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1. INTRODUCCION:

1.1. PLANTEAMIENTOS GENERALES:

[T Ne———

La planificacién es una actividad consistente en organizar y ordenar una serie de activida-
des sobre la base tedrica que soporta la estructura de dicha organizacién. La organizacion
de las actividades no debe realizarse al libre albedrio, sino con una relacién que desem-
boque en un objetivo determinado. La simple ordenacién de las actividades no representa
una planificacién, ya que es importante que se relacionen para que pueda conocerse a
qué se debe la posibilidad o no de conseguir los objetivos propuestos. La planificacion
consiste en una anticipacién mental de las actividades que hay que realizar, es decir,
representa el guién que hay que seguir segiin una serie de caracteristicas: el tipo de
deporte, de deportista, el periodo de la temporada, etc. Es, por tanto, un proyecto de las
condiciones en las que se desenvuelve el trabajo deportivo.

La realizacién de una planificacién no asegura que se pueda conseguir a ciencia cierta un
objetivo, pero si permite conocer los puntos fuertes y débiles del tipo de entrenamiento
que se esta realizando. Considerar la planificacién de la actividad fisica como una ciencia
es una quimera, debido a la enorme cantidad de estimulos que existen. No obstante, la
falta de planificacién conlleva un elevado nimero de errores, independientemente de que
no se pueda conocer cuéles son las causas por las que se han conseguido ciertos objetivos
y no otros.

Efectuar un plan de entrenamiento requiere una adecuada evaluacién del mismo y de su
viabilidad en funcidn de las circunstancias que rodean al deportista o al club sobre el que
se quiere ejecutar. El estudio de viabilidad debe contener todos los datos correspondientes
al entorno personal del deportista y, ademas, los correspondientes al entorno de entrena-
miento de que se dispone (instalaciones, técnicos de apoyo, presupuesto, material. etc...).
Todo esto se ve magnificado cuando hablamos del entrenamiento con los jévenes depor-
tistas o ninos, ya que esta es una parcela muy controvertida dentro del mundo del deporte,
desde la propia edad de comienzo del entrenamiento, contenidos del mismo, hasta la
propia necesidad de que el nino entrene a edades consideradas tempranas, pasando por
las disquisiciones sobre la duracidn, carga, volumen o la divisién del mismo.

1.2. DEFINICION

Sanchez Banuelos (1994) define la planificacién deportiva como el proceso mediante el
cual el entrenador busca y determina alternativas y vias de acciéon que con mayor
probabilidad puedan conducir al éxito.

Mestre (1995)) considera que la planificacién deportiva es prever con suficiente anticipa-
cién los hechos, las acciones, etc., de forma que su acometida se efectie de forma
sistematica y racional, acorde a las necesidades y posibilidades reales, con aprovecha-
miento pleno de los recursos disponibles en el momento y previsibles en el futuro.

Un concepto muy parecido al de planificacion es el de programacién, por programacién
se entiende el desarrollo de una estructura de trabajo con un fin determinado. Es decir, a
diferencia de la planificacidn, que consiste en la idea de un proyecto a llevar a cabo, la




programacion es el desarrollo de ese proyecto. No obstante, en la bibliografia se intercam-
bian estos términos sistematicamente.

Enrealidad, el proceso de preparacion de un deportista implica, por un lado, la elaboracion
de una planificacion "global" y, por otro, la elaboracién de numerosos planes "parciales”
que deben colaborar a lograr el objetivo final que se pretende conseguir con el primero,
siendo todos ellos puestos en marcha bajo la coordinacion del entrenador.

Es cierto que el responsable de la planificacién de un entrenamiento no puede controlar

todas las variables que participan de forma directa o indirecta, pero al menos debe
conocerlas y saber el grado de incidencia que tendran sobre el mismo.

Figura - 1.Variables quee afectan ol binonao entrosador-deportiste.
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En ocasiones, lo que se pretende del deportista o deportistas es posible obtenerlo aunque
con un coste demasiado elevado para alguno de los estamentos involucrados en el
proceso, incluidos los méas directamente implicados en el proceso (deportistas). Esto nos
obliga a un adecuado andlisis de rentabilidad, pues de lo contrario tan sélo lograremos
beneficios parciales respecto al tope potencial que se podria obtener de nuestro grupo de
trabajo y no rentabilizar adecuadamente el mismo.




En cuanto al entrenamiento con los mas jovenes debemos tener en cuenta ademas los
siguientes aspectos:

—a) Edad de comienzo del entrenamiento
b) Necesidad del entrenamiento: tipo, cargas, volumen,...
¢) Entrenamiento adecuado: multidisciplinar.
d) Conocimiento psicoldgico del nino-adolescente.
e) Planificacion a "muy" largo plazo.

f) Orientaciones del entrenamiento: programas de aprendizaje, progra-
mas de rendimiento.

Como podemos comprobar el buen entrenador debe dominar el "arte" de la planificacion
para poder analizar cada una de las variables anteriores y asi poder analizar en cualquier
momento de la temporada si se estan cumpliendo los objetivos fijados al inicio de la
temporada.

2. DE LA TEORIA AL PROCESO DE
_ PLANIFICACION EN EL DEPORTE

En el momento de llevar a cabo una planificacién de una temporada en un club de
piragilismo, las pautas a seguir pueden ser muy variadas, y dependeran en gran medida
del nivel del club, de los objetivos previstos por la junta directiva o presidente y sobre todo
del nivel de los palistas.
Garcia Manso et al. (1996) proponen para una adecuada planificacidn los siguientes pasos:

a) Estudio previo

b) Definicién de objetivos

c) Calendario de competiciones

d) Racionalizacién de las estructuras intermedias

e) Eleccion de los medios de trabajo

f) Distribucién de las cargas de entrenamiento

g) Puesta en accion del plan.

Cada uno de estos pasos nos va a permitir estudiar con detalle a los palistas y al propio
club y nos ayudard a plantearnos objetivos realistas y viables:

2.1. Estudio previo:

Toda planificacidn debe iniciarse con un meticuloso andlisis del proceso de entrenamiento
previo a que fue sometido el/los deportistas con los que queremos trabajar. Lo contrario
podria llevarnos a marcar metas que no se ajustan a la realidad o a las posibilidades
disponibles. Los pasos a seguir durante la realizacion del analisis previo pueden ser los
siguientes




e Conocer el nivel de rendimiento de la temporada anterior.

e Conocer el nivel de cumplimiento de los objetivos marcados.

e Conocer el nivel de entrenamiento realizado.
e Conocer el perfil condicional del deportista.

e Conocer los recursos de que se dispuso.

Asi un entrenador puede comenzar a entrenar un club y plantear a sus cadetes de primer
ano entrar en finales en el campeonato de Espana de pista atin sabiendo que en la categoria
infantil no alcanzaron nunca el puesto vigésimo. Inmediatamente nos daremos cuenta de
que los objetivos no se cumplen, lo que nos llevaré a una reflexiéon sobre cudles fueron las
causas (Ej. haber realizado 200 Kms. en la pasada temporada). Con el andlisis de los datos
de que se dispongan de la temporada pasada podemos descubrir cuéles son los condi-
cionantes de ese atleta y éstos deben ser los que nos marquen el camino a seguir en la
presente temporada, pues estaran condicionados todos los aspectos técnicos, fisicos,
estratégicos, etc. La utilizacién de los cuadernos de entrenamiento son mecanismos que
facilitan el control del deportista, permitiendo conocer todo lo relacionado con el entrena-
miento a lo largo de toda la temporada y por lo tanto de su vida deportiva.

i 2.2 Definicién de objetivos:
8

Si conocemos con exactitud a nuestros deportistas y el entorno donde se desarrolla su
practica, podremos saber con cierta aproximacion y con cierta claridad cudles son los
objetivos que nos podemos marcar. Tanto los objetivos intermedios que se deben ir
cumpliendo como el objetivo final. La definicién de objetivos, en la planificacién deportiva,
nos obliga también a conocer los criterios de referencia de la categoria y distancia en la
que queramos obtener el rendimiento. El conocer los perfiles condicionales, funcionales,
técnicos, tacticos, etc..., de los campeones de cada modalidad de la temporada anterior
suele ser de gran ayuda para la definicién de los objetivos, favoreciendo de esta manera
la labor del entrenador.

Junto al conocimiento de nuestro deporte y de nuestros deportistas para la valoracién de
sus posibles resultados deberemos tener en cuenta el entorno que condiciona nuestros
objetivos:

e E|Club: por razones econémicas, sociales o deportivas la junta directiva
puede condicionar los objetivos a plantear (Ej. necesidad de acudir a la
Liga de Rios y Travesias en lugar de a la Liga de Pista por la proximidad
de las pruebas o por cuestiones econdmicas, etc.).

e LaReal FEP o las Federaciones autonémicas que disponen de Centros
de Tecnificacion: si palistas de tu club forman parte de estos equipos o
grupos de trabajo, sus intereses pueden o coincidir con los del club.

e |os propios deportistas: ciertos deportistas, sobre todo los senior, pue-
den establecer objetivos diferentes a los del propio club.

Aunque en piraglismo los tiempos no tienen la nociéon de récord y de cara a una
planificacién a largo plazo, debemos tener en cuenta los incrementos futuros que se
necesitaran para seguir manteniendo los niveles de rendimiento que se pretende para el
deportista/s.
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2.3. Calendario de competiciones:

El primer paso a dar en la seleccidn de objetivos es conocer la forma de competicidn en
que se desarrolla nuestro deporte, pues el calendario de competiciones va a determinar el
momento o momentos de la temporada en que el deportista debe estar en un alto nivel de
rendimiento. No obstante, tenemos que considerar dos tipos de competiciones: (a)
principales (b) secundarias.

Las competiciones principales son las que van a determinar la estructura del periodo de
competicion, el cual varia segun la duracién del mismo:

e a) Deportes de largo periodo competitivo.

e Db) Deportes de corto periodo competitivo.
Sistema de clasificacion utilizado por la ICF para aguas tranquilas.
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a) Deportes de largo periodo competitivo.

Esta forma de competicidn es clasica en los deportes de equipo. En ellos,

los deportistas se ven obligados a participar durante casi todo el ano.
Para poder racionalizar correctamente la forma de trabajo a lo largo de la
temporada se deben tener presente tres aspectos:

a.1) La forma de competicién: liga regular, play-off, etc.,

a.2) La determinaci6n de las competiciones mas importantes: es dificil
senalar a priori cudl es la fecha mds importante, pues no depende solo
de uno sino también de los rivales, etc.

a.3) Numero de competiciones: razones fundamentalmente econémi-
cas han provocado que el nimero de competiciones en las que inter-
viene un deportista sea cada vez mayor, caracteristicas de la modalidad
deportiva, capacidades fisicas y edades de los deportistas (anos entre-
namiento), lesiones, etc. Son algunos de los factores mas importantes
a la hora de determinar en nimero de competiciones que se pueden
realizar en cada especialidad deportiva.

b) Deportes con corto periodo competitivo:

Caso del piragliismo de aguas tranquilas, en los que el tiempo de compe-
ticién queda concentrado en un corto periodo de la temporada, ocurrien-
do en ocasiones que el deportista se juega la temporada en un solo dia.
Es la forma més corriente de competir en los deportes individuales (pira-
guismo, atletismo, natacién, boxeo, etc.).

Al igual que ocurria en los deportes de largo periodo competitivo, para po-
der racionalizar correctamente la forma de trabajo a lo largo de la tempo-
rada se deben tener presentes los tres aspectos ya mencionados para los
deportes de largo periodo competitivo:

b.1) La forma de competicion. En el piraglismo de aguas tranquilas las
competiciones se suelen desarrollar fundamentalmente mediante los
campeonatos por eliminacion. Consisten en encuentros en los que los
contendientes van eliminandose en cada confrontacién. Normalmente
cuando se conoce el nivel de los participantes en una competicion por
eliminacién se suelen designar cabezas de serie que se sitian en
distintas tandas eliminatorias de forma que no pueden enfrentarse entre
si hasta las rondas finales.

b.2) Determinacién de las principales competiciones. En piraglismo de
aguas tranquilas las principales competiciones es algo sencillo de
determinar, ya que normalmente se cinen a uno, dos o, excepcional-
mente, tres periodos cortos de competicion.

b.3) Nimero de competiciones. El piraglismo de alta competicién es
raro que un deportista compita mas de 10 veces por periodo competi-
tivo; sin embargo no sucede asi a nivel de clubes donde pueden llegar
a competir en méas de 30 ocasiones, lo que nos lleva a plantear diversos




puntos de forma, ya que es imposible alcanzar las mejores marcas en
varias ocasiones en el mismo periodo competitivo.

Ejemplo calendario de un Club Gallego para la temporada 2003:

30/03 Campeonato Gallego de Invierno
12-13/04 Campeonato de Espana de Invierno
3-4/05 Regata Nacional de Pista 1000 m.

24-25/05 Regata Nacional de Pista 500 m.

14-15/06 Regata Nacional de Pista 200 m.

29/06 Campeonato Gallego Master

5-6/07 Campeonato Espana Master

12-13/07  Campeonato Espana Master Senior
19-20/07  Campeonato Gallego de Pista Junior/cadete
26-27/07  Campeonato Espana de pista Junior/cadete
2-3/08 Campeonato Espana pista Senor

9-10/08 Campeonato Gallego pista

Si a ésto anadimos las regatas del campeonato de Galicia o del propio campeonato de
Espana de Rios y travesias, la acumulacién de competiciones es impresionante; por lo cual
la prioridad y la puesta a punto no puede ser para todas sino para las que consideremos
mas importantes.

2.4. Racionalizacion de las estructuras
intermedias

Todo proceso de entrenamiento obliga a la elaboracién de programas de accién (Progra-
macion). Esto significa que cada parte en que dividimos la temporada durante la planifica-
cion debe ser colocada en un orden ldgico y con una duracién determinada.

Una vez que se dispone de una estructura de objetivos, clara y bien definida, y se han
seleccionado las competiciones que consideremos como mdas importantes, podremos
llegar a determinar el conjunto de acciones mds idoneas para alcanzar el objetivo final.

