABLA 2
MODALIDADES DE ENTRENAMIENTO PARA EL
DESARROLLO DE FUERZA
Efectos del Intensid. Repeti- Juegos  Intervalos
entrenamiento  /tiempo ciones de descanso
Fuerza méxima, 80-100% 1-5 5-7 3-5 min.
inervacion 90-100% 1-3 6-8 3-5 min.
Fuerza méixima, 70-80% 8-12 5-4 3-5 min.
hipertrofia 60-70% 13-20 3-4 3-5 min.
Fuerza eléstica
a) f. explosiva 50-70% 6-12  4-5 3-5 min.
b) f. rdpida 30-40% 8-12  6-8 3-5 min.
Fuerza de resistencia
a) Anaerdbica 40-60% 15-20 3-4 1-2 min.
b) Aerdbica 20-40% 30-80 34 1-2 min.

3. Frecuencia de las sesiones de entrenamiento y duracién del
periodo de entrenamiento

El desarrollo de la fuerza requiere de 3 a 4 sesiones de entrena-
miento a la semana. Los intervalos de descanso entre cada sesion
para conseguir un efecto 6ptimo de supercompensacién varia entre
24y 30 horas dependiendo del componente de fuerza entrenado.

4. Disposicion y especificidad de los ejercicios

Un programa de fuerza para un atleta incluye las siguientes partes
esenciales:

a). Todas las partes principales del cuerpo deberén estar incluidas
en cada programa cuando se enfoque el entrenamiento en las con-
diciones generales.

b). El entrenamiento en alto nivel debe ser especifico. El entrena-
miento de fuerza se hard a una velocidad elevada si la habilidad se
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ejecuta a una velocidad alta y la fuerza de resistencia es también es-
pecifica a la cantidad de fuerza resistencia que se requiere en el de-
porte y a la velocidad de movimiento.

¢). Ejercitar los grupos de musculos utilizados en un deporte parti-
cular serd mas eficaz cuando se utilicen movimientos especificos en
el entrenamiento de pesas.
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ENTRENAMIENTO DE FUERZA
ESPECIFICA DEL KAYAK: EN EL

AGUA

J.Lenz
Instituto de Deportes de Leipzig Republica Democrtica de Alemania

Bajo la presién de las tendencias internacionales en el desarrollo de
la ejecucion en kayak, se ha sentido la necesidad de invetigar por
medio de la metodologia del entrenamiento.

El nivel constantemente creciente de las actuaciones mundiales co-
mo también su todavia creciente concentracién, nos hace esperar
razonablemente que este desarrollo de las ejecuciones, no ha llega-
do todavia a su final. Algunos de los factores determinantes para
esto, son:

- La creciente generalizacién del kayak como un deporte represen-
tado en el ICF.

- El intercambio de experiencias y experiencias entre atletas, en-
trenadores y cientificos.

- El enfoque cientifico que impregna el proceso de entrenamien-
to.

- Nuevas perspectivas en la concepcién de embarcaciones, palas 'y
accesorios.

- El desarrollo de la fuerza especifica no puede separarse de la in-
trincada perspectiva de la estructura de ejecucién (vean mi lectura
en Budapest, 1988) y especialmente del desarrollo de la condicién
fisica. En kayak, la nocién de fuerza como principio central en el
acondicionamiento fisico, viene aplicado en muchos aspectos a la
teoria y metodologia del entrenamiento y se debe considerar dife-
renciadamente para las diversas etapas de la distancia. Términos
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tales como resistencia muscular, fuerza médxima, potencia, resisten-
cia, pero también impulso, nivel de fuerza y otros, son ttiles para
un mejor entendimiento de la metodologia del entrenamiento.

- La resistencia muscular especifica utiliza aparatos y métodos de
entrenamiento a fin de conseguir una aplicacién mas elevada de la
fuerza especifica por medio de cargas mayores o menores que las
de competicion. El método de desarrollar la resistencia muscular
especifica contribuye considerablemente a la transformacion de la
condicién fisica adquirida por el entrenamiento en las condiciones
de ejecucion que son especificas para la competicion.

Los dispositivos de entrenamiento que efectiian entre otras cosas el
desarrollo de las capacidades de fuerza especifica con resistencia
adicional o reducida son los siguientes:

con resistencia con resistencia

adicional reducida

-carga adicional en la - palas acortadas
embarcacién

-ensanchamiento de la hoja - reduccién de la hoja de la
de la pala pala

-alargamiento del mango - entrenamiento a favor de la
de la pala corriente

-palada con freno de agua - entrenamiento sobre la ola

del compaiero
- entrenamiento con embar-
cacioén en equipo, con la
fuerza efectiva reducida
(palistas)

Aspectos significativos del entrenamiento de la fuerza especifica

- evidencia de un desarrollo diferenciado de la performance
- simetria del movimiento especifico

- tiempo de desarrollo de la fuerza especifica

- diferenciacién de la fuerza especifica

- influencia del entrenamiento en el agua con cargas diversas.

El entrenamiento con freno en la embarcacién (freno hidréulico) y
con palas con la hoja reducida puede considerarse como formas
apropiadas para el desarrollo de la fuerza especifica. Se discutirén
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las condiciones precisas para un esfuerzo eficaz.

En el entrenamiento del atleta joven, para el entrenamiento de la
fuerza especifica se deben tener en cuenta las particularidades del
organismo del nifo y las del adolescente. Se dispondra de aparatos
de entrenamiento, y se comentaré4n los métodos de entrenamiento
para su realizacion practica.
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ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA
ESPECIFICA DEL KAYAK : EN SECO

J. West
Entrenador Nacional Happerswill, Suiza

Cuando al principio consenti en dar esta charla, fue justo después
de que Zsolt Gyulay hablé sobre su entrenamiento, el Gltimo otofio
en la conferencia de Hungria. En aquel tiempo me pidieron que
diera una charla informal "desde el punto de vista del atleta" sobre
el entrenamiento que yo habia hecho cuando todavia estaba compi-
tiendo. Esto es exdctamente lo que ahora me dispongo a hacer.

