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Trabajo sobre la presencia de proteinas antes y después del esfuerzo fisico.
Desde hace tiempo se observa la disparidad de opiniones sobre la presencia o no de
proteinas en la orina normal. Pormanes hallé que la cantidad de proteinas excretada
por la orina en sujetos sanos y en reposo, se encontraba entre 30 y 70 mgr. cada -
24 horas.

Polack ha referido otros valores, aunque otros autores se refieren a que la
orina es un liquido libre de estos elementos en sujetos en condiciones normales. -
Pormanes reporté que la ejecucién de ejercicios agotadores causa un incremento en
la excrecién de proteinas hasta 100 veces el contenido presente antes del ejercicio.
La llamada pseudonefritis atlética, ha sido estudiada en los Gltimos afios con el ob-
jetivo de definir su etiologia, utilizando diferentes métodos de laboratorio, y some -
tiendo a los atletas a diferentes intensidades de carga fisica. Alin se conoce poco -
del cuadro responsable de la proteinuria en individuos sanos, ejercitados, y ésto debe

ser objeto de futuros estudios.
En otro trabajo se realizaron determinaciones de proteinas en orina en atle

tas sanos, con el fin de determinar su cardcter transitorio y en qué lapso de tiem-

po se restablecian las condicicnes iniciales.

* MATERTAL VY TIEMPO

Se estudiaron 10 piragiiistas del grupo de deporte de resistencia, a los cua-
les se les realizaron anilisis de orina para detectar en ellos presencia o ausencia de
proteinas. Las determinaciones se realizaron en reposo, después del descanso noctur-
no, inmediatamente después de sesiones de entrenamiento, y entre dos y cuatro ho -
ras de concluida la actividad fisica. El método utilizado fue el de la precipitacién de
protefnas por medio del 4cido sulfasalicilico al 20%, previa filtracién de la orina. Las
muestras se comparan con factores de concentracién conocidas, seleccionéndose el re
sultado buscando la concentracién en miligramos del patrén mas parecido; teniendo -
- en cuenta el volumen total de orina y la concentracién determinada, se calculd la -
cantidad total de proteinas excretadas. Todos los andlisis fueron realizados por la --
misma persona. La intensidad y volumen de la carga fisica de las diferentes sesiones
de entrenamiento fueron de cardcter individual y se correspondia con los objetivos de
las diferentes etapas. Todos los atletas fueron previamente examinados, con el fin de

descartar patologfas que pudieran falsear los resultados. Se realizaron 1.290 anilisis -



para la determinacibén de proteinuria, de los cuales se efectuaron 430 en reposo y -
430 al concluir los entrenamientos; 430 se realizaron en un intervalo de tiempo en -
tre 2 y 4 horas posteriores a dicho trabajo. Del total de pruebas realizadas, 420 se

hicieron durante la etapa de preparacién general, 630 en la especial y 240 correspon
dieron a la etapa competitiva. De los 430 analisis realizados en condiciones basales,

después de conclufda la Gltima sesién de entrenamiento, 140 se efectuaron durante -
la etapa de preparacidén fisica especial, resultando 100% negativos. El resto, 80, se -
determinaron en la etapa competitiva, obteniéndose rcsultados similares a las ante -
riores etapas. Estos resultados coinciden con los autures que encontraron el 100% de

negatividad al analizar orina antes de la realizacién de actividad fisica.

En este estudio nos inclinamos por el grupo de autores que plantean que la

orina normal es un liquido libre de proteinas en condiciones normales.