En toda planificacién existe una periodizacién, que consiste en un proceso ciclico,
ininterrumpido, donde se muestran los cambios en la estructura del plan. Por otro lado, el
tiempo es imprescindible para comprender la planificacién, ya que la periodizacion se
interpreta como el tiempo necesario para que todas las actividades proyectadas puedan
ponerse en practica.

Otro elemento indispensable en la planificacion es la estructura interna. Es imprescindible
que en la planificacion, se encuentren una serie de elementos que deben estar relacionados
entre si, de manera que pueda observarse una correlacion de actividades que no interfieran
unas con otras, sino que sirvan para construir la mejora y llegar a alcanzar los objetivos:
sesiones, microciclos, mesociclos, macrociclos.

A continuacién se muestra un ejemplo de la distribucién de los objetivos planteados para
cada mesociclo:
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2.5. Determinacion de los medios y sistemas de
entrenamiento

Cada estructura debe desarrollarse de forma parcial, selecciondndose los medios vy
sistemas de entrenamiento que se demuestren como mas eficaces para obtener los
objetivos previstos.

Entre toda la gama de medios de que dispone un entrenador, este debe seleccionar
aquellos que entienda seran de mayor utilidad para su deportista, rechazando aquel que
pueda ser superfluo o perjudicial para las caracteristicas de nuestro deportista en la
modalidad deportiva en que se encuentre englobado. En cuanto a las categorias inferiores
0 deportistas que se encuentran en las primeras etapas de su formacién deportiva, los
sistemas de entrenamiento deben basarse prioritariamente en la utilizacién de cargas
acordes al desarrollo biolégico del deportista y a la vez utilizar un elevado nimero de
medios de entrenamiento para cada objetivo y en cuanto a los sistemas utilizaremos
prioritariamente los que desarrollen la resistencia aerébica. Es importante que cada
entrenador disponga de multiples propuestas de entrenamiento para el desarrollo de cada
cualidad o ritmo de entrenamiento. El entrenamiento continuo, el fartlek y el entrenamiento
por intervalos son tres métodos comunes para mejorar la resistencia aerébica. Un ejemplo
de este ultimo método entrabajo con adolescentes es el intervall-training, el cual se ejecuta
con fases alternadas bien definidas de trabajo y descanso, con la finalidad de alcanzar
unas frecuencias cardiacas predeterminadas (Peronnet y Ferguson, 1978). Asi, al final de
cada intervalo de trabajo, el adolescente debe terminar aproximadamente a 170-180 ppm,
mientras que tras el intervalo de descanso y antes de comenzar el siguiente intervalo de
trabajo, la recuperacién orgénica debe permitir que el miocardio esté latiendo sobre
130-140 ppm. La duracidn total de la aplicacién del intervall-training debe ser de 20 a 30
mn, mientras que el tiempo de trabajo debe suponer de 10 a 12 mn, lo que indica que la
duracién de los periodos de trabajo seran inferiores a la duracidén de los periodos de
descanso (Chanon, 1984). Aunque las intensidades de la Frecuencia cardiaca si creo que
son las aceptables, también hay que reconocer que en deportes como el piraguismo el
tiempo de tarabajo debe ser mayor que los 12 mn recomendados por Chanon, incluso en
momentos bien entrados en temporada cercanos a los 30 mn. En gimnasio un trabajo
similar y que ademas permite desarrollar otras cualidades fisicas son los llamados circuitos
de Fuerza/resistencia.

Segun Platonov, (1984) con este tipo de entrenamiento en la edad adolescente vamos a
conseguir:

e Aumentar las reservas alcalinas.
e Desarrollar la resistencia anaerdbica lactica.
e Mejorar la coordinacién y potencia de la musculatura.

® Mejorar el funcionamiento cardiovascular por hipertrofia del miocardio y
por aumento de la capilarizacion.

e Aumentar el gasto cardiaco al incrementar el volumen sistélico.

e Aumentar el VO2 méx al incrementarse la diferencia arteriovenosa de oxi-
geno.

¢ Disminucién de la frecuencia respiratoria en reposo.

12



Es muy importante que el entrenador conozca bien los distintos sistemas de entrenamiento
tanto en agua como en tierra.

]
g 2.6 Distribucion de las cargas.

Es una de las partes mas importantes que se deben realizar en la planificaciéon de un
macrociclo anual o plurianual. En él, las cargas de cada orientacion se deben distribuir de
forma racional en el tiempo y en la cantidad y forma adecuada.

Los criterios a seguir son fundamentalmente la evolucién de aspectos como el volumen,
la intensidad, la densidad y la duracién. Veamos antes el significado de cada uno de estos
conceptos.

Como sabemos y mediante estimulos el organismo consigue cambiar su estado de
equilibrio. Estos estimulos suponen una alteracién que origina un nuevo estado del
organismo. Desde el punto de vista del entrenamiento, no son Unicos, sino que intervienen
un conjunto de ellos. A este conjunto que afecta al organismo provocando una alteracién
se le denomina carga de entrenamiento. Un ejemplo seria el nimero de veces que un jugador
tiene que hacer un determinado ejercicio (20 abdominales, 5 series de 250 mts., etc.).

La carga del entrenamiento es el conjunto de estimulos que representan un cambio en la
estructura orgdnica del individuo. Es decir, nos referimos a una serie de estimulos que se
presentan al deportista con un fin determinado. Como se ha senalado anteriormente, si un
palista realiza cinco series de 250 mts. a toda velocidad, conlleva un cambio que repre-
sentard una mejora de su velocidad (siempre y cuando se cumplan una serie de premisas
biolégicas, fisiolégicas y técnicas). :

FASE DE
NN /-SUPERCOMPENSACION

CARGA DE
ENTRENAMIENTO

El entrenamiento deportivo es una alternancia de estimulacién y adaptacién de manera
que cuanto mas acertados sean los estimulos mejor adaptacién se producird, lo que
repercutiria en una mejor preparacion para el siguiente conjunto de estimulos.

La cargatiene relacién con las acciones propias de la actividad fisica y del deporte que se practica,
es decir, supone una repercusion en la actividad fisica, lo que significa que los aspectos que no
tengan relacion directa no deben tenerse en cuenta (ej. Un piraguista que juega al ajedrez, los
entrenamientos de ajedrez no deben ser sumados a la carga, aunque mentalmente pueda fatigar
al palista); sin embargo, en el entrenamiento con categorias inferiores debemos tener en cuenta
y sumar a la carga toda la actividadfisica que nuestro palista realiza fuera del club, es decir, clases
de educacién fisica, si practica otros deportes, etc.

Para que la carga tenga aceptacion debe proporcionar a la persona una adaptacion, o lo
que es lo mismo, un cambio que suponga una mejora ante los nuevos estimulos (sobre-




compensacioén). Esto es importante ya que el individuo podra repetir la actividad sin
alteraciones que supongan danos mas o menos irreversibles. Por lo tanto, cuanto mayor
sea la carga respecto al organismo que la recibe, mayores deberdn ser las posibilidades

de una correcta adaptacion. Hay que tener en cuenta que el poder soportar una determi-
nada carga de entrenamiento, no significa una correcta asimilacion.

La carga supone un cambio en el organismo debido a que no esta preparado para el
conjunto estimulos que se le presentan. Esto implica que el organismo reacciona y
responde con una autorregulacion que va modificando morfolégica y funcionalmente los
diversos 6rganos en los que ha repercutido la actividad fisica. Por ejemplo, si realizamos
flexiones de brazos y no es un ejercicio habitual, notaremos cierto dolor muscular (aguje-
tas), esta es la respuesta del organismo ante el estimulo. Si se sigue realizando el mismo
trabajo de forma continuada y légica, este dolor desaparece, lo que implica que los
musculos han adoptado una asimilacién ante la demanda presentada.

Para que el organismo responda adecuadamente es necesario que los estimulos se
encuentren dentro de unos pardmetros. Si los estimulos no son suficientes o sobrepasan
la capacidad del organismo no lograran el propésito para el que se presentaron. Veamos
un ejemplo, los sonidos por debajo de ciertos decibelios, son imperceptibles para el oido
humano, sin embargo cuando son excesivos, tampoco el organismo es capaz de captarlos;
lo mismo podriamos decir de la luz, infrarroja y ultravioleta, que el ojo es incapaz de percibir.
Conviene volver a matizar que aunque el organismo sea capaz de soportar determinadas
cargas no necesariamente puede asimilarlas.

Distintos tipos de carga de entrenamiento v limtes del umbral del
organismo.

Insuficiente ()ptimo Sobrepasa

Carga general y carga especifica: La carga de entrenamiento supone, como se ha dicho,
cambios en la estructura y funcién orgénica, pero la misma carga en distintos organismos,
e incluso en el mismo en diferentes periodos de tiempo, supone distintas adaptaciones.
Por ejemplo, un nino de 10 anos que palea durante 20 minutos, produce una carga que
afecta a todo su organismo, mientras que ese mismo paleo en un palista senior puede
suponer una tarea que se encuentre dentro de su calentamiento, y que corresponde con
una actividad especifica que probablemente tendrd una duracién mayor que esos 20
minutos.

Por carga general se entiende el conjunto de estimulos que provocan un cambio en la
totalidad del organismo, o que influye en varios sistemas organicos y tienen como fin lograr
una mejora global del deportista. En este caso, las posibilidades de que el conjunto de
estimulos pueda provocar una reaccion positiva estd condicionada a que afecten en la
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misma medida a todo el organismo, ya que no sera general si ciertos sistemas no logran
adaptarse. Por ejemplo, una carga general serd aquella que afecta al sistema cardiorres-
piratorio y circulatorio, al muscular, al endocrino, etc. Muchas de las actividades que se

realizan enel'deporte tienen este caracter. Por ejemplo, en lamayoria de [os entrenamientos
que se realizan en pretemporada o cuando se trabaja en la formaciéon de deportistas
jovenes, las cargas tienen una direccidn general; siendo en categorias inferiores la de tipo
predominante.

Sobre las diferencias entre carga general y especifica; podemos observar la opinién de
Platonov (1991): "La orientacién de las cargas es definida por la cualidad o la capacidad
que éstas desarrollan (velocidad, fuerza, flexibilidad, coordinacion, etc.), el sistema funcio-
nal que solicitan (procesos aerdbicos o anaerdbicos) o, finalmente, por los recursos que
requieren (capacidades de coordinacién, tensién mental, etc.)".

Esta orientacién puede ser selectiva o compleja. Las cargas de orientacién selectiva
intervienen por su accién privilegiada sobre un sistema funcional; al contrario, las cargas
de caracter complejo requieren diversos sistemas funcionales. Naturalmente, una accién
no puede ser selectiva en el sentido estricto del término: toda accidén motriz pone en juego
una serie de mecanismos reguladores. Sin embargo, la eleccién de las cargas permite
cumplir determinadas funciones de forma méaxima, movilizando muy débilmente las demés.
Es mas exacto hablar de orientacién privilegiada que de orientacién selectiva. De hecho,
es posible realizar ejercicios o microciclos de orientacidn selectiva, destinados a intervenir
sobre un punto muy especial de la preparacién. Al contrario, a escala del mesociclo o de
la etapa de entrenamiento, la orientacién sélo puede ser compleja, 0 como méximo,
privilegiada.

La orientacion selectiva de una carga viene determinada por su intensidad; siendo, en
efecto, de quien depende el sistema de aporte energético movilizado. Se distinguen
habitualmente cinco zonas de intensidad (anaerdbica alactica, anaerdbica lactica, aerdbi-
ca-anaerodbica, aerébica de competicién y aerdbica de recuperacién). Dal Monte sitta al
piraglismo entre las actividades aerébicas-anaerdbicas ya que se encuentra en tiempos
comprendidos entre los 40"y los 4'-5' y requieren en lo concerniente a las caracteristicas
organico-funcionales, una gran potencia de los aparatos de transporte cardiovascular y
respiratorio, asi como de los sistemas de utilizacion periférica del oxigeno (enzimas) y al
mismo tiempo una gran cantidad de produccién de energia mediante la reaccién bioqui-
mica glucosa-acido lactico.
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Peusba Anaseobico, | Alictico; | Lacticoy | Aerdbico, | Aerébico,
100 m. K-1 (207) 78% , 20% Lo
200 m. K-1 (35"7) 95% 5%
200 m K1 (45°) 15% £5% 0%
L) » 5801{) 41C’.0 -
J00m kg 43 10% | 65% 25%
£5% 5% E.Herrero, 1973
, #5% 55% e
1 1.000 m. K-1 (3" 437 7% 40°% 530 E. Herrero, 1973
39.2% 60,8% Dal Mantel y cols. (1990)
5000 m. K1 (20) s | 1% 50% R
4% 3650
10.000 m. K-2 (40') 5% | 10% gse, - |= hermera 178
5% 95%
* Eugo N ena <k 1985, e

Las cargas pueden ser especificas y no especificas. La especificidad de una carga se define
por la analogia entre los ejercicios que la constituyen y la actividad de competicién, en lo
que respecta a la estructura de los movimientos o los sistemas funcionales solicitados.
Habitualmente, se establece esta analogia a partir de los indices externos de la actividad
de competicién. Sin embargo, la referencia a estos indices puede originar interpretaciones
errdneas. En efecto, los ejercicios de entrenamiento especifico, al reproducir total o
parcialmente las cargas de competicién, son ejecutados a menudo, en condiciones mas
faciles que en competicion.

La eficacia de un proceso completo de entrenamiento se basa en el hecho de que no sélo
intervienen ejercicios de preparacion especifica sino que, en diversos grados y en funcion
de la etapa considerada, se deben asociar ejercicios no especificos, incluso muy diferentes
de la actividad de competicién, esto Ultimo debe de ponerse de manifiesto en el entrena-
miento de categorias inferiores. Con todo ello debemos buscar la Transferencia hacia
nuestro deporte, es decir, siempre debemos tratar de que busquen en la realizacién de
los ejercicios sensaciones 0 movimientos similares a las que debe experimentar o desa-
rrollar en la embarcacién.