Comencé mi carrera de piragiiista a la edad de 13 afios y la acabé el
ano pasado a los 28 anos de edad, asi que tengo 15 afios de expe-
riencia de entrenamiento. Durante este tiempo he experimentado
con toda clase de entrenamientos. He experimentado con tipos di-
ferentes de técnicas, métodos de periodizacion, cantidades de agua,
tierra y gimnasio y naturalmente he experimentado con diferentes
clases de entrenamientos de fuerza.

De muchacho fuf dirigido hacia entrenamientos de pesas con un
peso mas ligero y mayor nimero de repeticiones en una situacién
de circuito y esto casi solamente al final del otofio, invierno y prin-
cipio de primavera. Segin me fui haciendo mayor, fui aumentando
la cantidad de entrenamiento que ya habia hecho y no sélo habia
hecho el entrenamiento tipo circuito que ya he mencionado sino
que empecé a incluir pesas de medio peso levantadas en series de
15 y 20 repeticiones. A partir de los 17 afios, me introduje, en in-
vierno, en lo que llamo entrenamiento de pesas pesadas.

Desde esa etapa en mi carrera de piragiiista hasta que tuve cerca de
25 anos, mi entrenamiento de pesas consistié en entrenamiento en
circuito dos veces a la semana y de sesiones de pesas pesadas tres
veces a la semana.

Estas sesiones de pesas pesadas consistian de 7 u 8 ejercicios dife-
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rentes, cada uno repetido tres o cuatro veces. En cada ejercicio, tra-
bajaba con un peso que apenas podia manejar, pero aun asi com-
pletaba el ejercicio. Este método de entrenamiento lo comenzaba
cada afio en Octubre y lo trabajaba hasta Marzo, luego y cuando era
mas confortable hacer mas trabajo en el agua (a mediados de Mar-
z0), paraba el entrenamiento en gimnasio y me concentraba en el
trabajo en la embarcacion.

Después, en la temporada de 1986 llevé a cabo, por primera vez,
entrenamiento de pesas pesadas durante toda la temporada. Natu-
ralmente, no podia concentrar por completo tanta energia y tiempo
en el entrenamiento de pesas durante la temporada de carreras, es-
te entrenamiento tenia que adaptarse en torno a las regatas. Por
ejemplo, el viernes antes de una regata, no me entrenaba.

En aquel afo mi designio era no perder la fuerza que habia ganado
durante el invierno. En ese afio tuve algiin éxito y hasta el final de
mi carrera activa continué haciendo pesas pesadas durante todo el
afo, no obstante debo afiadir que no dejé de ensayar diversas for-
mas de mejorar ademds de mis métodos de entrenamiento de pe-
sas.

En este punto, me gustaria mencionar un hecho del que no todos
Vds. estarén al corriente. En 1979 gané la medalla de plata para K1
500 m. en el campeonato mundial juvenil. Menciono esto por la si-
guiente razén. Como juvenil, en relacién con el entrenamiento de
pesas, hice muchas cosas diferentes. Hice entrenamiento en circui-
to y entrenamiento de pesas pesadas todo el invierno y esto s6lo
fuera de temporada. Pero lo que es comin en ambos periodos de
mi carrera fue el éxito. Mi punto de vista es que el entrenamiento
de pesas no es el tipo de entrenamiento mas importante que un ca-
noista puede hacer; palear es lo que cuenta.

Antes de continuar me gustarfa decir que estoy satisfecho con el
entrenamiento de pesas que hice durante mi carrera, mi tnico pe-
sar es que no empecé antes a hacer mas pesas pesadas a lo largo de
los meses de verano.

Llegué a la conclusién de que el tinico tipo de entrenamiento de
fuerza, en tierra, que encontré beneficioso fue el entrenamiento
natural y eso se deberia practicar durante todo el afio. Llegué a esta
conclusién porque encontré que el desarrollo de la resistencia mus-
cular y el de la fuerza rdpida podria conseguirse mucho mejor en el
agua o con la ayuda de una méquina de palear. Encontré ademas
que el entrenamiento en circuito en el gimnasio con pesas normales
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no era una buena forma de cumplimentar el entrenamiento para la
palada. El entrenamiento en circuito tiene su lugar en el programa
de entrenamiento de un atleta cuando éste es un muchacho (para
introducir al atleta a trabajar sin peligro con pesas libres) y/o cuan-
do no tiene la posibilidad de entrenarse con una buena méquina de
palear, en un tanque de palear o en la piragua.

Creo que el entrenamiento con pesas pesadas tiene dos propositos
importantes:

1. Desarrollar el volumen y fuerza de los musculos especificos para
piragiiismo.

2. Desarrollar alguno de los misculos que no son especificos para
piragiiismo, para conservar el equilibrio del cuerpo, permitirle un
mayor desarrollo y hacerlo sin lesiones o al menos con un minimo
de ellas.

Para estos fines, he desarrollado mi entrenamiento de pesas pesa-
das. Quisiera sefalar que yo no hice siempre los mismos ejercicios
exactamente, cada semana. En su lugar, roté los ejercicios para li-
brarme de aburrimiento y para adquirir un entrenamiento general
equilibrado. Sin embargo, entrené siempre los grupos de misculos
mas grandes antes que los de los pequefios. En general me entrené
tres veces por semana: lunes, miércoles y viernes, pero en algunas
fases de mi entrenamiento también lo hice cuatro veces a la sema-
na, pero siempre con un dfa de descanso entre cada sesi6n de pesas
pesadas.Los tipos de ejercicio que me gustaria rotar en mis sesiones
de entrenamiento son los siguientes:

Pectoral Tracciones Hombros

Dorsal Biceps Triceps

Dorsal Rotaciones Sentadillas

Tracciones Ejercicio Dorsal Magquina de Bancos

Volantes

De Alcance Zanbullidas con Ejercicio de los
Sobrecarga Cuadriceps

Ejercicios de Ejercicio de los Hiperextensiones

Abdominales con Gemelos Lumbares

Maquina
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EVALUACION GENERAL DE LA
FUERZA

E. Zinzenl, J.Cabril, J. Vrijensz, J.P. Clan'jsl, J Verstuxftz

(1) Instituto de Educacién Fisica, Universidad Libre de Bruselas,
(2) Instituto de Educacién Fisica, Universidad Estatal de Gante,
Bélgica

A pesar de la creciente popularidad del kayak, la investigacion
cientifico deportiva de la fuerza y de la ejecucion son casi inexisten-
tes.