Se plantea que puede aparecer proteinuria fisiolégica consecutiva a determi_
nadas condiciones, tales como dieta proteica, exposicién prolongada a frios intensos,
stress emocional, bafios de inmersién prolongados en agua fria, etc. A pesar de que
las muestras estudiadas durante estos 6 afios han estado sometidas en numerosas oca
siones a estas condiciones enunciadas, tanto en este pais como en giras por Europa
no hemos encontrado un sblo caso de proteinuria en reposo, teniendo en cuenta la -
gran cantidad de casos que hemos analizado. Esta ausencia de proteinas en reposo -
forma parte de los elementos que tuvimos presente pard plantear que dichos atletas
se incorporaban al entrenamiento en 6ptimas condiciones fisicas. En las 430 determi
naciones que analizamos una vez concluido el entrenamiento, 140 fueron realizadas -
en preparacién fisica general, perfodo éste en el que la intensidad del entrenamien-
to oscilé entre el 60 y 80%, y en el que las muestras positivas fueron de 87, lo que
supone un 62,1%, y 53 negativas, es decir, un 37,9%. Estos resultados creemos que -
son légicos por las caractetisticas de las etapas que analizamos. Se estudiaron 210 -
muestras al finalizar el entrenamiento durante el perfodo de la preparacién fisica es
pecial, y encontramos 183 positivas y 27 negativas, 87,1% y 12% respectivamente. Es
te incremento de la positividad, estd unido estrechamente a la intensidad del entre-

namiento en dicha etapa, e! cual oscild entre el 81 y el 98%.

En la etapa competitiva, realizamos a cada atleta 8 determinaciones, lo gue
supuso un cdmputo de 80, después de terminado cada dia de competicién. De las --

mismas, 60 fueron positivas, 75%, v 20 negativas, 25%. Al estudiar la media aritmé-



tica del total de pruebas positivas por etapas, encontramos que la misma fue de -
15,5 mgr. durante la preparacién fisica especial, elevindose la misma en 9,4 mgr.,
resultados éstos que guardan relacién con el enunciado de que la proteinuria es di

rectamente proporcional a la intensidad del entrenamiento.

En otro estudio, como ya hemos referido, vemos como al incrementar la-
intensidad de la carga fisica de trabajo, hay un incremento de la presencia de pro
tefnas en la orina, por lo que los organismo de estos atletas, al ir adapténdose a
trabajar dichas intensidades, las asimilan adecuadamente. A pesar que durante la -
competicién el esfuerzo que realizamos fue el méximo, esta variable disminuyd su
media aritmética hasta 6,7 mgr., lo cual nos indica que los deportistas estaban de
bidamente preparados para resistir satisfactoriamente las exigencias del entrena -
miento deportivo, cumpliendo con el postulado de que la proteinuria es inversamen

te propotcional a la forma deportiva.

En algunos casos individuales, hemos encontrado cifras mayores de 10 mgr.
las cuales sélo son justificables en condiciones de esfuerzo méximo, es decir, en -
competiciones. En las ocasiones en que encontramos estos valores, fue debido a que
los atletas trabajaron al méximo de sus posibilidades durante los test pedagbgicos o

en las competiciones.

El caracter transitorio de la proteinuria fisiolégica post-ejercicio intenso,
ha sido planteada en varios trabajos, pero son escasos los datos que se refieren al
perfodo de tiempo de la normalizacién en los casos positivos. La proteinuria es tran
sitoria, seglin algunos estudios, ya que desaparecia antes de las 48 horas. En la --
muestra estudiada por nosotros se hallé que de los 330 con resultado positivo, la -
presencia de protefnas desaparecia en un perfodo de 2 a 4 horas de terminado el -

esfuerzo. Esto fue corroborado por las 430 determinaciones negativas.

Esto da una importancia fundamental al trabajo con atletas, ya que son so
metidos a la realizacién de cargas fisicas de 2 6 3 sesiones diarias, estando com -

prendidas estas sesiones en un intervalo de 12 horas.

Resulta evidente que el atleta debe comenzar cada sesién en condiciones -
funcionales 4ptimas, por lo que la ausencia de proteinuria serfa un elemento indica
dor de que el organismo estid totalmente restablecido de los efectos de las cargas

fisicas recibidas con antelacién.



En otros trabajos, se mantiene que la proteinuria desaparece en 4 horas,
independientemente del valor maximo que se haya alcanzado. Existen varios traba-
jos sobre la efectividad de la determinacién de proteinuria para valorar la asimila
cién de las cargas fisicas a cualquier intensidad de trabajo, no asi sobre la tempo
ralidad de este proceso. Si sintetizamos el trabajo, queremos significar que ningu-
no de los atletas estudiados estuvo exento de la proteinuria post-ejercicio y que -
todas las determinaciones que realizamos después de un descanso de 2 a 4 horas,
eran negativas. Lo mismo ocurrié con los anilisis realizados en condiciones basa -

les.