Una correcta planificaciéon y programacién de las competiciones, representa el modo de
preparacién mas completo, permitiendo asi, integrar en una estructura Unica el conjunto
de capacidades y cualidades exigidas con un nivel de cumplimiento, siempre mucho mas
elevado que durante el entrenamiento. Sélo durante las competiciones el atleta puede
superar el nivel méximo de exigencia de sus actividades funcionales, realizando tareas que
considera que estan por encima de sus fuerzas durante el entrenamiento. La reconstitucion
de un clima de competicién durante el entrenamiento asegura una mayor movilizacion de
los recursos funcionales del atleta, por tanto origina progresos mas marcados; esto se
observa sobre todo en palistas de cierta madurez competitiva (palistas equipo nacional).

SegUn Platonov sobre la base de una adecuada adaptacion general se podra construir y
dirigir la forma especifica del deportista. En este caso, las acciones que se van presentando
tienen relacién con el deporte especifico que se esta practicando. Cuando las cargas que
se presentan al deportista son semejantes o de las mismas caracteristicas a las que se
enfrenta el deportista en su deporte, se consideran cargas especificas. En este caso, el
organismo se ve afectado, pero se adapta a los estimulos concretos del deporte que
practica, influyendo retrospectivamente en otras cargas que ya no se emplean. Por
ejemplo, para un palista de 200 m. es necesario que sus estimulos se dirijan a la mejora
de la velocidad, esto significa que no trabajard la resistencia; con ello consigue mejorar su
velocidad pero no asi en su resistencia.




Para que las cargas especificas puedan tener un ajuste 6ptimo es necesario que se
cumplan ciertos requisitos. Por un lado, en relacién con la adaptacién general que se ha
conseguido anteriormente y, por el otro, de maduracion bioldgica en la que intervienen las

posibilidades genéticas delindividuo. Segun Astrand y Rodahl (1986) entre los 12 ylos 18
anos, los varones manifiestan una mejora en los resultados del componente fuerza, en una
medida superior a la que se predeciria sobre la base del aumento del tamaro corporal,
mientras que en las mujeres no se observa un aumento comparable.

En los niflos de ambos sexos, la edad afecta a la fuerza muscular por:
e 1) Aumento del tamano de las dimensiones anatomicas.

® 2) Aumento propio de la edad (un afio incrementa la fuerza entre un 5y
un 10% de la fuerza media en el mismo grupo de estaturas, ganancia que
se puede atribuir a una maduracién del Sistema Nervioso).

e 3) Eldesarrollo de la madurez sexual en los nifios (siendo probablemente
las hormonas sexuales masculinas de especial importancia para este efecto).

Segun estas afirmaciones, parece 16gico que el trabajo de la fuerza deba presentarse
cuando se produce cierta maduracién, que viene afectada por el influjo de las hormonas
sexuales masculinas. En este caso, no parece adecuado que se presenten cargas especi-
ficas relacionadas con la fuerza hasta que esa maduracién sea efectiva, ya que puede
suponer alteraciones que no logren la adaptacién prevista. Hay que destacar, en relacién
al componente fuerza que existen otros pardmetros ademas del aumento de la talla, como
son el aumento del tejido conectivo y la vascularizacion del musculo (Gonzélez y Goros-
tiaga, 1995).

La especificidad del entrenamiento es necesaria si se quieren conseguir las adaptaciones
precisas respecto al tipo de entrenamiento que se esté desarrollando. Si lo que se quiere
conseguir es la mejora de la resistencia aerdbica, hay que tener en cuenta que la carga de
entrenamiento debe repercutir en el aparato cardiovascular y respiratorio en unos parame-
tros determinados que son Unicos para cada persona. También hay que tener en cuenta
que la especificidad depende del nivel de especializacién que tiene cada deportista, en
este caso, el trabajo individualizado representa una referencia correcta en cuanto a la
presentacién de las cargas, cuanto més individualizado sea el entrenamiento, mas espe-
cifica serd la carga, ya que se conoceran los umbrales de excitabilidad y la adaptacion
correcta de cada persona (Ej. niveles de lactato).

La carga de entrenamiento tiene ciertos aspectos inherentes que deben tenerse en cuenta
para lograr controlar sus efectos sobre el organismo. Dichos aspectos son: el volumen, la
intensidad, la duracién, la jerarquiay la densidad.

* El volumen: es la cantidad total de trabajo a realizar por un deportista teniendo en
cuenta la unidad de tiempo como base. No obstante, la cantidad total de trabajo se
realiza en un periodo determinado, que puede ser una sesidén o un nimero determinado
de sesiones. Asi, un piraguista palea cierto nimero de kilémetros en su preparacion
diaria, semanal o en un periodo mayor de tiempo, pero, a diferencia de la intensidad,
no se expresa si esa cantidad de kildmetros se realiza en un tiempo base determinado.
Es bastante usual hablar en términos de cantidad, o entrenamiento cuantitativo, cuando
se hace referencia al volumen de entrenamiento.

Cuando se habla de volumen se toma como magnitud los kilogramos (o toneladas), los
kildmetros, los segundos (o minutos, horas, dias, etc.). El volumen es la base donde se




sustenta el resto de los trabajos que debe realizar el deportista. Cuando se ha desarrollado

un adecuado volumen de entrenamiento, la intensidad toma el relevo, pasandose a

considerar mas importante. No obstante, en el correcto entrenamiento, es imprescindible
- . i

El volumen es considerado como la pieza basica en los periodos de formacién del
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deportista. Estos periodos no sélo son los relativos a la etapa formativa inicial correspon-
diente con la edad, es decir, el volumen no debe ser trabajado Unicamente por los
deportistas jovenes, sino que es la forma de trabajo en cualquier momento de preparacion
inicial, sea al comienzo de la formacién del deportista joven, como en la formacién del
deportista de alto nivel tras una lesién que le ha mantenido inactivo o en un periodo muy
determinado de su preparacion.

Oocsarrolar la capacidad do ia;
circulacidrn contral

Meoeta N.© 2 Majorar 1a capacidacd aardbica
do 1o Musculos ospocificos

La figura anterior muesra dos factores importantes para la formulacién de un programa de
entrenamiento aerébico: el entrenamiento debe orientarse a proporcionar una sobrecarga
cardiovascular suficiente para que se estimule el volumen sistdlico y el gasto cardiaco. Aunque
en categorias inferiores debemos tratar de reducir el nimero de pulsaciones por minuto.

e Lalntensidad: es el porcentaje de la cantidad de ejercicio en relacién a una unidad de
tiempo, suele tener un valor convencional de nimero de repeticiones en un tiempo
determinado. Es bastante usual hablar de calidad, o de entrenamiento cualitativo, en
relacion a la intensidad.
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Segun Manno (1991) la intensidad del estimulo es el nivel de rendimiento requerido a un
sujeto en relacién a su capacidad potencial maxima, en las mismas condiciones. Segun
este autor el nivel de intensidad es determinante, puesto que existe un umbral de intensidad

que nay que localizar con el fin de provocar la reaccion de adaptacion y evitar el deterioro
de los esfuerzos realizados, igualmente postula que el nivel de umbral es diferente para
cada persona. Cualquier individuo que durante un periodo de tiempo practique ejercicios
por debajo del umbral de intensidad, al cabo de un tiempo mas o menos prolongado ird
perdiendo las adaptaciones conseguidas de manera progresiva. Por el contrario, estimulos
de alta intensidad con una frecuencia demasiado elevada, repetidos a lo largo de una
semana o de periodos mds prolongados de entrenamiento, pueden llevar al atleta a un
estado de fatiga aguda, con el consiguiente agotamiento y la posibilidad de una pérdida
de los niveles de adaptacion.

El siguiente grafico muestra los niveles de intensidad en pruebas de entrenamiento de
fuerza y resistencia para individuos con nivel de entrenamiento medio en edades compren-
didas entre los 20 y 30 afios (Manno, 1991):

Fuerza, % del | Intensidad | Resistenciz, % del | Frecuencia
mixine mejor tiempo de cardiaca por
carrera minuto

33-50% baja 30-5Q0% 130

50-70% ligera 5C-60% 140

70-531% nedia €3-75% 150

g0-90% sub-maxina 75-a0% 1%

GZ-100% mé&xima 30-1CC% 180

Estos porcentajes deben tenerse en cuenta que son simples referencias, ya que cada
persona es distinta y mientras para algunas, lo que aqui se define como término medio
puede acercarse a sumaximo, paraotras puede significar una carga baja. Con la intensidad
debidamente trabajada se consigue la forma deportiva ptima, ya que estos estimulos son
los que representan unas cargas similares a las que se proporcionan en la competicién
real. Suponen para el organismo una adaptacién positiva y adecuada a los niveles cercanos
al maximo rendimiento. Para que laintensidad sea adecuada es necesario que el volumen
sea también adecuado.
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Duracion: El tiempo empleado en la realizacién de un ejercicio o un determinado
namero de ejercicios. Este concepto de duracidn debe considerarse de manera amplia,
en el sentido de que no se restringe a una unidad de tiempo, como pueden ser los

segundos o tos minutos. Por ejemplo, fa duracion de un—entrenamiento en el que
predomina el volumen puede ser de varias semanas, lo que implica que el volumen
tiene una duracién determinada para conseguir los objetivos previstos.

A su vez se habla de duracién en relacién con el tiempo de mantenimiento de la forma
deportiva. Por ejemplo, es conocido que el entrenamiento en altitud representa una
mejora considerable respecto a ciertos pardmetros, sobre todo de resistencia, y que
su duracién a nivel del mar, una vez que se ha conseguido una correcta adaptacién
en altitud, es de tres semanas aproximadamente. Por lo tanto, se habla de duracién
del efecto del entrenamiento con respecto a la forma deportiva cuando se relaciona
con el periodo de rendimiento deportivo.

Jerarquia: Se habla de jerarquia en las cargas de entrenamiento en cuanto al orden
en el que son presentadas para que provoquen las respuestas adecuadas. Las cargas
de entrenamiento no deben presentarse sin una coherencia propia, ya que las adap-
taciones pueden verse interrumpidas. Por ejemplo, la forma méas adecuada de interre-
lacionar el trabajo de fuerza y resistencia es por este orden y no parece tan correcto
realizar la resistencia antes que la fuerza, ya que en ésta se suelen utilizar cargas
maximas o submaximas que se verdn interrumpidas si antes se ha realizado un trabajo
de resistencia que haya dejado a la musculatura muy desgastada.

Dentro de un trabajo cualquiera, en una sesiéon también es conveniente respetar un
orden en la presentacion de las tareas, para ir de lo mas general a lo mas especifico.
Por ejemplo, por regla es conveniente presentar los ejercicios nuevos o el trabajo
técnico que hay que aprender al principio del entrenamiento, cuando el organismo es
mas receptivo, dejando para el final los ya conocidos, salvo que el objetivo sea distinto
y se pretenda observar como reacciona el organismo cuando esta mas cansado, o
porque la progresién de los ejercicios requiera otro orden.

Densidad: Representa la relacién entre el tiempo de carga de entrenamiento y el de
reposo en una sesion de entrenamiento. Como sefnalan Gonzéalez y Gorostiaga (1995)
la densidad hace referencia a la frecuencia de entrenamiento y al tiempo de recupera-
cién, tanto entre las series de una sesion como entre sesiones y unidades amplias de
entrenamiento. Cuanto mayor sea la pausa, menor serd la intensidad de entrenamiento
y viceversa, esto es, cuanto menor sea la duracién de la pausa entre estimulos mayor
posibilidad hay de fatigarse antes, por ser la recuperacion insuficiente. Por ejemplo,
un piraguista que estd realizando un entrenamiento de velocidad, en el que tiene que
palear al maximo de sus posibilidades durante 50 mts. utiliza los almacenes de fosfato
del musculo (Astrand y Rodahl, 1986; Morehouse y Miller, 1980); pues bien, sin una
recuperacién adecuada, estos almacenes se quedan vacios lo que representa fatiga y
la imposibilidad de seguir realizando el entrenamiento en los limites previstos.

Otros conceptos a tener claro para comprender la planificacion del entrenamiento
deportivo es el de sobrecompensacién o supercompensacién, continuidad:

Supercompensacion o sobrecompensacién: Para entender correctamente los efec-
tos de las cargas de entrenamiento en el organismo hay que tener en cuenta la
adaptacién que supone. Como se ha senalado anteriormente, el organismo reacciona
ante los estimulos cuando se presentan en unos limites determinados, provocando el




efecto de un nuevo limite sobre el cual pueden presentarse otros estimulos. A este
efecto se le denomina supercompensacion. En la siguiente figura puede observarse
una representacion grafica del efecto.

Supercompensacion

% Esfimulo Involuclén ot

biolégico
Comrnsacbn : .
| il ;

FIG. 28 Represeniacion gréfica del ciclo de la supercompensacion (Bompa, 1983).
La supercompensacion se basa en el incremento funcional del organismo como resultado
de su adaptacién a los estimulos del entrenamiento. Gracias a ella, el proceso de una
adecuada adaptacion al entrenamiento facilita la mejora del nivel del deportista, el logro
de una 6ptima forma y el incremento de las capacidades fisicas y psicoldgicas.

Para que se produzca este efecto es necesario la alternancia de estimulos con intensidad
variable adecuadamente aplicados para que se produzca una onda de carga con una
mejora de la forma deportiva intentando que coincida con las competiciones mas impor-
tantes. Esto es la base de la importancia de la correcta dosificacion de la carga en los
microciclos y mesociclos.