Por las publicaciones sobre isocinética general, sabemos que un
buen equilibrio de fuerza muscular entre el lado derecho y el iz-
quierdo del cuerpo y entre agonistas y antagonistas dentro del mis-
mo miembro aumentara las capacidades de ejecucion del atleta y
por consiguiente se pueden hacer diversas preguntas: (tienen los at-
letas de kayak (en Bélgica) tal equilibrio,? (cambia este equilibrio
en las fases de alta y baja flexion y extensién en el movimiento del
brazo,? ( esté este equilibrio influenciado por la velocidad del mo-
vimiento y estd la fuerza isocinética correlacionada con los datos
antropométricos y fisiologicos?

Para verificar los problemas arriba mencionados, hemos estudiado
la fuerza isocinética en tres velocidades angulares (180,120, y 60
grados/segundo) durante un movimiento de flexidn- extension de la
cintura escapular incluyendo una simple flexién-extensiéon (prueba
de biceps-triceps) en la articulacién del codo para comprobar el
equilibrio agonista-antagonista.

Estos diferentes datos de fuerza estan correlacionados con la altura
corporal, peso, tejido adiposo, componentes del tipo somtico, fre-
cuencia cardiaca, VO2 méx, medidas de lactato y esfuerzo méaximo.

Los dispositivos para comprobar el desarrollo de la dindmica del
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miusculo, aumentan nuestro conocimiento de como se ha desarro-
llado el principio cinético y estd basado en una velocidad constante
del movimiento durante el cual el usuario (atleta/paciente) puede
ejercer la fuerza maxima a lo largo de todo el recorrido del movi-
miento. La resistencia se acomoda a la fuerza ejercida.

El dispositivo de dinamémetro isocinético KIN/COM, (utilizado
para este estudio) es un aparato microcomputador controlado, mo-
vido hidrdulicamente, para comprobar y rehabilitar la funcién de
las articulaciones humanas. Su ventaja, comparado con otros apa-
ratos, reside en su capacidad de medir también las contracciones
excéntricas.

Sin embargo, para este estudio especifico en kayak, hemos medido
tnicamente las condiciones concéntricas, ya que ésta es la caracte-
ristica dominante del movimiento en kayak. Para comprender la di-
namometria isocinética, son necesarias algunas consideraciones ba-
sicas. En 1967, Perrine e Hislop introdujeron un dinamémetro que
era capaz de medir las fuerzas externas de grupos de miisculos en
movimiento a velocidad constante: el dinamdmetro isocinético.

Basado en el principio de la resistencia acomodaticia (las fuerzas
de resistencia son iguales a las fuerzas ejercidas), el paciente/suje-
to/atleta puede ejercer una fuerza maxima a través del recorrido
completo del movimiento, con tal de que la velocidad de movi-
miento permanezca constante. En el ejercicio isocinético la resis-
tencia es variable (y se acomoda), la velocidad del movimiento per-
manece constante y puede producirse el esfuerzo maximo por todo
el recorrido del movimiento.

Para comprender mejor las caracteristicas del ejercicio isocinético,
es conveniente su comparacion con el ejercicio isoténico (entrena-
miento de pesas).

a). CARACTERISTICAS ISOTONICAS:

- el peso (resistencia) permanece constante,

- la velocidad es variable,

- no se puede alcanzar un méximo esfuerzo en todo el recorrido
del movimiento, debido a limitaciones mecanicas de los musculos
(relacién fuerza-longitud),

- la méxima resistencia estd determinada por el punto mas débil
durante el movimiento,

- la fatiga puede producir una disminucién del recorrido del movi-
miento.
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b). CARACTERISTICAS ISOCINETICAS:

- la resistencia es variable,

- la velocidad permanece constante,

- puede producirse el maximo esfuerzo durante todo el recorrido
del movimiento (resistencia acomodaticia),

- la fatiga no produce una disminuci6n en el recorrido del movi-
miento.

Una de las propiedades fisiol6gicas de los misculos aislados es su
capacidad para absorber trabajo por estiramiento mientras se man-
tiene la tensién (contracciones excéntricas). Un andlisis detallado
del coste fisiol6gico de este trabajo negativo, revela que se reduce
la utilizacién de ATP (trifosfato de adenosina) en el misculo acti-
vado durante un estiramiento lento. Por consiguiente, durante el
estiramiento de un muasculo activo, debe derivarse una tensién adi-
cional de las series de componentes elésticos, residentes en el me-
canismo de puente de cruce (lo mas posible, es la ruptura de los en-
laces electrostdticos entre actina y miosina fuera del ciclo del
puente de cruce). Cuando se evalu6 en el hombre la ejecucién de
este trabajo negativo (ejercicio excéntrico), los misculos fueron
menos activos como lo indicaron los registros de EMG (electro-
miograma), que durante trabajos positivos (ejercicios concéntricos)
de la misma magnitud. Asfi, el sistema nervioso central puede ex-
plotar la capacidad del musculo de generar mayores tensiones por
la miofibrilla durante el trabajo negativo y en consecuencia, reducir
el gasto de energia reduciendo el nimero de unidades motoras ac-
tivas.

La fuerza muscular o potencia, puede ser considerada como una su-
ma de diversos factores, expresada externamente y resultando en
un desplazamiento (del miembro medido). La medida de la fuerza
isocinéticamente tiene muchas ventajas, aunque también un nime-
ro de objeciones fundamentales: por ejemplo se pueden registrar
las fuerzas maximas voluntarias durante todo el recorrido del movi-
miento, pueden medirse concéntricamente velocidades grandes y
lentas lo mismo que excéntricamente, su reproductibilidad es muy
alta, hay un bajo riesgo de lesiones (debido al principio de resisten-
cia acomodaticia) y los procedimientos de pruebas se pueden estan-
darizar. Pero la cuestién de si estas mediciones de fuerza son utiles
en la préctica permanece abierta todavia. Sin embargo, algunos in-
vestigadores han demostrado correlaciones positivas entre la fuer-
za, medida en el laboratorio, y las pruebas de ejecucién funcional
(o en la prictica).
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El somatotipo se midi6 por el método Health-Carter (1967) mien-
tras que la frecuencia cardiaca, lactato y los datos espiro-ergométri-
cos fueron recogidos con un ergémetro disefiado especialmente pa-
ra kayak (Vrijens y colab.,1989)

Hemos encontrado en todas las pruebas un denominador comun: a
baja velocidad, 60 grados/segundo, la fuerza concéntrica es siempre
significativamente mayor que en los movimientos de 120 y de 180
grados/segundo, y por el mismo razonamiento, a movimiento mas
rapido, menor es la fuerza. Esto confirma nuestro conocimiento ge-
neral de la relacion fuerza-velocidad pero es preciso sefialar que es-
te comportamiento general no existe en todos los deportes.