IMPORTANCIA DE LA TECNICA Y DE LA
REALIZACION DEL ESFUERZO DEL
ATLETA

Ponente: D. ALEXANDER NIKANOROV



Un componente importante del modelo técnico en embarcaciones sin -
punto de apoyo es la realizacién de los esfuerzos que hace el deportista sobre Ia
pala para que avance la embarcacién. Esto estd determinado por el hecho de que
la pala no tiene apoyo firme en la embarcacién y avanza gracias a que el depor -
tista emplea como punto de apoyo externo, la pala sumergida en el agua. Ademas,
en este caso, como el punto de apoyo no es fijo, las particularidades hidrodindmi-
cas de la interaccién de la pala y el agua, estdn relacionadas con una gran pérdi-

da de energia.

Como resultado, gran parte de la fuerza que desarrolla el atleta se pierde.
Est4d claro que el perfeccionamiento del componente modelo técnico, es un recur-
so suplementario para elevar la eficacia del rendimiento de la actividad motriz y -
elevar los resultados deportivos. Sin embargo, hasta ahora no tenemos una imagen
completa acerca de los elementos del movimiento que permiten perfeccionar dicho

patdmetro.

Para investigar las posibilidades de controlar 'y elevar la realizacién de los
esfuerzos desarrollados por el deportista, para que avance la embarcacién, fue lleva
do a cabo un anilisis de la maestrfa técnica de deportistas de distinta categoria. -
Durante las investigaciones, se registraron esfuerzos que ejercian los deportistas sc~
bre la pala, la reaccién de la embarcacién a la palada, las particularidades de la -
inter-accion del deportista con la embarcacién y el cuadro cinemdtico general de -

los movimientos.

El esfuerzo sobre la pala se registraba por la flexién de la pértiga. La reac
ci6n a la palada se medfa con un acelerébmetro. Las particularidades de la interac -
ci6n del deportista y la embarcacidn en kayak, se registraban por la presi6én de cada
pie en el reposapiés y por la presién en el asiento. Se media la rotacién del tronco
mediante un goniémetro. En canoa, se medfa la presién del pie delantero y la rodi-
lla de la pierna trasera mediante plataformas tensométricas. El cuadro general del -

movimiento se filmaba.

El andlisis cualitativo y el resumen de los resultados de la investigacién de
la estructura de los movimientos de los palistas de distinta categoria, permitieron -

revelar elementos del movimiento que reflejan el pardmetro del estudio.



De datos iniciales para valorar la maestria técnica y sus elementos, han
servido los criterios integrales de la valoracién cualitativa y cuantitativa del pard

metro en estudio.

Como criterio cuantitativo se ha tomado el coeficiente de la realizacién
de los esfuerzos del palista para que avance la embarcacién. Este se determina-
como relacién del esfuerzo que ejerce el deportista sobre la embarcacibén al es -
fuerzo que ejerce sobre la pala. Con independencia del nivel técnico, el coeficien
te de realizacién oscila entre un 55 y un 90%, y refleja la eficacia de los ele --

mentos técnicos relacionados con la realizacién de los esfuerzos desarrollados.

Como criterio integral cualitativo de la valoracién del pardmetro en es-
tudio, se ha tomado la correspondencia de la forma del tensograma del esfuerzo
de la pala y el acelerograma de la reaccién de la embarcacién a la palada. Di -
chos coeficientes permiten determinar objetivamente, tanto la realizacién de la -
fuerza desarrollada, como los elementos de la técnica relacionados con su dismi-

nucién.

La eficacia de la realizacién de los esfuerzos del deportista se determina
en el periodo con apoyo, gracias al apoyo externo de la pala por la pérdida de la
energfa al transmitirla mediante el aparato motriz, pof el caricter de la interac-
cién del deportista con su embarcacién, y en el periodo sin apoyo, se determina -
empleando la energia de la inercia del peso del tronco para que avance la embar-

cacidn.