FIG. 29 Proceso do descarga anfes da un competicion princlpal favoreciendo el fogro di
la supercompernsacidn (Bompa, 1263).

e Continuidad: Para que el efecto del entrenamiento sea el mas adecuado es necesario
que las cargas tengan una continuidad, a esto se denomina crecimiento paulatino del
esfuerzo, consistente en un aumento progresivo de la carga de entrenamiento, ya que
el organismo ha adoptado un nivel superior en los niveles de excitacidn. El crecimiento
paulatino y progresivo viene determinado por la inestabilidad de los umbrales, ya que
el organismo no es estable, sino que se va adaptando y puede crecer en relacién a las
cargas de entrenamiento.
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Siguiendo con la posibilidad de la presentacién de las cargas, la superposiciéon de las
cargas en momentos inadecuados, supone adaptaciones insuficientes, tanto por defecto
como por exceso. En la siguiente figura puede verse como una presentacién de las cargas
mas tarde de lo necesario produce una linea ascendente muy leve, lo que implica que no
se conseguiran los resultados esperados en el momento preciso.

Puede observarse cdmo en la figura anterior las cargas son adecuadas pero no los tiempos
de recuperacién, lo que significa que el organismo, en vez de lograr una adaptacién eficaz,
pierde parte de su mejora ante la presentacién de los siguientes estimulos.

En la siguiente figura puede observarse, a diferencia de la anterior, que no se respetan los
tiempos de recuperacién, siendo muy cortos y repercutiendo en la mejora y adaptacidn
del organismo, lo que significa que se llega al sobreentrenamiento y al agotamiento.
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Puede observarse que al no respetar los tiempos de recuperacion, el resultado es una pésima
adaptacion, lo que conduce al agotamiento temprano de las reservas del organismo.

Dependiendo dettipo de carga, el tiempo de recuperacion sera distinto, a fo que hay que
anadir las diferencias individuales. Es decir, para dos personas, la misma carga puede
significar distintos tiempos de recuperacion. Para conseguir una dindmica apropiada en la
temporizacion de las cargas es necesario que se produzca una adecuada recuperacidn y
asi evitar el sobreentrenamiento. Laforma 6ptima de proporcionar cargas y recuperaciones
adecuadas se logra realizando entrenamientos individualizados y muy controlados.

Grosser (1988), plantea los siguientes tiempos de regeneracion con diferentes cargas de
entrenamiento:

‘ Cargas
Regeneracion Aerébicas | Mixtas |Aldcticas|Anabolicas Neuro-
’__m_ (ae/ane) Lécticas | (F méx.) musculares
Contina | €070 e S Pl
Rapida 1$-2h| 2-3h 2-3h 2-3h
Incompieta 12h 12h 12-18h 18 h 18h
Completa 24 -36 h 24-48h|48-72h 72-84h 72h

Aunque estos datos puede ser bastante discutidos en la actualidad, ya que habria que
contemplar el volumen de entrenamiento para necesitar tanta recuperacién, aunque estos

datos si pueden ser orientativos para la puesta a punto antes de una competicién
importante.

Soldatow (1969) senala la importancia de los esfuerzos maximos sobre el organismo en
el trabajo de cargas centradas en diferentes capacidades motrices. Para ello indica cual
es la accion principal de la carga (sobre que sistema se centra la misma), que nivel de
carga en general comporta y el tiempo de recuperacidén necesario tras la misma.

Caosn | s | Coonseneni | JURR L
Velocidad Neuromuscular Mediana 24 horas
| Fuerza veloz Neuromuscular Grande 24- 48 horas
; _ Fuerza General Grande 48 horas
Anaertbica Lactica Complejo Limite 48 - 72 horas
Fuerza-ﬂf:“;istencia Vegetativo Grande 48 horas
Aerodbica
Resistencia general Vegetatlvo Grande ; 48 - 72 horas
Agilidad Neuromuscular ! Mediana 6 horas
Habildad (Técnica) General Mediana 6 horas
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Las adaptaciones a medio y largo plazo suponen una mejora paulatina de los niveles
organicos. Asi, a medio plazo se observan efectos acumulativos que representan variacio-
nes estructurales y funcionales a lo largo de un periodo determinado de entrenamiento.

Porejemplo, se puede ver fos cambios en fa muscutatura deuna persona que trabajafa

fuerza después de unos meses de trabajo fisico.

A largo plazo se observan unos efectos permanentes, que vienen provocados por cambios
estructurales y hormonales durante un periodo de tiempo prolongado. Por ejemplo, se puede
observar en las personas que trabajan adecuadamente la resistencia aerdbica, que aguantan
mas este trabajo, incluso cuando han pasado cierta edad, considerada como la edad ideal.

Una vez que comprendemos la complejidad del concepto de carga, veamos como se
realiza la distribucidn del volumen de trabajo durante la temporada de un piragtista junior
de un nivel alto, que en la temporada anterior ha realizado 3.600 Kms.:

e a) Lo primero que se hace es calcular el kilometraje tedrico que debe reali-
zar durante la presente temporada (alrededor de un 20-25% mas que la
temporada anterior): 4.500 Kms.

e b) Para obtener el promedio anual por meses y semanas se hacen los si-
guientes célculos:

b.1.) Primero se le asigna a cada mes reentrenamiento un volumen en
% respecto al 100 que se alcanzara en el mes de mds trabajo

Oct Nov Dic. Ene Febr Marz Abril Mayo Juni Juli Agos Sept
70% 80% 100% 75% 90% 75% 70% 85% 80% 75% 70%  30%

b.2.) Una vez asignado el % para cada mes, se suman y se divide por
el total de Kilometros previstos:ydney 00

4.500:900 =5

b.3.) Para calcular el kilometraje mensual, se multiplica la cifra anterior
por el % correspondiente para cada mes:

Oct: 5 x 70% = 350 Kms. //
Nov: 5 x 80= 400 Kms. //
Dic: 5 x 100= 500 Kms. //
Ene: 5 x 75= 375 Kms. //
Febr: 5 x 90= 450 Kms. //
Marz: 5x75= 350 Kms. //
Abr: 5 x 70= 350 Kms. //
May: 5 x 85=425 Kms. //
Jun: 5 x 80= 400 Kms. //
Jul: 5 x 75= 350 Kms. //
Agos: 5 x 70= 350 Kms. //

sep: 5x 30 = 150 Kms.
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e b.4) Para calcular el Kilometraje semanal, se le asigna unos valores tedri-
cos a cada semana en funcién de la estructura del mesociclo (siguiendo
a Matveiev: 22-28-35-15). Pensemos en una estructura ascendente 3:1.

35%
30%
25% 1/
20% 17
15% 47
10%
§%
0%

Se suman los valores asignados a cada semana (22+28+35+15= 100) y se hacen los
siguientes célculos:

e Mes: Octubre:

Primera semana: 350 x 22/100 = 77 Kms.
Segunda semana: 350 x 28/100 = 98 Kms.
Terceira semana: 350 x 35/100 = 122,5 Kms.

Cuarta semana: 350 x 15/100 = 52.5 Kms.

Y asi sucesivamente para todos los meses, con lo cual obtendremos la distribucién de los
Kilébmetros parciales a realizar cada semana durante la temporada.

% 2.7. Puesta en accion del plan

i
Cualquier proceso de planificacion no puede ser entendido como tal si este no es
desarrollado. El proyecto no deja de ser un planteamiento tedrico necesario, pero incom-
pleto dentro de una planificacion. El realismo de la programacion quedara de manifiesto
en el momento de su desarrollo, sin que por ello consideremos como imprescindible la
flexibilidad del mismo. El gran nimero de variables que afectan al desarrollo de una
planificacién hacen que ésta no siempre pueda ser cumplida al cien por cien, sin que por
ello se consideren erréneos los planteamientos de partida sobre los que se sustenta la
planificacién.

e La ejecucién del mismo debe aproximarse al maximo a lo previsto en el
plan inicial, aunque todos sabemos que en la realidad son muchos los im-
previstos que pueden interferir en su realizacion (clima, materiales, lesio-
nes, etc....). Si nos apartamos demasiado de lo previsto de antemano, co-
rremos el riesgo de no poder cumplir con aquello que nos habiamos
fijado, lo que debe ser algo que siempre debemos evitar si las circunstan-
cias nos lo permiten.

e Laevaluacién. Aun en el caso de que se logre una alta realizacion de los
planes previstos, ésta quedard incompleta si no se realiza una periddica
evaluacion (parcial e cada mesociclo y general al finalizar la temporada)
de la planificacién que nos permita corregir defectos o asegurarnos de la
eficacia del mismo. En dicha evaluacion debemos tener en cuenta el con-




trol de las cargas de entrenamiento, de los ritmos de entrenamiento, de la
técnica, del modelo de competicion utilizado, de la combinacién de tripu-
laciones, de la evolucion de las marcas, asi como de multitud de variables
bi — ' s il
va 0 negativamente en la consecucion de nuestros objetivos.
El disquete que acompana a este cuaderno presenta unas hojas de regis-
tro que son de gran utilidad para realizar la propia planificacién, la
programacidn y por supuesto hojas para realizar la evaluaciéon del cumpli-
miento de los objetivos planteados.

3. ORGANIZACION DE LAS
" ESTRUCTURAS INTERMEDIAS EN EL
'ENTRENAMIENTO DEPORTIVO.

Para Matveiev (1985), la integridad del proceso de entrenamiento se asegura sobre la base
de una determinada estructura, la cual representa un orden relativamente estable de unién
entre sus componentes, la correlacién légica de uno con el otro y la sucesién general.

En la bibliografia especifica podemos encontrar diferentes formas de denominar a las
estructuras intermedias que se utilizan en la planificaciéon del entrenamiento deportivo,
especialmente cuando esta denominacion hace referencia a las estructuras mas largas
habitualmente utilizadas; como ejemplo de ello y basandonos en los autores mas recono-
cidos:

MLUIVENY

I FAN SESOA NICROCICLD | NI L6} ALY PIRIMNDY | MACRUCKLO
SLIVAND

HARRT NS WUCROCKLO | WL FU3E PIRNOCO (K

LESAYSY

BOM#Y GNON MICROCICLO | MACROCNO MIRFAN Fig LISTE S {gTl]
FLATONOY IR MICROCICLEY | MEsQCICLO £rara PrRIODE | MACROCICLD

VERJOSHANS, SENION MICROCICLR mUQUf - = 0L

En piraglismo, una de las formas més utilizadas de la estructuracién del entrenamiento es:
e a) Sesion de entrenamiento.
e ¢) Microciclo de entrenamiento.
e d) Mesociclo de entrenamiento.
e e) Macrociclo de entrenamiento.

e f) Estructura plurianual.
Veamos cada una de estas estructuras:

3.1. Sesion de entrenamiento:
Es la unidad mds pequena del programa de entrenamiento. La estructura de la sesion esté

dirigida a alcanzar un efecto de entrenamiento maximo en la modalidad deportiva elegida.
Su contenido tiene relacion con los periodos de entrenamiento v la estructura de los




microciclos, guardando siempre relacién con la sesidon anterior y con la siguiente. El
contenido de las sesiones de entrenamiento tiende a homogenizarse hacia un sélo tipo de
cualidad fisica fundamentalmente desarrollada en la sesién o como maximo se plantean

dos opjetivos para la misma. En deportes ciclicos el contenido se homogeneiza, y la
alternancia en cualidades, en caso de ser necesaria, se realiza aumentando el nimero de
sesiones por microciclo.

Como comentabamos anteriormente, dentro del microciclo, las sesiones se encuentran
enlazadas a la precedente y a la posterior, no debiendo considerarse nunca como unidades
aisladas. De acuerdo aresultados experimentales (Satoriy Tschiene, 1988), unainteraccién
positiva de cargas funcionalmente diferentes de resistencia ocurre con las siguientes
combinaciones:

e 1. Ejercicios anaerdbicos-alactacidos seguidos por ejercicios aerdbicos.
Por ejemplo, series de velocidad seguidas por paleo aerébico.

e 2. Ejercicios anaerdbicos-lactacidos seguidos por ejercicios aerdbicos.
Por ejemplo, series de duracién de 1-2 minutos a intensidad alta seguidas
de paleo aerdbico.

e 3. Ejercicios anerdbicos-alactacidos seguidos por ejercicios anaerébicos-
lactacidos. Por ejemplo, series de velocidad seguidas de series de 2 minu-
tos de duracion.

En caso de ser necesaria una mayor complejidad, el orden propuesto para la correcta
alternancia de cualidades por Bompa (1983) es:

e 1. Ejercicios para aprender y perfeccionar la técnica y la tactica.

e 2. Desarrollo de la velocidad y coordinacion.

e 3. Desarrollo de la fuerza.

e 4, Desarrollo de la resistencia.

La sesion de entrenamiento se compone de cuatro etapas bien diferenciadas:

a) Introduccion: Se produce la llamada de atencién para el comienzo de la sesion. Los
deportistas se acercan al entrenador y se les explica brevemente la tarea a desarrollar, los
objetivos de la misma y cémo conseguirlos. La duracién sera de unos 3-5 min., dependien-
do del conocimiento y experiencia por parte del deportista. Es imprescindible que el palista
pase por los siguientes procesos en la sesidén de entrenamiento:

12- Atender: si no conseguimos ganar su atencién no sabra el objetivo
de los ejercicios, series, etc.

2- Entender: Debe tener claro que es lo que tiene que hacer en cada
momento y por qué.