Si comparamos dentro de esas diferentes velocidades la fuerza del
brazo izquierdo y la del derecho, en ejecuciones de movimiento al-
to y bajo y en las pruebas de Biceps-Triceps, no se encuentra una
diferencia colateral significativa. En otras palabras, los atletas de
kayak medidos en este estudio, ejecutaron sus movimientos en un
equilibrio perfecto; esto permite asi un correcto movimiento alter-
nante ritmico de la parte superior del cuerpo.

Si comparamos el equilibrio entre agonistas y antagonistas (flexo-
res y extensores) dentro de todas las velocidades y con movimiento
de los brazos izquierdo y derecho, encontramos un fenémeno com-
plejo y variable. En casi todas las condiciones de la prueba hemos
encontrado una diferencia significativa entre agonistas y antagonis-
tas, indicando una influencia negativa sobre la fuerza en la ejecu-
cién de los atletas investigados, no obstante esta conclusion estd en
entredicho, debido al hecho de que en un limitado niimero de con-
diciones (alto movimiento del brazo derecho y todas las condicio-
nes a alta velocidad), no se ha encontrado diferencia significativa,
esto es, habia un equilibrio. Por consiguiente, asumimos que las ve-
locidades menores de movimiento de brazo en kayak (que crean
una fuerza mas alta) detectan mejor las diferencias de fuerza mus-
cular entre agonistas y antagonistas. Pero esto no explica que no
exista diferencia en todas las velocidades del movimiento elevado
del lado derecho. El hecho de que todos los sujetos fueran diestros
puede inducir a un mejor control neuromuscular y explicaria este
hallazgo, pero ciertamente no nos permite generalizar una conclu-
sién de que existan diferencias entre agonistas y antagonistas. Sin
embargo, puede sugerirse que los atletas de este estudio tenian un
entrenamiento de la potencia especifica para mejorar su equilibrio
muscular, porque esto no est en ningin caso en contraste con su
perfecta armonia izquierda- derecha.
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Todos los datos de la fuerza en todas las condiciones, se correlacio-
naron con los datos antropométricos y fisiologicos tomados por el
~ergémetro de kayak, de los cuales se puede deducir que el peso
corporal no influye en la fuerza; que hay una correlacién moderada
e inversa (influencia) de la altura corporal; el tejido adiposo no
muestra en muchos casos ninguna correlacién y si ésta existiera no
seria de importancia, pero esto se puede explicar por el dudoso va-
lor de las medidas del tejido adiposo (Clarijs y colab.,1987); este
mismo resultado variable se encontr correlacionando los compo-
nentes de tipo somatico con la fuerza, de estos componentes, el ec-
tomorfico muestra las mejores relaciones inversas y finalmente no
hemos encontrado relacion alguna entre los datos de fuerza y los fi-
sioldgicos, indicando este hecho que estamos tratando con dos en-
foques totalmente diferentes de la actuacién humana. Por otra par-
te, esta falta de correlacion puede ser el resultado de mediciones
separadas bajo circunstancias de pruebas totalmente diferentes.
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EVALUACION ESPECIFICA DE LA
FUERZA

ESTUDIO ELECTROMIOGRAFICO COMPARATIVO DE LOS
EJERCICIOS DE FUERZA ESPECIFICA Y MOVIMIENTOE
SPECIFICO EN KAYAK

J Capousek]’ P. Bruggemann

(1) Entrenador Nacional de la Federaciéon Alemana de Canoa.
Duisburg, Repiblica Federal de Alemania

INTRODUCCION

El sujeto en estudio es una prueba electromiogréfica para verificar
grupos de musculos fijos en la palada y se estudia también ejerci-
cios elegidos del entrenamiento de fuerza. La finalidad de la inves-
tigacion, es la seleccién e identificacién de ejercicios con activida-
des musculares y esfuerzo muscular adecuados como en el proceso
de entrenamiento especifico.

Por este medio, se puede perfeccionar tanto las series de ejercicios
de fuerza especifica como una preparacién especial del atleta. Este
estudio est orientado en el principio formulado en "DJATS-
CHKOW" de la coordinacién dindmica de ejercicios especificos y
ejercicios de preparacion.

En este principio es fundamental la consideracién de que aquellos
grupos musculares principalmente comprometidos se esforzardn y
entrenardn de una forma y con una intensidad especiales. Bas4dndo-
se en consideraciones anatémicas funcionales, se seleccionaron 8
grupos de misculos para hacer un andlisis especial:

1. m. biceps

2. m. triceps

3. m. deltoides
4. m. trapecio
5. m. dorsal
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METODO

6. m. pectoral
7. m. pecto abdominal
8. m. oblicuo externo

Se han seleccionado los siguientes ejercicios de fuerza y coordina-
cién:

a. paleo en balsa

b. maquina de potencia (dindmica)

¢. miquina de simulacién de palada (dindmica)

d. banco de pectoral

e. banco de dorsal

f. abdominales

g. torsion corporal

En la prueba, el atleta primero estuvo paleando por unos 100 m.
con una intensidad correspondiente a la velocidad en la distancia
de 500 m. y después ejecuté los ejercicios arriba mencionados. En
ese tiempo tuvimos a dos personas en prueba: un atleta masculino y
otro fernenino a fin de obtener datos de ambos sexos.