La eficacia del punto de apoyo externo para el avance de la embarcacién
depende de la medida en la que coincidan el vector de la reaccién del apoyo de -

la pala y de la direccién del movimiento en distintos momentos de éste.

En una serie de investigaciones, Isuring y colaboradores han demostrado -
que la pala en el proceso del paleo, se mueve en una trayectoria elipsoide, inter-
seccionando con las corrientes de agua bajo un dngulo no recto. La reaccidén del -
apoyo durante toda la palada también estd dirigida bajo un 4ngulo no recto. La -
confluencia de los vectores y consecuentemente la méxima eficacia, se han obser-
vado sélo cuando la direccién de la palada y la trayectoria del movimiento, estén

bajo un &ngulo recto.



El tensograma de la reaccién de apoyo de la pala durante ésto, tiene una
forma que se asemeja a un tridngulo. Nuestras investigaciones han demostrado que
la embarcacién se acelera méas en los dos primeros tercios del periodo de apoyo, -

y durante el resto del tiempo, la velocidad va disminuyendo.

Los datos obtenidos permiten considerar este elemento no eficaz, y em --

pleario para la valoracién de la maestria técnica.

* PERDIDA DE ENERGIA

La pérdida de energia por transmisién en el aparato motriz, tiene lu -
gar por la amortiguacidén de los eslabones de las cadenas cinéticas y por la descom
posicién de la fuerza en vectores no relacionados con el movimiento de la embarca
cién, asi como por el trabajo no eficaz de la mano que tracciona. En los kayaks, -
se observa la amortiguacién en el hombro con relacién al térax, del térax con rela-
cién a la cadera. En canoas, ademis de ésto, existen amortiguaciones en piernas y
pies. Como resultado, se pietde energfa, la embarcacion acelera mis despacio y dis

minuye el coeficiente de realizacién de la fuerza.

La descomposicién de la fuerza en vectores, en parte es inevitable y en -
parte depende de la direccion de los esfuerzos del palista, y puede ser disminuida.
El alejamiento de los vectores de las fuerzas de empuje y traccién del vector del
movimiento de la embarcacién, conduce a una disminucién del coeficiente de reali
zacién de los esfuerzos, conservando la forma de las graficas de la aceleracién de
la embarcacién y de la fuerza ejercida sobre la pala. Como consecuencia de ésto,
hay que tratar de ejercer los esfuerzos paralelamente a la borda de la embarca -
cién, de tal manera que ésto no impida realizar otros principios de coordinacidén -

de los movimientos del palista.

Gran importancia tiene el andlisis de la mano de empuje. El anélisis de -
videos ha demostrado que la mano que empuja durante la palada, realiza la fun --

cién de punto de apoyo. Durante el comienzo de la palada, el centro de rotacién
Tezta g , SRS
pasa cerca de la mano que ewpuia; después va bajando durante toda la palada ha-

cia la mufieca de la mano que tracciona, y al final de la palada puede hasta estar
, . POV RS
més alta que ésta. i



E! centro de rotacién durante la palada, va bajando como resultado de un
movimiento demasiado rdpido de la mano que %&gtﬁna, lo cual conduce a la dismi
nucién del coeficiente de realizacién de los esfuerzos y a la disminucién de la velo-
cidad de la embarcacién a la mitad de la palada. La eficacia de la interaccidn del
deportista con su embarcacién, depende del caricter con que el deportista ejerce la
fuerza en los puntos de contacto con ella. En los kayaks el deportista mueve la em-
barcacién ejerciendo esfuerzos en tres puntos, que son: el asiento y el reposapiés.Las
investigaciones han mostrado que para los deportistas cualificados, es caracteristico
hacer avanzar la embarcacién en el perfodo de apoyo, con el pie del lado en el que
est4 remando, y en el perfodo sin apoyo, a través del asiento. En canoa, el deportis
ta mueve la embarcacién mediante la presién de la rodilla, de la pierna de impulso
y del pie delantero. Para deportistas de alta calificacién, es caracteristico hacer -
avanzar la embarcacién con el pie delantero en el periodo sin apoyo y en el comien
zo del perfodo con apoyo, y con la rodilla de la pierna de impulso en la segunda mi
tad del periodo con apoyo. La mayor parte del avance de la embarcacién se realiza
mediante el pie delantero. La fuerza del pie delantero es de aproximadamente 20 kg.

y la de la rodilla aproximadamente de 10 kg.