32- Comprender: Debe asimilar los ejercicios

4°- Acomodar: Tiene que incorporar lo aprendido en esa sesién a su
organismo.
Se organizan los grupos en caso de que sea necesario. Esta parte de la sesidn "olvidada"
por muchos entrenadores es fundamental e imprescindible, ya que si el atleta no com-
prende para qué y el por qué se realiza esos ejercicios, series, etc., no se involucrara al
100% en los mismos.
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b) Preparacion (Calentamiento): Es una preparacion tanto fisica como psicoldgica a las
tareas a realizar posteriormente. El organismo tiene una cierta inercia y no se puede esperar
que reaccione de forma inmediata a las demandas necesarias para realizar grandes
—prestaciones. ta temperatura corporal aumenta, fa actividad det sistema nervioso central
se estimula, se realizan ejercicios técnicos que mejoran los mecanismos propioceptivos y
previenen la aparicion de lesiones. Acaba cuando existen sintomas de que el deportista ha
aumentado la temperatura corporal, por ejemplo, existe una sudoracién acorde a los
ejercicios realizados, o se ejecutan ciertos ejercicios correctamente, por ejemplo, ejercicios
de flexibilidad. El calentamiento es general al comenzar, pero acaban con ejercicios
especificos aumentando progresivamente la intensidad de los ejercicios utilizados. Carrera,
flexibilidad y ejercicios de autocarga son los més utilizados en el calentamiento. La duracién
del mismo va de 15-20 min. a 45, en funcién de la duracién de la sesién o de la competicién.

c) Parte Principal: En ella se desarrolla el objetivo/s fundamental de la sesién. El orden de
las partes que la componen se ha explicado en parrafos anteriores. Es necesario cuidar,
dentro de esta fase, aspectos relativos a las caracteristicas de las cargas aplicadas y a sus
correspondientes recuperaciones inmediatas. La alternancia entre objetivos, grupos mus-
culares y cualidades fisicas, puede ser crucial para el desarrollo de la sesién. Debe
procurarse no desarrollar mas de dos objetivos.

d) Conclusién: Vuelta a la calma, todos aquellos aspectos del organismo estimulados
vuelven a su estado de reposo; esta fase ayuda a facilitar la posterior recuperacién.
Ejercicios suaves, flexibilidad. saunas, banos calientes, masajes, etc., pueden ubicarse
como parte de este apartado de la sesion. El entrenador informa de la consecucién (o no)
de los objetivos propuestos.

3.2. Microciclo:

El' microciclo se compone de una serie de sesiones de entrenamiento ordenadas adecua-
damente formando una unidad de carga de corta duracién habitualmente una semana
aunque puede oscilar entre 3 dias y hasta 2 semanas. Por razones practicas de adaptacion
a los habitos laborales y culturales de la mayor parte de la poblacién es la de siete dias.
Casi siempre suelen terminar con dias de recuperacion, siendo las estructuras mas
utilizadas las siguientes: 6:1; 5:2; 3:1; 2:1

Los microciclos representan los primeros fragmentos relativamente acabados del proceso
de entrenamiento. Matveiev (1985) lo interpreta como un fragmento completo del mesociclo
de entrenamiento.

La organizacion interna de un microciclo puede ser muy variada, por lo que y dependiendo
del objetivo del mismo podemos clasificarlos segin su contenido:

e Microciclos de ajuste o de Introduccién:

Se caracterizan por organizarse con una carga de trabajo baja y de caracter creciente. Se
sitian en el comienzo de los mesociclos, en los primeros momentos de latemporada suelen
tener una duracién de 7 a 14 dias, pasando a medida que avanza la temporada a reducirse
hasta los 3 dias. Preparan al organismo para un trabajo de entrenamiento mas intenso.

e Microciclo de Choque o impacto:

Carga de trabajo elevada, maximo volumen, con una duracién de 7 dias. Se sittian después
de los microciclos de introduccion. El objetivo es estimular los procesos de adaptacion
del organismo. Los microciclos de choque con altos voliumenes de carga suelen ser
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utilizados en los periodos preparatorios, mientras que aquellos con una intensidad elevada
corresponden mas a los periodos competitivos.

e  Microciclos de carga:

Se caracterizan por la utilizacién de cargas medias que tienen como objetivo la mejora de
la capacidad del rendimiento de los atletas.

e Microciclos de Control

Se utiliza para realizar el control de las distintas etapas, sustituyendo los entrenamientos
principales por medidas de control. Suelen ir colocados bien al inicio o al final del mesociclo
correspondiente.

e Microciclo de desarrollo:

Supone un 80% del volumen de las cargas del microciclo de choque, al que precede; su
duracién puede ser de 3 dias.

e Microciclo de competicién:

Carga de trabajo de acuerdo con el tipo de regata que se prepara; se incluiran actividades
que aceleren el proceso de recuperacion. Se sitlan inmediatamente antes de las compe-
ticiones mas importantes y tienen una duracién préxima a los 10 dias. El objetivo es obtener
el maximo rendimiento en la regata que se prepara, para lo que se calcularan de forma
minuciosa los periodos de tiempo para llegar a la competicién en el momento de super-
compensacion.

e Microciclo de Recuperacion, de reestablecimiento o descarga:

Son las estructuras organizativas que siguen a una serie de microciclos de choque o0 a un
microciclo de competicion. Estos microciclos estan destinados a asegurar el desarrollo
dptimo de los procesos de recuperacién. Se caracterizan por el bajo nivel de solicitacién
de las cargas de entrenamiento, destacando el incremento de las sesiones de descanso
activo y el de sesiones de cambios contrastados de los ejercicios utilizados. En cualquier
caso e independientemente del tipo de microciclo al que hagamos referencia, siempre
tendremos que tener presente el efecto que produce cada sesidn de trabajo dentro de la
estructura general, estando constantemente presente el efecto acumulativo que todo
trabajo tiene, sea éste de igual o diferente orientacién.

En piraglismo de club tenemos uno que no se encuentra en ningun libro y es el "Microciclo
con carga de barcos-viaje-competicion y viaje". Es muy importante contemplar en la
planificacion esas regatas que no son prioritarias pero a las que debemos ir y que por
motivos de todos conocidos perdemos mucho tiempo en la carretera y el cansancio que
acumula a la propia competicién.

3.2.1. Contenido de los microciclos de
entrenamiento:

Después de entrenamientos con grandes cargas orientadas a perfeccionar la velocidad,
los parametros de velocidad se reestablecen, en deportistas de alto nivel, a las 6-7 horas,
mientras que la capacidad aerdbica se restablece a las 26-28 horas y la anaerébica a las
10-14 horas.

En el caso de altas cargas de orientacion anaerdbica, lo primero que se reestablece es la
capacidad de trabajo aerdbica (6-11 horas), después las posibilidades de velocidad (14-30
horas, dependiendo de la via utilizada) y finalmente las funciones anaerébicas (48-60 horas).
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Después de grandes cargas aerébicas, lo primero que se restablece son los parametros
caracteristicos de la velocidad (7-9 horas), después la capacidad de trabajo anaerdbica
(38-40 horas), y por Ultimo la capacidad aerdbica (78-82 horas).

Los deportistas resisten satisfactoriamente varios entrenamientos de grandes cargas que
se sobreponen a una fase de manifiesto agotamiento sélo en aquellos casos en que se
turnan entrenamientos contrastantes respecto a su orientacion (en estos casos se puede
llegar a seis sesiones de carga dentro de un microciclo). El aumento del numero total de
entrenamientos dentro de un microciclo, y por lo tanto de la magnitud total de carga del
microciclo, no debe producirse a expensas de reducirse el numero de entrenamientos con
grandes cargas, sino que debe de ser asegurado a expensas de una adecuada combina-
cién del contenido de determinados sesiones y dias de entrenamiento, conservando
indispensablemente dentro del microciclo tres, cuatro y en ocasiones hasta seis sesiones
de carga. Evidentemente con categorias inferiores no debemos llegar a estos extremos y
siempre debemos respetar los periodos minimos de recuperacién decada fuente de
energia.

Los microciclos siempre hay que organizarlos en funcién de la recuperacion y de la
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Figtera - 22, Madificacrones de l capucidad de rendiviendo en cadi wma de fus capacidades condico-
males, en funchin del tipo de estimulo: V-vefocitnd; AN~vurenddieo; A-avrdbico. (1) Velocidad;
12) Anacnibica; €31 Acrdbico, {Pltonou- [988).

supercompensacién. En las categorias, infantil y cadete no resulta conveniente acumular
fatiga por lo que debemos dar la suficiente recuperacioén entre sesiones de carga impor-
tantes, para ello nos pueden servir como referencia la cifra mas alta de la siguiente tabla:
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Tabfa 18.
Ticrmpos de recuperacion on sesiones de diferente oricintacion (Bompa)

TIFO ORTENTACION | RECUPERACION | NUMERO SESIONES | DESARKOLLO TOTAL |
COMPLEYA i
ANALNANCE) ILACTED) $.an J s
ANAERORI ) 710U e 322 4 ] ER]
AVASNOYICLY ANV e s ] 4.5
ARG FITOT 0.2 I
F NS RAPIDA Y ar2p 2.4 4
AR ORI
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Figura 5: La representacién grdfica ideada por Sitter (1984). muestra
cémo alternar las cargas acrébicas y anaerdbicas durante una semana, teniendo
en cuenta la dosificacién de cada tipo de carga y su sobrecompensacién. Para
la carga aerdbica 24 horas y para la anacrébica 48 horas.

Navarro (1994) realiza una propuesta de la distribucién de los microciclos para una
temporada que se ajusta perfectamente a la demanda de un piraguista:

TIPO DE N° MICROCICLOS N°DIAS % DE DIAS
MICROCICLOS
AJUSTE $7 2335 St
CARGA 19-21 ! 133.147 ! N385
CHOQUE 710 49-70 ? 18:21%
APROXIMACION s.7 2338 X.12%
COMPETICION 7.x 3% PRI
RECUPERACION 4.6 008 Vg3
TOTAL 3236 315-335% A

ZmZTcCcro<

\4 S D

Figura 4: Microciclo disefiado por Popov (1982) para conjugar ¢n una
semana el trabajo de todos los sistemas de energia (zona punteada: aerinegra,
anacr; blanca: compleja. en la cual ¢l trabajo es mixto: acr/anacr).
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Cada una de las posibles combinaciones de las sesiones dentro del microciclo tiene
distintas posibilidades para adecuar correctamente el tipo de trabajo a realizar en cada
sesion de entrenamiento. Las cargas aerdbicas no precisan una recuperacion tan larga

como las anaerobicas, el deportista debe estar recuperado si quiere rendir en competicion.
La ultima carga debe alejarse lo suficiente de la competicidn para permitir un restableci-
miento completo de su capacidad; aunque este tiempo de recuperacion puede ser muy
diferente entre algunos deportistas, y se deberé asi mismo modificar en funcién del tipo de
competicién a realizar. La competicién debe considerarse una carga de entrenamiento de
maxima intensidad aspecto fundamental en la programacién de los microciclos siguientes.
Es comun, en ocasiones, que se utilicen competiciones de segundo orden como parte del
propio entrenamiento, sobre todo con deportistas de alto nivel.

Bompa plantea cinco posibles estructuras en funcién de las diferentes necesidades de
desarrollo:

L M X J v S D
MAR. / E E
TAR. E E E E E E

MICROCICLO CON OCHO SESIONES DE ENTRENAMIENTO

Este microciclo es uno de los mas utilizados en los clubes de piraglismo debido al caracter
amateur de los mismos y también debe ser el predominante en categorias infantiles y
cadetes. También se suele utilizar en la parte inicial y final de los mesociclos ya que es
indicativo de microciclos de introduccion, recuperacién y descarga.

v ™ > 2 v S5 O
MAR. 3¢ € C E € 34
TAR. [ o4 € €
FICROCICLO CON ESTRUCTURA 3 = 1| CON NUEVE

SESIONEDS DC CNTRENAMIENTO

Feuna entruotera ¢ dsiea eon el (e OO O Aenas=allo 8 1aetaatr <t mntes el s r oot 0y G DTONACaC i Se

peneral B4 una (e adecuada para la categOria puvenid
| 59 (o] x J v S O
MAR. [ of & = C € €
T AR. € € C C

FUIICROCICLO CON ESTRUCTURA S - ¥ CON DIEZ
SESIONES DE ENTRONAMIENTO

[ ™~ x ~J v S O
AR, E € E E € € €
TAR. € € €
MICROCICLO CON ESTRUCTURA 35 ~ 1 ~ | CON ONCC
SESIONES DE ENTRENAMICNTO
Tanta et de 1D carno ol de 11 scsoney scmarales Hones wna fase e rlevado ealusre= de ente e
[T R E)
w ™ x J v S (8]
Z7:00 ~C " e [a ] o8 me C me
1 7. 00 € € € € € C
1 9.00 € € € €

MICROCICLO CON ESTRUCTURA 3 - 1| CONDICZ SCSIONES
DE ENTRENAMIENTO 7 MICRO-ENTRENAMICNTOS
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Este tipo de microciclos tienen una dureza elevadisima para atletas amateurs y sélo son
aptos para palistas maduros que posean muy buenas condiciones y posean una gran base
de entrenamiento de anos anteriores; por eso no debe utilizarse en categorias inferiores a

ladesenior:

Esquema de un micraciclo de entrgnamicnto da una semana do duracian
en ¢l periodo de preparacidn gencral

[ DHa del Orientacién predominante de Caracseristicas relativas de la carga
microciclo | los trabajos de antrenamicnto —
Volumen [ Intensidad
1.° Correccion téenica cn el agua. Medwo Elevada
desarrollo de velocidad
2° Desarrollo de velocidad y de rotis- Medio Elcvada
tencia o grande 0 MAxXiMa
32 Recuperacion activa o cntrena- Grande. Maxima,
! mento complementario pequeno media
‘ o o medio obay
45 i Correccion téenica en el agua y Medio Elcvada
desarrollo de velocidad
5.° Desarrollo de fuerza y resistencia | Grande ' Elcvada
o fuerza-resistencia o media
6.° i Desarrollo de resistencia gencral Miximo Meda
o ) o grande
7. Recupceracidn activa l J

Esquema de un microciclo de una semana de duracidn en ol perfodo
de preparacion especial

Diadel Contenido principal de las Naturaleza relativa de la carga
microciclo | unidades dc entrenamiento - -
g o Volumen ! Intensidad
1° Recuperacion activa i
' 22 Resistencia 2erébica Grande Mediana
it e o mediana o grande
30 Ritmo de compericsén Grande Grande
N et A © M3xima
4% | Recuperadidn activa |
5.2 Rimo de competicion Mcdiana Mediana
A I - o grande
6° i Desarrollo de velocidad, recupera- Pequena Grande
<idn y trabajo de calentamicnto o mediana
s Competiciones (de entrenamien- | Scgun las caracteristicas cspecilicas de
{ to, de control v oficiales) cada modalidad

En cuanto a las dinamicas de las cargas dentro de los microciclos, se debe elegir el mas
adecuado entre numerosas variantes y siempre buscando el objetivo programado. Plato-
nov plantea las siguientes variantes segun la propia dindmica de las cargas:
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! 3.3. Mesociclo

Es una unidad media de planificacién y en ella se observa el desarrollo de una o varias
cualidades fisicas de forma notable, o lo que es lo mismo, la adaptacion al entrenamiento;
el tiempo de trabajo es suficiente para su desarrollo y esto se verifica colocando tests de
entrenamiento, tests de competicion o controles al finalizar el mismo. Su duracién mas
utilizada es el mes y oscila entre 2 y 6 semanas.