Como método de estudio decidimos utilizar la miografia de superfi-
cie. Fue preferido este método al de electromiografia de alfiler
porque éste incluye otras actividades de mayor alcance relativo y no
necesitdbamos correr el riesgo de introducir briiscamente el alfiler.
Dicho sea de paso, estdbamos mas interesados en conseguir los po-
tenciales totales de los misculos que el potencial de las unidades
motoras individuales. Los potenciales totales fueron intensificados
por medio de un electrodo conectado con un preamplificador por
un factor de 100y dirigido a un transmisor en miniatura. El corres-
pondiente receptor telemétrico fue instalado en la orilla. Desde el
receptor telemétrico, las sefales se recogieron a intervalos de 2 se-
gundos por un almacén digital, controlado sobre el osciloscopio y
después dibujado sobre un termo registrador.

Para su interpretacién, medimos primero la actividad eléctrica ma-
xima de cada grupo de musculos en los ejercicios seleccionados lo
mismo que en los movimientos de palada.

Después de un andlisis cuantitativo, el potencial en la palada se fij6
en el 100% y las actividades de los musculos se calcularon en los
ejercicios en relacién al porcentaje del movimiento de palada. Por
esto, ahora tenemos datos normalizados que se pueden interpretar
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directamente.

RESULTADOS

Mientras el biceps esta s6lo sometido a una carga corta durante el
levantamiento, el triceps muestra actividades mas altas y mas lar-
gas. Por consiguiente podemos atribuir al triceps una carga S a 10
veces mas alta opuesta al biceps.

Se debera notar que al evaluar el biceps no es la alta amplitud lo
que importa sino que lo primero de todo es el periodo de la carga
del musculo.

Pueden registrarse al mismo tiempo altas actividades en el misculo
deltoides y trapecio. El dorsal y el pectoral trabajan sincrénicamen-
te con las actividades de los triceps y biceps y muestran el mismo
potencial de carga. Los miisculos abdominales trabajan por un pe-
riodo relativamente largo.

a). Paleo en balsa: con referencia a los primeros 6 misculos pode-
mos sefialar menores actividades que en la palada.

El biceps especialmente s6lo estd activado por encima del maximo.
Puede registrarse una carga méxima en los musculos abdominales.
Las atletas femeninas muestran tendencias similares -el biceps est4
activado altamente (166%) y el trapecio s6lo muestra una actividad
baja (7°3%).

b). Méquina de potencia: Podia registrarse la alta carga espera-
da de los biceps. Es interesante que los triceps muestran una carga
adecuada para el ejercicio objetivo. Mientras el atleta masculino
muestra una actividad alta (137%) en el m. deltoides, el deltoides
femenino muestra sélo baja actividad (30%).

¢Cuestion de técnica?

¢). Méquina de simulacién de palada: las méximas actividades del
musculo son mas bien bajas normalmente cuando se palea. Sélo el
dorsal parece ser necesitado altamente.

d). Banco de pectoral: Como es de esperar, el triceps es requeri-
do intensamente (115-140%). Al mismo tiempo se registré una al-
ta actividad del pectoralis femenino (143%).

e). Banco de dorsal: Se registré una inervacién de un 200% del
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DEBATE

biceps opuesto al movimiento de la pala. Al mismo tiempo el trape-
cio del atleta masculino tuvo un registro del 150% y los triceps y
dorsal estuvieron activados altamente.

f)y g) ejercicios: Estos ejercicios de los miisculos abdominales mos-
traron actividades altas. Oscilaron entre 100-400% con referencia
al ejercicio objetivo.

Podemos decir que con este estudio tenemos una posibilidad de
analizar la coordinacion dindmica entre entrenamiento de la fuerza
especifica y el ejercicio objetivo -palear. El problema de esta inves-
tigacién es que s6lo tenemos datos relativos dependiendo de la dis-
posicién del atleta para realizar todos los ejercicios con toda su ca-
pacidad de ejecuci6n. Deber estudiarse en el futuro la fatiga del
musculo en piragiiismo, durante un periodo pertinente.
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ASPECTOS BIOMECANICOS DEL
KAYAK RELACIONADOS CON LA
FUERZA

V. Issourin
Instituto de investigacion de Cultura Fisica de Leningrado URSS

La investigacion cientifica y el entrenamiento préctico han dado re-
sultado en los aspectos biomecanicos bésicos de la actuacién en ca-
noa y kayak. Esta informaci6n es esencial para los conceptos y las
estructuras de los programas de entrenamiento especializado.

MODELO ESPACIAL DE LA PALADA.

Con la utilizacién de la estereofotografia submarina, se ha puesto
de manifiesto el complejo desplazamiento espacial de la palada. La
pala interactiia con la corriente del agua bajo unos angulos de ata-
que agudos. Las fases de corte en el golpe de pala se caracterizan
por el desplazamiento hacia adelante de la pala (hacia la proa de la
embarcacién). El modelo de movimiento en el agua de la pala est4
dominado por desplazamientos vertical y hacia un lado. La accién
longitudinal no determina la eficacia de la palada.

LA CONSTRUCCION DINAMICA DE LA PALADA

se estudi6 con ayuda del registro tensiométrico de la fuerza sobre la
pala. Se ensayaron diferentes modelos de palas en el laboratorio
aerodindmico. El mejor modelo dindmico de palada en piragiiismo
tiene el punto algido. La fuerza va creciendo suavemente y alcanza
un tope maximo después del 30% del tiempo de palada desde su
comienzo. Cuando los palistas de élite salen, se mide una fuerza
méxima de 230-310 N, (N = newton, unidad de fuerza equivalente
a un kilogrametro/seg.). Durante regatas de 1000 m. la fuerza ma-
xima es de 220-240 N. En piragiiismo, para distancias de 500 m. la
fuerza modelo durante la palada se caracteriza por el punto méaxi-
mo. Las distancias mayores demandan poca variacién en la veloci-
dad de movimiento de la embarcacién. Por consiguiente, la palada
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tiene un doble méaximo. La fuerza méaxima es 360 N durante la sali-
day 300-330 N durante la distancia de 1000 metros.

EL MECANISMO PROPULSIVO DE LA PALADA

se basa en la creaciéon de empuje (el vector hacia adelante de la re-
sultante de fuerzas hidrodinamicas). El empuje es transformado en
fuerza propulsiva, que hace mover la embarcacion. En las fases me-
dias de la palada, el empuje se crea por la interaccion de las fuerzas
de resistencia y de propulsiéon. En las fases de corte, en las que la
pala se desplaza hacia la proa, el empuje se crea exclusivamente
con la fuerza de propulsién

LA RESISTENCIA HIDRODINAMICA

es la principal fuente de contrarreaccién de las fuerzas externas al
movimiento propulsivo del deportista. La resistencia del agua au-
menta debido a que el deportista va moviéndose y la interferencia
del agua es diferente que en la marcha con movimiento uniforme
de la embarcacién cuando es llevada a remolque. Esta resistencia
adicional es de un 14% en kayak y del 22% en canoa.