La disminucién de la realizacién de los esfuerzos tiene lugar cuando dismi-
nuye la fuerza que hace avanzar la embarcacién, es decir, en el momento en que fi-
naliza una palada y va a comenzar la siguiente, la pala estd en el aire y la presion

cambia de un pie a otro en el reposapiés.

Cuando el canoista echa el cuerpo hacia adelante, el barco recibe un impul

so hacia atréas.

El empleo de la incercia del peso del tronco en el perfodo sin apoyo, se =
realiza como resultado de un impulso del deportista hacia adelante al final de la pa-
lada y més tarde empleando inercia para el avance de la embarcacion, y también co-
mo resultado del movimiento hacia atrds de eslabones del tronco antes de empezar -

la palada.

En los kayaks, el impulso del cuerpo se realiza echando hacia adelante la
parte del tronco y la cadera del lado contrario al que se realiza la palada. El movi-
miento hacia atrds al comienzo de la palada se realiza mediante el movimiento de la
cadera y cintura del lado de la palada. La mano que ha comenzado la palada conti-

niia moviéndose adelante y abajo.



En canoa, el impulso del tronco se realiza echando la cadera hacia adelan

te al final de la palada.

Como resultado del empleo de las fuerzas de inercia, la embarcacién va -
frenando, llegando a su miximo al final de la palada; después comienza a disminuir

y para el principio de la siguiente palada, es positiva o igual a cero.

Cuando los elementos mencionados no tienen lugar, el frenado del barco -
durante el perfodo sin apoyo, se mantiene a un nivel proporcional al efecto de la -

resistencia del medio ambiente.

Estas valoraciones se emplean para medir la maestrfa técnica de los atle-
tas, y después se busca, para cada atleta, los ejercicios a realizar para aumentar es

ta maestria.



ERGOMETRO EK-1

Ponente: JERIY DITADKOWIEC



El anilisis de los resultados conseguidos en los cuatro fGltimos Campeonatos
Mundiales, muestran claramente como se estd ajustando el nivel del deporte del pira-
gliismo. Esta tendencia positiva es muestra del crecimiento en el terreno del método
del entrenamiento en todo el mundo. En muchos paises, ha quedado perfectamente cla
ro que el nivel alcanzado es debido a la precisién del control de los resultados del en
trenamiento y de los esfuerzos que se realizan en los mismos. El control de estos es-
fuerzos es a(in mas importante, teniendo en cuenta que el entrenamiento se modifica

continuamente si se aplica a un organismo vivo.

El modo del control y direccién del entrenamiento también constituye uno
de los més importantes problemas para el entrenador. Para la direccién del entrena-
miento, necesita disponer de cuantas mds informaciones objetivas y precisas mejor, -
acerca del estado del atleta y también, sobre todos los factores que intervienen en-

el entrenamiento.

En la direccién del entrenamiento, uno de los medios auxiliares més impor-
tantes para el entrenador, son los ergémetros, asi como las instalaciones para la me-
dicién de datos objetivos, sobre las consecuencias fisioldgicas que tiene el entrenamien
to. Es también importante examinar la actividad del piragiiista bajo unas condiciones
lo més parecidas posibles a las condiciones que predominan en la realidad. Para com-
pletar los métodos de laboratorio en la valoracién del entrenamiento de los kayakistas
polacos, hace poco se empezd a utilizar un ergdmetrokayak (EX1), que sustituia el er
gbémetro manual de Jaeger. La construccién de otros, como por ejemplo, el italiano, -
australiano y soviético, aparte de muchas ventajas, tienen el inconveniente de que el
rendimiento medido a los atletas, difiere considerablemente del rendimiento considera
do bajo condiciones naturales. Un grupo de entrenadores polacos, conjuntamente con
el constructor, intenté solucionar este problema de los ergbémetros, buscando uno que
se ajustase lo més posible, en su estructura, frecuencia y fuerza a aplicar, a las con-
diciones reales. Después de unos tests largos llevados a cabo por un grupo de palistas,

se fabricaron varios ejemplares y se utilizaron con fines practicos y cientificos.