Segun su estructura interna, los mesociclos, en una estructura tradicional, se clasifican de
la siguiente forma:
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Mesociclos entrantes o graduales. Son los mesociclos iniciales de cual-
quier estructura de entrenamiento. En ellos se crean las bases de condi-
cion fisica que se precisan para afrontar con garantias todo el programa

de trabajo. Normalmente estan constituidos por 2-3 microciclos de ajuste
que terminan con otro de recuperacion.

Mesociclos basicos o de base. Son los encargados de contener las car-
gas fundamentales de entrenamiento durante una temporada. Incluyen
sesiones con carga importante. Los objetivos que cumplen estos mesoci-
clos son de dos tipos: de desarrollo y de estabilizacion.

En los primeros, el deportista crea las bases funcionales y técnicas espe-
cificas de su modalidad deportiva, mientras en los segundos se consoli-
dan y automatizan los logros ya alcanzados.

Mesociclos de control: incluye las competiciones y pruebas de control o
de seleccién que se planifican como controles del nivel de preparacion
tanto en tierra como en agua.

Mesociclos de transferencia: estan situados en la parte final de un grupo
de mesociclos destinados la desarrollo de una cualidad concreta y su fina-
lidad es transferir en la forma mas elevada posible la cualidad desarrolla-
da al desplazamiento de la embarcacién.

Mesociclos de precompeticién. Estan destinados a transformar los niveles
condicionales y técnicos alcanzados durante los mesociclos de base, a
los niveles precisos y concretos que se precisan en la competicién. Es ca-
racteristico de este mesociclo buscar durante el entrenamiento las mis-
mas condiciones técnicas, tacticas, fisicas o ambientales con las que se
va a encontrar el deportista durante la competicién. Al igual que ocurria
con los microciclos del mismo nombre, su estructura debe favorecer los
procesos de recuperacion a medio plazo que conducen a un estado de
supercompensacién durante la competicién.

Mesociclos de competicidn. Son los mesociclos que incluyen las principa-
les competiciones deportivas, especialmente a las estructuras que englo-
ban el trabajo a realizar entre competiciones no muy espaciadas. Su dura-
cién es de 2-3 microciclos.

Mesociclo de recuperacién: esta situado detras del mesociclo de competi-
cion y su funcién es la de facilitar una rapida y profunda recuperacion me-
diante la programacion de medios especiales y entrenamientos diversos
de bajo nivel.

En el caso de los mesociclos, como acabamos de comprobar, la estructu-
ra tiene también multitud de variantes. Se pueden organizar mesociclos
en funcion de si es de desarrollo, competitivo o regenerador. La variacién
creciente, decreciente y ondulatoria de las cargas totales de los microci-
clos, tienen una relacion directa con las clases de mesociclos menciona-
das anteriormente, asi como su propia distribucion en carga, tiene que
ver con la del macrociclo anterior o venidero. Matveiev (1983) afirma que
después de haber realizado un andlisis de abundante material real de in-
vestigaciones sobre rendimiento deportivo revela que el volumen men-
sual de las sobrecargas de entrenamiento principales, en muchos casos,




se subdivide en semanas con proporciones que conforman (en relacion
con la magnitud total mensual), aproximadamente, el 35%, 28%, 22% vy el
15% (con una divergencia media del 3% al 6%)". De esta manera, las po-

se a lo largo del mes en funcién de los criterios y objetivos planteados
para ese mesociclo.

Por ejemplo, en la siguiente figura, la grafica "A" se utiliza cuando el mesociclo anterior se
caracterizé por unos grandes volumenes de entrenamiento. La"C"y "F" se utilizaran cuando
los volumenes en los mesociclos anteriores son bajos o crecientes.

A 8 C
e \ \/\ r-\/\
O %
e \D/ /li/ \/F’\
O %

Cada cuadro contione cuatro samanas

Asi mismo, y concretando en el mesociclo precompetitivo, Popov propone un modelo de
como deben modificarse las cualidades aerdbica, anaerdbica y la velocidad a lo largo del
mesociclo (4 semanas) antes de la competicion principal. Como se puede observar en la
siguiente grafica correspondiente a resultados de tests previos para velocidad, capacidad
anaerdbica y para la capacidad aerdbica. Un bajo rendimiento en los tests significard un
alto grado de entrenamiento de dicha capacidad en el microciclo dado. La variacion se
producira de forma diferente en capacidad, aunque en los tres casos la mayor carga se
produce la segunda semana previa, disminuyendo a partir de entonces las cargas en todo
menos en la velocidad, que tiene cargas relativamente altas la tercera semana. La Ultima
semana recuperadora se caracteriza por una mejora en cada uno de los tests evaluativos,
llegando a niveles maximos o por lo menos superiores al comienzo del mesociclo. Es
necesario senalar que cada piraguista, en funcién de su especialidad, seguird uno o dos
de los esquemas para las cualidades o cualidad predominante para su prueba. Este
mesociclo previo a las competiciones mas importantes, recibe el nombre de puesta a punto
y en él deben predominar las formas de entrenamiento que faciliten los procesos de
recuperacion sobre otros.
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Distintas combinaciones de microciclos dentro de un mesociclo

Meracrcdo Miceaciclos
Graddint! Corarrdraand Gradrt! Cindse Wviaze rda miet
Ko CRunpure Crnovnee Citnxine Kewiapv'nidd it
Bitiv INwrendio Cinnprer Changne SCCnpnndchme
B Devaeenlio Cltengron Lhesaprrofle Sevnperavab
PR o (ST Cltenprev Aprrovnmin Ravtopamdvitn
Comipetidioe Apraxiaicinog Aol el Agrevoneniccn Connpw ooy

Entre los planteamientos modernos de planificacion, propuestos por algunos autores y s6lo
para atletas de alto nivel que tienen que competir varias veces al ano al més alto nivel, y
fundamentalmente, para los modelos de cargas concentradas (rnodelo ATR), los mesoci-
clos son de tres tipos: Acumulacién, Transformacion y Realizacién, que hoy en dia estan
ampliamente difundidos entre diferentes modalidades deportivas. Los mesociclos duran
entre 14 y 28 dias ya que deben poseer la suficiente duracién como para alcanzar los
cambios morfolégicos energéticos y coordinativos que sean necesarios.

e Mesociclo de Acumulacién: Tienen como objetivo:

- Elevar el potencial técnico y motor.

- Acumular las capacidades técnicas y motoras que deben ser basicas
para la preparacion especifica

- Extender el repertorio de elementos técnicos, etc...

Sus contenidos estan relacionados con volimenes relativamente altos
e intensidad moderada para las capacidades de fuerza, resistencia
aerobica, educacidn técnica basica, correccion de errores.
e Mesociclo de Transformacién: Tienen como objetivo transformar el poten-
cial de las capacidades motoras y técnicas de la preparacidn especifica.

- Transferir las capacidades motoras mas generalizadas en formas
especificas segun las demandas técnicas.

- Enfatizar la tolerancia a la fatiga y la estabilidad de la técnica.

Contienen entrenamientos con volumen e intensidad aumentada. Ejer-
cicios concentrados de fuerza dentro de la estructura técnica bésica. El
entrenamiento en un estado bastante descansado.
e Mesociclo de Realizacion: Tiene como objetivo el logro de los mejores re-
sultados dentro del margen disponible de preparacion.

- Utilizar de forma completa como sea posible las capacidades motoras
y técnicas dentro de la actividad competitiva especifica.

- Obtener la disposicion para la proxima. Competicion.

Sus contenidos estan relacionados con lamodelacidn de la actividad competitiva, ejercicios
competitivos, empleo éptimo de ejercicios de maxima intensidad. Entrenamiento con
grandes recuperaciones y con la inclusion de competiciones, como comentdbamos
anteriormente este diseno sélo es apto para categorias profesionales en las que se ven
obligados a competir al mas alto nivel. En categorias inferiores no se debe emplear. En los
esquemas que hay a continuacién podemos observar las diferencias entre el modelo
tradicional y el ATR:
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Cargas

Regulares Pcriodo Preparatorio P. Competitivo

1§ |
rasc i 191 S I BV A

Hllll[[l[lll

Contenidos de
entrenamicnto

e % Volumen
distribuidos en mads

tiempo Intensidad

Cargas
concentradas

Readimichito

Contenidos de
entrenamiento
concentrados al
IMAXIINe en menos
ticmpo

Dinamica de las cargas y distribucion de los contenidos de entrenamiento en un ciclo de
entrenamiento con cargas concentradas.

3.4. Macrociclo

Se entiende por macrociclo, un ciclo de entrenamiento de dimensiones lo suficientemente
grandes como para que el deportista, por medio de la utilizacion de mesociclos de
desarrollo de cualidades o aspectos concretos de su practica deportiva, pueda afrontar
una competicién en un estado de forma prdximo o superior al de su mejor rendimiento.

Configuran la macroestructura que engloba el total de objetivos marcados en un proceso
completo de entrenamiento con finalidad concreta, en el que se incluye una fase de
competiciones.

Su estructura se basa las fases que hemos senalado como pasos para alcanzar la maxima
forma deportiva.

Tradicionalmente los macros se vienen dividiendo en las siguientes partes:

e Periodo preparatorio:

o Subperiodo preparatorio general.

o Subperiodo preparatorio especial.
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e Periodo competitivo:

o Subperiodo precompetitivo.

0 Subperiodo de competiciones principales.
e Periodo transitorio.

La duracion de cada una de estas etapas viene marcada por las peculiaridades de las
competiciones (ligas, play-off, campeonatos nacionales, de Europa, mundo, etc...), por los
intereses del deportista y por su nivel de rendimiento y/o entrenamiento.

Tradicionalmente, al periodo preparatorio se le da una duracién de 3-6 meses de duracion,
dependiendo de las caracteristicas del deporte y del tipo de programa anual empleado.
Para deportes individuales la duracién viene a ser de 1-2 veces la duracién del periodo
competitivo. En los deportes de equipo esta fase suele ser bastante corta, pero nunca
inferior a los 2-3 meses.

El periodo de preparacién general tiene por objetivo la preparacién fisica general, el
perfeccionamiento de los elementos técnicos y las maniobras tacticas basicas. Todo ello
debe ir orientado a crear una amplia base de trabajo de cara al futuro entrenamiento.
Durante esta fase del entrenamiento no es aconsejable participar en ninguna competicion.
Usualmente, la técnica no esta totaimente establecida, y con frecuencia los bajos resulta-
dos obtenidos en esta etapa afectan a la esfera psicoldgica del atleta.

El periodo de preparacién especial representa de alguna manera una fase de transicion
hacia el periodo competitivo. Aunque los objetivos de entrenamiento son bastante pareci-
dos a los de la etapa anterior, el caracter de entrenamiento se va haciendo més especifico.
Aunque el volumen de entrenamiento es todavia alto, la mayor parte del esfuerzo es dirigido
hacia ejercicios especificos directamente relacionados con las destrezas y/o modelos
técnicos del deporte. Al final de esta fase el volumen tiende a caer progresivamente,
permitiendo elevar la intensidad del entrenamiento.

Entre las principales tareas de la fase competitiva esta la perfeccion de todos los factores
de entrenamiento, permitiendo al atleta mejorar sus habilidades y poder competir exitosa-
mente en la principal competicién o encuentro del campeonato. En opinién de Ozolin, entre
los objetivos principales de la fase competitiva estan los siguientes:

e 1. Lacontinua mejora de las habilidades biomotoras en concordancia con
las especificidades del deporte.

2. La perfeccidn y consolidacién de la técnica.

3. Presentar y perfeccionar maniobras tacticas y ganar experiencia com-
petitiva.

e 4. Mantener la preparacion fisica general.

e 5. Mejorar el nivel de conocimientos tedricos.

Durante este periodo, en los deportes de velocidad y fuerza velocidad, la intensidad del
entrenamiento se eleva drasticamente como oposicidn al volumen, que disminuye progre-
sivamente. En los deportes de resistencia esta disminucién es ligeramente mas baja que
al final del periodo preparatorio. Una excepcioén a esto ocurre durante el microciclo de
competicion, donde la intensidad baja de acuerdo al nimero de pruebas y el nivel de los
oponentes.
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Con respecto al periodo transitorio, muchos atletas y entrenadores temen una pérdida en
la condicién fisica y el nivel de rendimiento si el entrenamiento es reducido y estan en lo
cierto ya que con la interrupcién del entrenamiento, Hollmann y Hettinger (1980) observa-
ron que sujetos bien entrenados disminuian su VO2 méx. en un 21% después de permane-
cer 9 dias en cama. Coyle y col. (1988) encontraron disminuciones del 7% en este
parametro. Asimismo, disminuyé el volumen del corazén (10%), aumentd la FC, el volumen
respiratorio y el nivel de lactato para cargas estandar. En no entrenados, reducciones de
una a dos terceras partes en la duracién y/o frecuencia no alteran el VO2 max. después de
15 semanas (Bryntesson y col.1973; Neufer 1989; Houmard 1991). Si por el contrario, esa
reduccion se la hacemos respecto a la intensidad del entrenamiento, aparecera una
disminucién en el VO2 max. y en las caracteristicas de esfuerzos realizados a intensidades
submaximas (Hickson 1985). Este mismo autor afirma que para mantener las adaptaciones
fisiolégicas alcanzadas con un entrenamiento de resistencia, reducciones de una a dos
terceras partes en la duracion y/o frecuencia de la carga, deben ir acompanadas de
intensidades de entrenamiento entre un 70% o mas de la carga normal de trabajo.