LA POTENCIA DE PALADA

determina principalmente la velocidad de la embarcacién. En ka-
yak es de unos 600 W en los primeros 250 m. La potencia media de
palada en la distancia de 1000 m. es 420 W. En canoa es, respecti-
vamente de 500 Wy de 330 W.

La relacion entre velocidad de la embarcacién y potencia de palada
varfa. El entrenamiento de la resistencia especial para atletas pue-
de incrementar la potencia de palada de forma distinta que la velo-
cidad de la embarcacion. La correlacién entre velocidad de la em-
barcacion y potencia de palada es de (0°55-0°80.

LA EFICACIA TECNICA

se caracteriza por el coeficiente propulsivo. Este coeficiente est4
calculado como la relacién entre la potencia de palada necesaria
para el movimiento de la embarcacién y la potencia producida por
el atleta. Esta tltima es el producto de la fuerza y amplitud dividido
por el tiempo del ciclo de palada.

n = Wn/Wsx 100%
La cantidad de n es de 65-92%. Depende del periodo de experien-
cia individual y del tipo de entrenamiento. Los valores mas altos se
han encontrado en mujeres y los mas bajos en canoistas.
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VARIABILIDAD DE LA RELACION ENTRE TECNICA'Y
CARACTERISTICAS MOTORAS

Estos datos de investigaciones longitudinales permiten el estudio
de la relacién entre el incremento en la técnica de deportistas de
élite y sus caracteristicas motoras. Las caracteristicas de la veloci-
dad de la embarcacién y el coeficiente propulsivo, son de las mas
estables. La fuerza de los principales grupos de miisculos, la poten-
cia de palada y la resistencia muscular de los atletas son de lo mas
cambiante, especialmente la ltima. Por lo tanto, la fuerza del pa-
lista, la potencia de palada y la resistencia de los misculos se pue-
den desarrollar con mas facilidad que los demaés factores de la eje-
cucién.

PRINCIPIOS BIOMECANICOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA
FUERZA ESPECIALIZADA

para los ejercicios especificos con dispositivos de entrenamiento y
en la palada

Se recomiendan los principios siguientes:

- correspondencia biomecénica (de caracteristicas dindmica, cine-
madtica, marcha y ritmo, coordinacién neuro-muscular);

- la influencia selecta sobre los principales grupos de misculos;

- el uso complejo de diferentes dispositivos de entrenamiento;

- la alternancia en el empleo de ejercicios de fuerza especial en el
aguay en tierra;

- la aplicacion de los tres principios de creaciéon de los efectos de
fuerza de los ejercicios especiales durante la palada:

(a) aumento de la resistencia hidrodindmica
(b) incremento de masa del sistema de movimiento ocasiona-
do por la carga adicional
(c) aumento de la potencia de palada acompanado de la dismi-
nucién en el ritmo de palada.
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Modelos de movimiento bajo el agua nadando, en kayak y en
canoa (fografia estero-estroboscopica
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Resultados del modelado por computador de diferentes variantes

de estructura dindmica de la palada en kayak

a) cambios de angulo de palada (hacia el horizonte) y su seno

b) cambios en el resultado en la distancia de 1000 m. dependien
do de las diferentes formas de impulso

c) formas de variantes de impulso.
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Dependencia de la resistencia hidrodinamica de la embarcacion
y la masa corporal de los palistas (A) y cambio de los coefi-
cientes de arrastre en K-1 y K-2 con el aumento de velocidad

en la embarcacioén (B)
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Resultado del modelado por computador de di-
ferentes variantes de estructuras espaciales
y dinamicas de la palada en canoa.
a) cambios en los resultados en distancias -
de 1000 m.(t-) dependiendo de las diferen
tes formas de impulso y trayectorias bajo
el agua
b) formas de variantes de impulsos.
Trayectorias de palada en diferentes
locomociones en el agua
0,1,2,3,4, -limites de las fases de

'5 palada.
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Interaccion de fuerzas sobre la pala durante la palada en kayak

a) tensiodinamograma

b) c) trayectoria de la hoja y la interaccion de fuerzas en los
planos sagital y horizontal

C) fuerza de arrastre; P) fuerza de elevacidn

R,-R,)fuerzas resultantes; Fy) empuje

Qa flerza vertical (lateral)
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APLICACIONES PRACTICAS DEL
SOFTWARE-PC EN EL
ENTRENAMIENTO DE KAYAKISTAS

V. Colman, F. Van Qost, D. Deldaele, U. Persyn

Instituto de Educacion Fisica Universidad Catélica de Leuven Bél-
gica

El PC es una herramienta til, no sélo para identificar el plan de
entrenamiento, las deficiencias fisicas y los movimientos equivoca-
dos sino también para proporcionar consejos.

De hecho, las especificaciones de la historia del entrenamiento en
la agenda de trabajo de los entrenadores (en tierra y en entrena-
miento en aguas especificas, tanto en cantidad como en intensidad)
pueden introducirse en un PC'y ser analizadas para obtener un plan
individual apropiado. Ademds, los datos de los resultados de prue-
bas con caracteristicas fisicas relevantes (tales como estructura cor-
poral, flexibilidad y fuerza) pueden introducirse en un PC, el cual
especificard los ejercicios apropiados para realizar en tierra.

Aunque un entrenador experimentado es capaz, aun sin computa-
dor, de identificar hasta un cierto nivel los puntos débiles de un en-
trenamiento y de las caracteristicas fisicas, no puede hacerse un an-
lisis serio del movimiento sin la tecnologia especifica, tal como
video, PC.