Los atletas opinaron que el EK1 era adecuado porque permitia adecuar al

méaximo los movimientos y trabajo de los piragiistas.

Las ventajas del EK1 son varias. La posicién del palista es parecida a la po
sicibn en el kayak. Sujeta la pala libremente con las manos y sin ninguna dificultad
puede palear a la frecuencia que él quiera, con su estilo propio. Aunque inicialmente

palee de una forma diferente, debido a las cuerdas que sujetan la pala, asf como el



peso tensor existente, ésto es algo ficilmente superable. El kayakista esti sentado
anilogamente a su posicién en el kayak. Los pies van sobre una reposapiés. El --
asiento no es estable y el kayakista tiene que mantener el equilibrio al palear. Es
ta inestabilidad puede ser reducida o incluso eliminada. Las fuerzas que influyen -
en la resistencia de la pala son parecidas a las fuerzas que se producen en el pa-
leo en el agua y pueden también ser reguladas. Hay que constatar que en la cons
truccién del EK1 existe también un fallo, ya que al aplicar las cuerdas tensoras a
la bicicleta (Monark), la resistencia en el paleo es constante, independientemente
a la velocidad de paleo. Esta es la diferencia fundamental con el paleo en agua. -
En la nueva versién, se intenta subsanar este error. Los célculos y reflexiones teb-
ricos sobre el EK1, han sido publicadas en la revista mensual "Deporte de alta com

peticién" en 1.982.
El EK1 se compone de-las siguientes piezas:

* Un engémetrno de bicicfeta "Monark, con una rueda de friccién carga
da, dos brazos, un chésis, un asiento, una biela de eje amortizado que simula un mo
vimiento alrededor del eje horizontal del kayak, dos tubos conectores y dos cuerdas.
El EK1 ests fijado por tomillos. La rueda de friccién de la bicicleta estd cargada
con dos discos de 50 kg. El manillar y el asiento se desmontaron previamente. En -
los pedales se han fijado dos brazos con un radio giratorio regulable entre 700 y -
800 mm. También existen unos tensores fijados en las palas, en los centros geomé-
tricos de los resortes. En los brazos se han fijado 2 cuerdas de nylon de 8 mm. de
didmetro y de longitud 3 metros. El chésis de la bicileta estd colocado de manera
que la altura a la que estd colocado, es regulable entre 0,85 y 1,5 metros. El bas-
tidor que porta el asiento y el reposapiés estd montado sobre un tubo cuadrado, -
unido a la biela. Esta conexién hace posible el movimiento del kayak sobre su eje
horizontal. El chasis del ergémetro "Monark” y la biela estdn conectados a su vez,
lo que imposibilita el desplazamiento en el momento del paleo. Existe la posibilidad
de bloquear los movimientos de balanceo y de tambaleo. En el EK1 se puede modi-
ficar la longitud de la palada, independientemente de la longitud de los brazos y -
del 4ngulo de la pala, en el ataque y en su salida. La frecuencia y carga pueden -
ser modificadas dentro del margen previsio en el ergbmetro de la bicicleta marca -

"Monark".

Para evaluar los resultados del kayakista, obtenidos en el EK1, utilizamos
los siguientes pardmetros: ventilacién pulmonar, consumo de oxigeno, frecuencia res-

piratoria, concentracién de lactato, trabajo realizado, potencia. El andlisis de estos



datos permite evaluar fisioldgicamente a los atletas, permite valorar la capacidad del
palista para hacer recorridos (1.000 m. hombres y 500 m. en mujeres), permitiendo -
conocer el desarrollo de la fatiga. Se puede juzgar la distribucién del rendimiento en

el tiempo de trabajo.