De todas formas, el periodo transitorio tiene el objetivo de regeneraciéon de todas las
funciones del organismo, especialmente del SNC y del aspecto psicoldgico del deportista.
Esto se logra a través del descanso (especialmente con debutantes o atletas sobreentre-
nados), o bien con una actividad de baja intensidad y volumen. El cambio de actividad
respecto al resto de la temporada es una de las formas mas usuales de desarrollar este
periodo. La duracién oscila entre las 3-5 semanas.

La reduccién del trabajo no debe hacerse de forma dréstica. Durante la primera semana la
carga de trabajo disminuye progresivamente; en el caso de que el deportista pare de forma
repentina, debe hacerlo a partir de la segunda semana.

Ciclo anual preparacién técnica

En ocasiones, la estructura interna de un macrociclo se repite dos o tres veces a lo largo
de una temporada; en el primer caso, estructura de dos cimas, el periodo transitorio
desaparece o0 es muy corto, mientras que el primer perfodo preparatorio es méas largo que
el segundo.
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Ejemplo de dos macrociclos por ano, donde podemos observar como el segundo periodo
preparatorio es mas corto que el primero.

MACH MACH 1'
| 25 semanas 11 325 semanas
PG PE PC | PG PE PC
| 17 4 4 8 8 5.9 i

Ejemplo de tres macrociclos por ano, donde podemos observar como el segundo periodo
preparatorio es mas corto que el primero y el tercero mas aun todavia que el segundo..

3.5. El Plan Anual

reReE—

La férmula Unica para conseguir que el resultado sea éptimo no ha sido todavia encontrada
y sobre la estructura més elemental, de dividir el afo en tres grandes periodos: preparatorio,
competitivo y transicion, se han desarrollado multitud de variantes con probado éxito
deportivo, lo cual hace mas dificil, si cabe, el valorar cualitativamente un tipo de método u
otro, ya que en todos los casos existen ejemplos de obtenciéon de grandes resultados
deportivos a nivel internacional.
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Alolargo de los tltimos 30 anos, época de la organizacion metodoldgica de la planificacién,
lo que si parece respetarse es el modelo de los tres periodos, aunque con variaciones:
duracion total diferente (1 ano, 6 meses, 4 meses, 6 semanas, etc.), proporcion de cada

uno de los periodos con el tiempo total variable, desaparicion, en algun momento, de uno
de los periodos, para anadirse o sustituirse después, etc. (Matveiev, 1987). Esta afirmacién
podemos considerarla como genérica y desde luego no estarian de acuerdo los autores
que desarrollaron otros modelos que a primera vista parecen muy diferentes, pero luego
no lo son tanto. Lo que si es novedoso en cada caso es como se organizan las cargas
dentro de cada periodo y las relaciones de cargas entre periodos.

Fases de denarcollo de Pertodos de Objetiven principules
s formea deportiva gatrenamient 5 .
t Adqulsicldn Preparsinrio e Desarrsllar los fuadamesios para 1 forma
depurava,

e Pranhuacie la acumuluniin Je Saganidedet

MO0 Y Conithaan vay multdaserales.

Deuarrodls oo genersl.

Mggoea gradudl el muved de preparassia.

Afianzar bs estabelidad de 13 piopad ecion

Mejorae Jos resuttados en el 1cndimicato

Ccompetitive

3 Pérdida tempornl Transucién o (awerumpet ol €AlrCasmuc o SO CIgaS
chevadas

®  Fatiliar la requpetacidin attiva

®  Keaoras las rewwivas Je adaptaan del
deg‘ﬂhﬂl

2 Hstabilzecida Compedtive

En los deportes individuales como el piragliismo es practica comun que exista un campeonato
importante de invierno y otro de verano, por tanto los periodos se repetirdn dos veces al ano.

DISENO
ATR.
[Macrocicios
A = Acumulacidn, T= Tramsfarmucida: R= Realizicidn
Competiciones — F]FJ Fl F FJ r
iy i Velocwlad
DISENO Resistenci aerdhicy Resiut, mixta y a0acsob.
CONVENCIONAL
Fuses v
Meses  HIXE X I XU XU D P[PV LV v pvIn v
Periadns PREEPARATORIO : CUMPLIHTIVY

Diferencias de dos disenos alternativos de un ciclo de entrenamiento de un ano.
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El diseno convencional, el recomendado con anterioridad, debe ser la aplicada en catego-
rias, infantiles, cadetes, juniors y seniors con poco volumen de entrenamiento.

— Cuandoetmacrocicto coincide ensuduracién con un ano podemos considerar efsiguiente |

planteamiento de cuatro periodos:
e De Preparacién general: 27 semanas.
e De Preparacion especial: 12 semanas.
e De competicién: 9 semanas.

e De transicion: 4 semanas.

En el periodo preparatorio general lo que se pretende es elevar el nivel de aptitud fisica
del palista. En piragtismo, este periodo de preparacién general hace intervenir desde el
comienzo ejercicios que crean las condiciones fisicas, psiquicas, técnicas para el buen
desarrollo del entrenamiento especifico del futuro. En los primeros afos de entrenamiento,
el objetivo en este periodo no seré el desarrollo de las cualidades que influyen sobre el
resultado deportivo, sino mejorar los factores elementales que son la base de estas
cualidades y a medida que se va progresando se pareceran mas por su estructura y su
accion sobre el organismo, a las acciones de competicién.

En el periodo preparatorio especial el entrenamiento esta directamente centrado en el
desarrollo de la forma deportiva para una distancia dada y en unas fechas concretas. La
preparacion fisica sélo admite ejercicios especificos proximos a la competicién.

El entrenamiento se propone desarrollar las cualidades de forma conjunta, tal y como se
manifiestan durante la competicién. Por ejemplo, las sesiones de correccidn técnica deben
realizarse al ritmo de competicidn y sobre el tipo de embarcacién en que se competira.

La preparacion psicoldgica serd de maxima importancia en esta etapa a la hora de superar
los problemas que plantea el entrenamiento especifico para la competicion.

Otro aspecto muy importante en los trabajos a realizar en esta época es el aumento del
entrenamiento de transferencia de los trabajos de anteriores mesociclos de entrenamiento
a la especialidad de cada palista.

Con respecto a la estructura del entrenamiento, las ondas que forman los mesociclos se
acortan y pasan a ser de una duracién de 3 a 4 semanas. La duracién del periodo sera de
12 semanas. En este momento y dado que el palista esta en forma también se recupera
maés rdpido por lo que el microciclo de recuperacién también ser4 mas corto.

Oct. |Nov. | Dic. | Eme. | Feb. | Mar. |Abr. | May, | jun. | Jul | Ago. | Sep.
HMacrodklo Principal de 48 samanas
{ Prep.m_dén Periodos De preparacidn general, Preparadion especial, Competicidn, Trans,
de un oxlo 27 semanas 12 semanas 9 semunx 4 sem,
Hesocde M ne | ® | & | % w|a|Pc| 8|l
B: bdsico; RG: restenda general; RF: resistencia fuerza; PC: prep. control; C: compatiaén; T: transiaéa, o

En el periodo competitivo el entrenamiento debera asegurar la realizacién de trabajos en
ritmo de competicidn y ejercicios de preparacidn especifica de estructura muy préxima a
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la competicidn. La estructura del entrenamiento en esta etapa esta vinculada al calendario
de competiciones, y sus lineas maestras las forman las competiciones importantes; el resto
de las competiciones son consideradas parte del entrenamiento.

La preparacion psicoldgica puede resolver cuestiones importantes relacionadas con las
competiciones principales. Serd necesario prestar mucha atencién a cada uno de los
palistas.

La preparacién de las regatas mdas importantes deberdn tener en cuenta todas sus
caracteristicas: su duracion, el niumero de veces que se saldrd al agua cada dia y los
principales adversarios a los que el palista debe enfrentarse. Ello permitird planificar las
cargas de acuerdo con las necesidades que implique la competicién.

Tres semanas antes de estas competiciones de mayor importancia se tiene que reducir el
volumen de trabajo.

En la gréfica siguiente podemos observar como en la primera de ellas se prevé un
microciclo de recuperacion después del campeonato nacional, para pasar a un trabajo
duro de caracter descendente. En la segunda no existe microciclo de reposo, pero el
trabajo posterior no es tan fuerte.
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Esquema de la distribuciéon de los macrocclos, periodos y mesociclos en la preparacion
anual utilizando distintos procedimientos de planificacion.
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; 3.6. LOS CICLOS OLIMPICOS

Los planes técnicos de las federaciones deportivas tienen ese marco programatico: los
ciclos olimpicos, porque en Espanaen los ultimos anos se han realizado encuadrados bajo
el epigrafe del PLAN ADO que es unplan de apoyo conjunto del CSD y el COE a los posibles
deportistas olimpicos espanoles financiado por empresas que, en cierto modo, ha obligado
a esta programacion cuatrienal de los deportistas de alto nivel.

Este sistema de planificacion cuatrienal, no obstante, puede ser organizado mediante dos
sistemas:

e Monociclico: aquel en el que se busca que todos los elementos, objeti-
vos, resultados y la propia carga presente en el entrenamiento progresen
cada ano.

sl /\/

MONOCICLO BICICLO
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Biciclico: aquel en el cual la carga aumenta de forma ondulatoria, un ano
se progresa y al ano siguiente se mantiene estatica o, incluso, desciende,
de manera que con menos carga se pueda rendir algo mas. También, alu-

de a la planificacion bianual , en la que los progresos de la carga se plan-
tean cada dos anos.

4 JUVENIL

3
%
i3

La organizacién de los ciclos de entrenamiento juvenil tienen marcadas diferencias con los
deportistas adultos y, sobre todo, con los de alto nivel que suelen ser los modelos que
habitualmente sirven de referencia.

Las diferencias a tener en cuenta al elaborar un plan de entrenamiento juvenil son las
siguientes:

a) La periodizacién escolar tiene 3 periodos naturales de descanso (Navidad,
Semana Santa y verano), que se convierten en pequenos periodos de regeneracion,
que es interesante respetar, al menos en los deportistas mas jovenes (ninos en edad
alevin e infantil). En cualquier caso en necesario que un plan de entrenamiento juvenil
contemple esta circunstancia por que en muchos casos no podra contar con el
nino/a, puesto que los padres se trasladan de lugar o no le dejan ir a entrenar. En
ocasiones sucede todo lo contrario, es decir, el piraguista es cuando dispone de
mas tiempo para entrenar, se suelen aprovechar para montar barcos de equipo, para
doblar sesiones de entrenamiento; sea como fuere es importante que el entrenador
contemple y planifique anticipadamente estos periodos.

b) La planificacién no debe contemplar una duracién superior a los dos anos, porque
dificilmente el nifo permanecera mas tiempo con el mismo entrenador, pero ademas
su evolucidn y crecimiento no puede, ni mucho menos, preverse a tan largo plazo,
lo que modificaria el entrenamiento.

En edades infantiles y cadetes debemos tener en cuenta el nivel de maduracion de
los palistas. En estos periodos de edad nos solemos encontrar palistas de madura-
cion tardia vs. temprana, es decir, aquellos/as que maduran y desarrollan mas tarde
frente a aquellos que maduran anticipadamente y coinciden en la edad. El simple
hecho de que maduren a edades mas tempranas implica que van a soportar cargas
de entrenamiento mayores, posean mds fuerza, mejor coordinacion, etc. Es muy
importante motivar y adaptar el entrenamiento a los de maduracién tardia ya que
estos suelen vivir esta época de una forma bastante traumatica. Por lo tanto, lo de
"café para todo/as" en estas edades no suele funcionar, ya que para los de madura-
ciéon temprana supondrian niveles de entrenamiento que no llegan al umbral,
mientras que esa misma carga para los de maduracion tardia lo sobrepasaria.
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La propia planificacién plurianual de los adultos tampoco se suele hacer de méas de
cuatro anos y, en general, se planifica por periodos olimpicos.

Con los deportistas jovenes el planteamiento debe ser una planificacién bianual de
tipo monociclico, tanto en la carga de entrenamiento como en los logros alcanzados.

c) El deportista juvenil esta condicionado por una estructura escolar muy dificil de
romper que marca las pautas de frecuencia de entrenamiento y de la duracién del
mismo, cuanto menos. Por ello la cadencia de cada tipo de entrenamiento debe
oscilar entre 4 y 6 semanas. Es decir, el mismo entrenamiento se debe repetir durante
ese tiempo para que sea eficaz. Si dura menos no es asimilado y si es mas largo
chocara con la estructura escolar que impedira su exacta repeticion.

Pero, sabemos que dentro de la programacion y planificacion del entrenamiento uno
de las cuestiones claves que marcard la optimizacién del mismo es la periodizacion.

En ese sentido, para la periodizacién del entrenamiento en edad escolar propondria la
realizacién de una bianual de entre 9y 10 meses de actividad anual, que nos de alrededor
de 40 semanas de practica deportiva.

Si tenemos en cuenta estos aspectos y los principios generales del entrenamiento,
podernos encontrarnos con dos opciones, a la hora de la planificacién escolar, que se
expone en la siguiente tabla:

QPCION A DURACION OrCiON B DURACION
I MACROCICLO 1 ANO 3 MACRQCICLOS 1 TRIMESTRE
3 MESOCICLOS 1/3 MESES 10 MESOCICLOS I SEMANAS

(PERIODOS)

10 MICROCICLOS 4 SEMANAS 40 MICROCICLOS I SEMANA

Unificando criterios y buscando una mayor sencillez conceptual y el acoplamiento al
calendario general escolar para evitar problemas de cardcter organizativo, podriamos
aplicar la siguiente periodizacion:

3 macrociclos anuales en base a los tres trimestres escolares, con una
duracién de 2 meses y medio a 3 meses cada uno.

5 periodos, basados en el calendario de competiciones v las caracteristi-
cas de cada etapa del entrenamiento.

10 mesociclos.