FINALIDAD

El andlisis del movimiento permite la determinacién de un impor-
tante criterio de eficacia: el impulso por fase en un ciclo de palada.
Puesto que la propulsion no es constante, la velocidad en un ciclo
muestra alguna variacién. Cuando esta variacién en velocidad (del
centro de gravedad) y la masa del kayakista y la de la embarcacién
son conocidas, siguiendo la ley del movimiento de Newton, el im-
pulso resultante (diferencia entre la propulsion y la resistencia)
puede calcularse por la fase de palada. La propulsién es causada
por la pala y determinada por un cierto desplazamiento, por el 4n-




147

gulo de incidencia y por la forma de esta pala (bajo el agua) y es,
naturalmente, producida por el kayakista (sobre el agua). La resis-
tencia estd causada por la embarcacién (principalmente bajo el

agua).
METODOS

En natacién se ha desarrollado un método rdpido y poco costoso
para el andlisis del movimiento por medio de imagenes de video di-
gitalizante, tomadas con un periscopio y desplegadas en un PC, esto
mismo se puede aplicar en kayak. Ahora es posible encontrar toda
la tecnologia y software apropiados.

- Puede hacerse una estimacion precisa del centro de gravedad,
utilizando un modelo de ordenador personal HANAVAN. (STLJ-
NEN 1979, VAN TILBORGH 1987).

- La precision del andlisis por video, comparada con andlisis he-
chos con pelicula de 16 mm, parece ser aceptable (DALY y colab.,
1989)

- La imagen del video se puede desplegar sobre una pantalla
de PC.

- Las imégenes de video se registran por debajo y por encima del
nivel de agua, usando un periscopio y una cidmara rotativa. Esto
permite la imagen mas amplia posible del kayakista y de la embar-
cacion sobre la pantalla.

- Al ser rotatoria la cdmara, se efectiia la correccion de la vista dia-
gonal de esta imagen.

- La parte de imagen distorsionada de encima y debajo del agua,
se reconstruye (debido a la pantalla dividida y a la diferente re-
fraccion de laluz en el aguay en el aire, las dos partes difieren en
posicién y en dimensiones).

- Se visualizan los aspectos de los diversos movimientos: el aspecto
espacial (en relacion al sujeto o al agua tranquila) y el aspecto tem-
poral (fases en relacién con el nivel del agua).

RESULTADOS

Para entrenadores y deportistas no serfa ttil un rendimiento en nd-
meros y férmulas de los andlisis del movimiento. La fuerza del PC
reside en que se pueden visualizar varios aspectos del movimiento.
Como ejemplo, se muestran algunas notables diferencias en la uti-
lizacién de la pala Wins o de la pala convencional. Por ejemplo: di-
ferencias en desplazamiento en relacion con el agua tranquila, en
variaciones en tiempo y en velocidad en un mismo ciclo.DEBATE

Para desarrollar un sistema de evaluacién, que ya funciona en nata-
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cion, debe investigarse primero a un gran nimero de kayakistas
(caracteristicas de los movimientos, fisicas y de entrenamiento).
Después, serd interesante simular varios fallos para poder analizar
sus consecuencias.
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ASPECTOS MEDICOS DEL
ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

J. Verstuyft
Presidente del Comité Médico I. C. F. Berchem, Bélgica

Observando desde el punto de vista médico la fuerza del musculo y
el entrenamiento de la fuerza, hemos de considerar los posibles da-
flos que pueden causar programas de entrenamiento de fuerza ina-
decuados, y las medidas que se pueden tomar para evitar estos pro-
blemas.

El tomar medidas preventivas implica un buen conocimiento de los
tejidos del cuerpo y de las estructuras implicadas en el entrena-
miento de la fuerza y también, de la base fisioldgica de los procesos
de adaptacion o los efectos del entrenamiento resultantes de este
entrenamiento de la fuerza.

La prevencion de lesiones es mejor que su curacién, en ningin ca-
so se adapta esto mejor que en el de las lesiones deportivas y vol-
viendo la vista atrds a las causas de estas lesiones, puede decirse
que muchas de éstas son innecesarias y evitables.

ELEMENTOS DE PREVENCION

- Los tejidos y estructuras corporales implicados en el  entrena-
miento de la fuerza son no sélo los musculos, sino también los ten-
dones, ligamentos (articulaciones) y huesos. En tanto que la res-
puesta de adaptacion del tejido muscular al entrenamiento se
establece mas bien con rapidez, esta reaccién adaptativa se produce
mas lentamente en los tendones, y aun mucho mas lentamente en
articulaciones y huesos. Estas diferencias en adaptacién entre mus-
culos, tendones, articulaciones y huesos esté relacionada con el me-
tabolismo (por ejemplo, la circulacion) de estos tejidos.

Por consiguiente, debe estar claro que, cuando el entrenamiento
del masculo progresa con demasiada rapidez, esto produce un de-
sequilibrio entre las capacidades de los diferentes tejidos, y las le-
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siones son entonces inevitables.

En muchos casos, un entrenamiento de la fuerza unilateral o forza-
do, tendrd como resultado en primer lugar problemas de tendones,
y mas tarde lesiones de articulaciones y de huesos.

Por consiguiente, en el tratamiento de estos problemas no es sufi-
ciente concentrarse solamente en el dafio, sino que es necesario
examinar y evaluar el programa de entrenamiento junto con el en-
trenador y modificarlo si fuese preciso.

- Un punto muy importante que hay que tener en cuenta es la flexi-
bilidad. El entrenamiento de la fuerza muscular implica una ten-
dencia del misculo a acortarse. El aumento de fuerza en un muiscu-
lo disminuye su flexibilidad y viceversa. Pero una pérdida de
flexibilidad aumenta el riesgo de lesiones en los musculos entrena-
dos.

Por lo tanto, en los programas de entrenamiento debe ponerse bas-
tante atencion en los ejercicios de estiramiento flexibilidad y de
gimnasia general

- En disciplinas deportivas con modelos de movimiento unilate-
ral (por ejemplo piragiiismo con embarcaciones C), es de gran im-
portancia en el entrenamiento, el entrenar ambos lados del cuerpo
a un mismo nivel, para evitar desequilibrios en el sistema locomo-
tor.

- Una buena funcién muscular requiere buena circulacién sangui-

nea. Por consiguiente, aun en disciplinas deportivas en las que la
fuerza muscular es el elemento mas importante, es necesario un en-
trenamiento aerébico regular para estabilizar la circulacién a un
buen nivel.

- También estd claro, que para una técnica correcta de levanta-
miento de pesas, es fundamental un modelo de movimientos y posi-
ciones correctas del cuerpo, para la prevencién de toda clase de
problemas de masculos y tendones.

LESIONES DE TENDONES Y MUSCULOS

Hay que hacer una distinci6n entre:
1. Lesiones musculotendinosas agudas, (esguinces), debidas a:
- Mala coordinacién de los movimientos de méxima contraccion,




- movimientos rapidos, contra una resistencia demasiado fuerte, de
los musculos contraidos.

- predisposicion al esguince basada en:

- circulacién muscular fria o deteriorada,

- exceso de fatiga general o local,

- entrenamiento insuficiente,

- insuficiente precalentamiento, antes del comienzo,

- focos infecciosos y enfermedades infecciosas anteriores.

2. Lesiones musculotendinosas crénicas.

Estas lesiones se localizan principalmente en los tendones muscu-
lares que conectan los musculos contraidos al hueso que se ha mo-
vido.

El metabolismo y el suministro de sangre en los tendones es escaso
pero, debido a que las fibras de coldgeno estén alineadas compacta-
mente, tienen una fuerza tensible elevada.

Los tendones tienen una elasticidad limitada y la pérdida de ésta
por la edad predispone a lesiones.

Es muy importante para entrenador y atleta conocer y reconocer
los primeros sintomas de los problemas de tendones. El descuidar o
subestimar estos signos, puede causar problemas importantes y cro-
nicos que son muy dificiles de tratar.
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ESTIRAMIENTO, METODOS Y
PRINCIPIOS BASICOS

M. Rousseaux

Jefe Médico del Equipo de la Federacién Belga de Remo Gante, Bél-
gica

Tanto durante el calentamiento como durante el enfriamiento, el
estiramiento es un elemento vital en la prevencién de lesiones en el
deporte.

Ahora que las bases neurofisiolégicas del entrenamiento son mejor
conocidas, los ejercicios basados en los principios de procedimien-
tos de facilitacién neuromuscular, estdn cada vez mas a la vista. Pa-
ra entender estas nuevas técnicas, es necesario conocer las estructu-
ras que regulan el tono muscular, esto es el 6rgano tendinoso de
Golgi y los husos musculares, lo mismo que sus inervaciones afe-
rentes y eferentes (neuronas motoras alfa-gamma- fibras IA/IB, sis-
tema de Renshaw, sistemas de facilitacion e inhibicién). Estos ele-
mentos neuroanat6micos son los responsables de algunos de los
mecanismos esenciales en los que se basan las nuevas técnicas de
estiramiento PNF, tales como los reflejos miot4tico (de estiramien-
to pasivo de un miisculo) y antimiotatico, y la inhibicién antagoOnica
y reciproca. La utilidad de estos nuevos métodos est4 generalmente
aceptada en la literatura a través de mediciones goniométricas y de
investigaciones electromiograficas. Se examinaran las diversas mo-
dalidades de ejecucién con sus pros y contras.

Sea cual sea la técnica que se aplique, son siempre vélidas algunas
directrices practicas:

* El entrenamiento de la flexibilidad es un proceso perdurable
y por lo tanto, siempre puede ser una parte del programa de entre-
namiento.

* Las sesiones de estiramiento deben estar siempre precedidas por
un buen precalentamiento.

* Los ejercicios se deben llevar a cabo con la necesaria concentra-
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ci6n. Son especialmente importantes los procedimientos de saliday
las modalidades de ejecucion.

* Todos los grupos musculares tienen que ser sistematicamente
estirados.

Ademds, el perfeccionamiento de la flexibilidad de estiramiento
tiene un buen ntimero de otros efectos positivos:

a. Una posible reaccion sobre la circulacién venosa.
b. Una disminucién del tono muscular bésico.
¢. Y ademds produce un efecto psicolégico importante.
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TECNICA DEL LEVANTAMIENTO
DE PESAS Y DEL ENTRENAMIENTO
DE LA FUERZA

D. Deldaele
Entrenador de la Federacién Belga de Canoa Zwevegem, Bélgica

S6lo hay muy poca informacién cientifica disponible con respecto a
la técnica de levantamiento de pesas y de entrenamiento de la fuer-
za. Muchos de los entrenadores obtienen su conocimiento por la
experiencia préctica.

Por lo tanto, es pertinente hacer uso de la informacién de otras dis-
ciplinas deportivas tales como la formaci6én corporal o los datos
cientificos en el campo de la biomec4nica o de la anatomia funcio-
nal.

Un programa de entrenamiento de la fuerza que sea eficaz requie-
re una optimizacién de todas las modalidades de entrenamiento. El
concepto de entrenamiento se debe enfocar sobre el desarrollo de
la fuerza especifica. Desde el punto de vista préctico, son importan-
tes los siguientes aspectos:

1. ESPECIFICIDAD

La especificidad es el factor mas importante y puede realizarse te-
niendo en cuenta las siguientes modalidades de ejercicio:

- amplitud del movimiento

- velocidad de contraccién

- coordinacién (técnica correcta)

- tipo de contraccién (autoxénica o isocinética)

- intensidad de la carga relacionada con el 4ngulo de movimiento
de la articulacion.
- estiramiento del musculo
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Todos los factores arriba mencionados son importantes con vistas a
la realizacién de una técnica correcta del levantamiento de pesas.

2. EFICACIA

La eficacia significa una eleccién del ejercicio correcto para el de-
sarrollo de todos los grupos musculares utilizados en la actuacién
en kayak. Los misculos se deben entrenar utilizando movimientos
especificos

Las siguientes modalidades de entrenamiento son importantes
cuando se hace el levantamiento de pesas:

a. Una velocidad de movimiento baja, para activar una gran canti-
dad de unidades motoras (entrenamiento de inervacién).

b. Amplitud total del movimiento (contraccién de la longitud total
del musculo).

c. Técnica correcta (sin movimientos laterales).

Los diferentes factores que son importantes para la especificidad y
eficacia se examinardn en cada ejercicio habitual en un programa
de entrenamiento de la fuerza para canoa y kayak.

Se examinar4 la técnica correcta y se presentaran las directrices pa-
ra optimalizacién del entrenamiento de la fuerza.