40 Microciclos.

El entrenamiento regular no debe comenzar antes de los 10 anos. A partir de esta edad o,
mas exactamente, desde la categoria alevin (11 afnos) por seguir la estructura deportiva
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escolar deben entrenar dos-tres dias a la semana de forma sistematica, para aumentar a
tres-cuatro los infantiles (13-14 anos) y continuar con cinco-seis los cadetes (15-16
anos)aunque luego la realidad social nos indica que la mayoria de cadetes escolares no

entrenan siquiera 4 dfas.

Cambios fisiolégicos producidos con
el entrenamiento acrébico en joévences.

Entrenamiento aerdgbico

VOsmax

Gasto cardiaco maximo

Frecucncia cardiaca cn descanso y submisdbxima
Tamano ¥y nY de mitocondrias

Enrimas acrobicas

Capacidac<l para metabolizar las grasas

S-iE1 4

- 5. Estructuracion del entrenamiento
- deportivo en piragliismo con una
‘evolucion a largo plazo

Sélo un entrenamiento perfectamente estructurado de varios anos permite obtener resul-
tados deportivos de alto nivel; siendo las bases principales de esta planificacion el
comienzo del entrenamiento en la edad adecuada, entre los 10 y los 13 anos, asi como el
desarrollo de las diferentes etapas a lo largo de toda la vida deportiva.

La evolucion de la carga alo largo de las diferentes etapas, tanto en lo referente a volumen
global como a las proporciones que existen entre preparacion general, preparacidn auxiliar
y preparacion especifica permite apreciar claramente el proceso de inversién entre la
preparacion general y la preparacion especifica.

Una aproximacién a la edad de comienzo de las diferentes etapas del desarrollo plurianual
es la siguiente:

ETAPA EDAD hombres EDAD Mujeres
Preparacion INICIAL 10-12 10-13
Preparacion de BASE 13-16 14-15
Preparacién ESPACIFICA DE BASE 17-20 16-18
Realizacién de RESULTADOS 21-24 19-22
MANTENIMIENTO de resultados 25-28 23-26 N

A continuacién presentamos unos valores porcentuales (aproximados) del volumen de
entrenamiento en las diferentes etapas, asi como los porcentajes de las distintas formas
de la preparacion:
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5.1. Periodo de Preparacion Inicial:

Esta etapa de preparacion inicial estd basada en un trabajo de refuerzo general de la salud
de los nifos, de un desarrollo general y arménico de todas sus capacidades fisicas y
psicoldgicas, tratando sobre todo de eliminar las posibles carencias fisicas y orientada
hacia la mejora de las técnicas especificas del paleo en kayak y en canoa. El programa de
entrenamiento en esta etapa no contiene sesiones duras con trabajos fisicos o psiquicos
considerables y debe centrarse en los factores socioafectivos y cognoscitivos, es decir,
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que comprenda y ame nuestro deporte, ya que de lo contrario abandonara su practica.
Como ejemplo podemos observar en la siguiente grafica el peso especifico de cada uno
de los factores en funcion de la edad, la orientacion del entrenamiento:

El nimero de sesiones de entrenamiento no supera los dos o tres a la semana, con una
duracién aproximada de 60 minutos cada una. Hay que tener en cuenta que la actividad
fisica normal de un nifo es considerable si sumamos las horas de juegos y la educacién
fisica realizada en la escuela. El volumen anual de entrenamiento deportivo puede oscilar
entre 150 y 200 horas.

Para un nifo que comienza su preparacién entre los 10y los 13 anos, la duracion de esta
etapa ser4 de 3 afios, en los que el volumen se incrementara de forma minima, hasta llegar
a 450 horas por ano. El dominio, en general, del agua y, en particular, de la embarcacion
son fundamentales ya que garantizaran los resultados estables de acuerdo con el potencial
fisico de cada palista. Podemos comenzar con 100-150 kms. el primer ano para pasar a
200-300 km. el segundo y 800-900 el tercer afo, con unos rendimientos para el final de
esta etapa de preparacién (13 anos) proximos a las siguientes marcas, aunque estas se
pueden ver alteradas por el modelo de embarcacidn utilizada por el palista:

100 m. 500 m, 2.000 m.
Hombres kayak 28" a 32" 225" a2'40" 117252 1210”
Mujeres kayak 29"a33" 2'36"a2'50" 11°50" a 12'10”
Hombres canoa 31"a 36" 245" 3 310" 1235 a PAS”

Debemos observary tener en cuenta el nivel de maduracién y desarrollo fisico y psicolégico
que presentan nuestros jévenes piraguistas (maduracién temprana o tardia), ya que en
estas edades, en plena pubertad, existen unos margenes amplios en relacién al rendimiento
deportivo por el simple hecho de que la maduracién lleva implicito el desarrollo de la fuerza.

Al finalizar esta etapa, cada palista tiene que nadar y bucear sin dificultades. Sobre la
embarcacién podra navegar con oleaje de todas las direcciones, sera capaz de manejar
tanto el kayak como la canoa, en la que aprenderd a palear por ambos lados. Navegar a
la ola, asi como otro tipo de maniobras, serd dominado totalmente antes de comenzar un
entrenamiento mas duro.

La estructura anual en este ciclo de preparacion inicial esta caracterizada por un periodo
largo de preparacidn general y especifico y un periodo de competicion breve.

5.2. Preparacion Base:

Esta etapa de preparacion tiene como objetivo formar los cimientos para la siguiente etapa
de preparacion especifica, la edad adecuada para el desarrollo de esta etapa es de 14-15
anos para las chicas y de 13-16 anos para los chicos.

El nimero de horas de entrenamiento pasard a 13-18 horas por semana; se mantiene el
mismo volumen de preparacion fisica general. El entrenamiento de las cualidades fisicas
con incidencia directa en los grupos musculares que intervienen en las diferentes fases del
paleo de canoa-kayak comienza con ejercicios con baja carga y perfecto control de los
movimientos; es importante cambiar de ejercicios en cada mesociclo. El trabajo técnico
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tiene una gran importancia ya que es la etapa donde mejor se asimila la complejidad del
movimiento técnico .

El"desarrollo de 1a resistencia aerobica es fundamental y prioritario en esta etapa; esto [0
conseguiremos con trabajos en circuito en el gimnasio, de carrera y de natacién y paleo
en el agua sobre distancias intermedias realizadas a ritmo sostenido en régimen aerdbico.

La preparacion especifica aumenta con relacién a la etapa anterior, aunque se mantiene
cercana al 15%. Como medios se utilizan las salidas con embarcacién parada, el entrena-
miento de ritmo para 500 m., 2.000 m. y 5.000 m. También se realizan controles sobre la
distancia de 250 m.

El total anual de kms, en la embarcacién sera proximo a 1.500 kms, el primer ano, 2.500
el segundo ano y 3.200 el tercer aio de esta etapa. Al finalizar esta etapa un palista sera
capaz de palear 45 minutos a ritmo sostenido y alto de forma fluida y con buena técnica.
Debemos evitar la especializacién con respecto a las distancias a competir.

Como comentdbamos en la anterior etapa aqui también se dan fuertes desviaciones entre
la edad fisioldgica y la edad cronoldgica: esto hay que tenerlo presente a la hora de analizar
los resultados.

Los rendimientos para el final de esta etapa de preparacién de base (16 anos) deben estar
proximos a las siguientes marcas, aunque estas se pueden ver alteradas por el modelo de
embarcacion utilizada por el palista:

100 m. S00 m, 2.000 m.
Hombres kayak 28" a 32" 225" a2'40" 125" a12°10”
Mujeres kayak 29"a 33" 2'36"22°50" 11°50" a 12'10"
Hombres canoa 317a 36" 245" a2 310" 12°357 2 13'45” )
250 rvs. $00 m. 1.000 ., 2.000 v,
[ Hombres kayak 557as56” 15672158 | 403 a406" | 90072905
Hombres canoa 10272 104" | 208 a2°10" | 425724728 | 10°210°05"
._.P'luinres kayak 1°02°" a 1°04° 208_;2_10‘ 1_9-"0" a 945_' 4

Tabla [Tl. Posibilidados dc Iniclar el entrenamiento y del vantrenamiento forzado
de la coandicién fislca on diferentas edadas (zegun Grosser y otros, (981, 13).
Elementos Nivelex de edades (I = masculino, ¥ — (emenino)

de ta condi-

cioa fisica $-3 B-10 10-12 12-13 14-10 16-18 13 -20
Fucrza - o > - & > > s I
maxima - © - - Q - = + Q9 g
Fucrza - - s - & o+ f —f—
explosiva + @ + - Q -~ + - 9 =
Fuerza- - g -+ -+ + g
resistencia + @ -+ 9 - - - 9 Sa
Resistencia - Q@ + g9 - 4 +~ + I Q|+ - I G —
aerobica,

resisteacia + + - -+ o+ ot
anacrobica - @ + - 9 + - + © e
Velocidad R -dg 9 - - g eI Qe -+ QD ———
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Vel. max. - - > o -+ o F D
aciclica - Q - - Q e 4 > - T
Vel. max. - - - - o S
ciclica - 9 -~ - O - » Q - - - ©Q S
Flexibilidac 0«6‘9v1~d¢¢9a0y-¢-go 2
Explicacion do lox signos:

~ inicio cuidadoaso (1-2 veces por semana)

~ + cnirenamiento mas intenso {2-5 vaces por semana)

+ 4+ + sntrenamicnto de rendimiento

——— a pactir do aqui secguido
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5.3. Preparacion especifica de base

organismo, sin aplicar un gran volumen de trabajo pero aproximandose al maximo posible
a las caracteristicas de la actividad de competicién en piraglismo. Primero, con medios
diversos y, después, progresivamente por sesiones de trabajo especifico. En relacion con
la preparacién base el periodo de competicién aumentard de duracién de forma gradual.
En general esta etapa se concluird cuando el palista se consolide fisica y psicolégicamente.

atcac Sy w O 20 oG

Las cargas de trabajo a los 18 afios ya son muy importantes, el nimero de horas de
entrenamiento semanales estara entre 20 y 24, con un total anuat de 600-800 horas de
entrenamiento, de las que el 40%, deberan ser de caracter especifico.

Es indudable que la mayor parte de los errores cometidos en e! entrenamiento de jévenes
se deben a sobrecargas acentuadas entre los 13 y los 18 anos. No debemos quemar
etapas, debemos tratar de llevar un desarrollo arménico durante toda la vida deportiva ya
que de lo contrario, ademas de o alcanzar su mejor marca es muy probable que acabe
abandonando la practica definitiva de nuestro deporte.

Los rendimientos ideales sobre la embarcacién en esta etapa (18 anos), deberan estar
préximos a estas marcas:

250 en. 500 m. 1.000 m, 2,000 m.
Hombres kayak 51" 147 3’48 . 820"
Hombres canca 57 159 4127 910"
! Mujeres kayak 57" 189 910°

5.4. Etapa de realizacion de los mejores
resultados:

El objetivo fundamental de esta etapa es la preparacién de las competiciones; hasta ahora,
la planificacidon se hacia prioritariamente en funcion del desarrollo de las cualidades
basicas, siendo la competicién una parte mas del periodo formativo como deportista.

En esta etapa, la planificacidn se realiza pensando en el calendario de competiciones y en
la busqueda del rendimiento. Los resultados dependen de muitiples factores; indudable-
mente, un trabajo correcto hasta este momento mantendré el potencial del palista en su
méximo nivel, mientras que los errores cometidos hasta ahora impediran una evolucién
adecuada de los resultados. La preparacion especifica ocupa, de ahora en adelante, el
lugar mas importante en el volumen total de trabajo.

La preparacion fisica general contenida en los planes de preparacion se sitta ahora més
en las fases de recuperacion activa que en las de entrenamiento, como contrapunto de la
preparacién especifica.
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El volumen anual de entrenamiento esta entre 900 y 1.100 horas, de las que un 60% se
dedican a la preparaciéon especifica, un 15% a la preparacién general y un 25% a la
preparacion auxiliar o especial.

Tanto la cantidad como la intensidad del entrenamiento alcanzan sus valores maximos; un
microciclo semanal se compone de 15-20 sesiones de trabajo. El numero y la calidad de
las competiciones se intensifica en esta etapa; la carga de competiciéon no puede cambiarse
por ninguna otra ya que como habiamos comentado con anterioridad las condiciones que
se producen en las regatas no pueden repetirse en el entrenamiento.

i

{ 5.5.Etapa de mantenimiento de los resultados:

Mantener objetivos elevados en el piragliismo a partir de los 25/26 anos es algo absoluta-
mente normal si tenemos en cuenta que el nivel de entrenamiento se adquiere y mantiene
sobre la base de cualidades de resistencia de fuerza y de los niveles técnicos y tacticos,
que pueden seguir mejorandose si los estimulos son adecuados. Es frecuente ver cam-
peones del mundo y olimpicos alrededor de los treinta anos.

El desarrollo del sistema de entrenamiento individualizado cobra mucha importancia para
lo cual es necesario ajustar tiempos de trabajo, recuperacién a cada palista y no al grupo
en general. En esta etapa se alcanzan los niveles mas altos de preparacion especifica
adaptado a la distancia a competir.

Incrementos tipo de carga de trabajo por temporada

ORIENTACION i RECONMENDADO “u LINMITLES
Velocidad-resistencia auaeribica 3 < v.’-
Resistencra wenscular s 32
Resisleacia ridaee carrera 32 =3
Resist aeribicn medio devacién 24 >;

Al

v

Kot aerobicn Larga durcion

Fsta propucsta queda amphada at concretar los incrementos que se deben reali-
car por cada periodo (preparatorio v computitivol).

Table 23.
Incrementos tipo de carga de trabajo por temporada

ORIENTACION P.r. PG
V-R Aretenitica 5%-ad 8%-<2%
RNesestencia Muscwler 10,22, 16% -2,
Resistencit Ritme Carrern 2002, Jo->2
R. Avrébice Medne Disac. 30%5-23"% 4%
R. Aerdbica Largn Diwerac, 33 20055
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