El andlisis comparativo de las modificaciones de velocidad en la distancia-
de 1.000 m. también permite establecer un juicio sobre la influencia de los métodos
de entrenamiento utilizados y las cargas o esfuerzos correspondientes a cada sistema
entrenado. También permite la diferenciacién objetiva sobre los atletas, cosa que es
importante a la hora de seleccionar un equipo. El entrenador puede realizar adicional
mente un andlisis de los pardmetros mecénicos, midiéndolos en el apoyo de las palas,
el reposapiés y asiento. Tenemos la posibilidad de juzgar los siguientes aspectos: va~-
lor del impulso en el brazo derecho e izquierdo, impulso general, tiempo de cada pa-
lada, fuerza méxima, fuerza media. Estos coeficientes basicos, después de una inter-
pretacién objetiva, puede servir para analizar la técnica y para la eliminacién de los

errores, como por ejemplo, la asimetrfa en la fuerza de la palada.

* Test de 4 minutos para hombres y de 2 minutos para muferes, efectuado

por el equipo polaco:

Este test tiene en cuenta todos los pardmetros fisioldgicos y mecdnicos, y
en la versién simplificada, puede tener en cuenta sélo los mecénicos. Esta versién es
muy prctica para la confeccién del entrenamiento, puesto que garantiza al entrena -

dor una rapida informacién scbre los resultados del entrenamiento.

*Test simplificado:calentamiento de 5 minutos remando a 80 paladas por
minuto. A los 3,5 minutos hay una aceleracién a 120 paladas por minuto durante 30
segundos. Se hace una pausa de 2 minutos y se hace la primera extraccidn para ave-
riguar el contenido de lactato. Se hace el verdadero test de 4 6 2 minutos. La fre -
cuencia es de 120 paladas durante 30 segundos, simulando la salida. Después, cada -
uno rema segin las posibilidades propias. Después del minuto 3 y 4, se vuelven a sa-
car muestras de sangre para determinar la concentracién de lactato. Para los senior
se establece una resistencia de 4,5 a 5 kg. y para mujeres y junior, la resistencia -
es de 4 v 4,5 kg. La descripcidn exacta de la realizacién de este test estd descrita

en un articulo de la revista mensual del Instituto para el deporte de Varsovia.



El EX1 puede utilizarse para los siguientes objetivos en el entrenamiento:
simulacién del entrenamiento en la frecuencia de palada, entrenamiento tactico y -
de resistencia, entrenamiento en estabilidad, entrenamiento de fuerza. Actualmente
intentamos perfeccionar el modelo de los fallos explicados en la primera versién. Es

te ergbmetro puede servir para el entrenamiento de las canoas.



CONCLUSIONES SOBRE LOS
PRINCIPIOS BIOLOGICOS DE LA
PREPARACION DE LOS PIRAGUISTAS

Ponente: SRTA. ROSINA NAVASART



En la preparacién de las damas en piragliismo, més que en el caso de los
hombres, es necesaria la colaboracién entre el entrenador y el médico. Esto es de-
bido a las caracteristicas fisiolégicas siempre oscilantes de las mujeres, especialmen
te en funcién de las modificaciones hormonales determinadas por el ciclo menstrual.
Para no trabajar en vano, se hace una eleccién desde el punto de vista biolégico. La
seleccién tiene en cuenta el tipo somAtico, las cualidades neuro-musculares y las -
cualidades neuro-vegetativas. Una 6ptima seleccién se hace cuando concluye el proce

so de crecimiento esquelético, es decir, a los 14 afios.
Los principales criterios que deben orientar esta seleccién son:

* Gran envergadura (aproximadamente 180, 185 cm.), determinando ésto

la longitud de la palada.

* Una gran frecuencia de rotacién libre de los brazos, movimientos de mo-

lino, velocidad de brazos a ritmo de 120 por minuto.

* La predominancia del tren superior sobre el inferior, hombros anchos y

buena rotacién de tronco.
* Gran capacidad pulmonar.

* Peso cotporal pequefio, de manera que el indice de espirometria sea el

mayor posible:

Capacidad vital +
peso

Capacidad vital medida por espirometria.

K es diferente en cada grupo estudiado.

Una vez seleccionadas, las deportistas deben efectuar un control médico -
de especialidad, para obtener el visto bueno médico para la priactica deportiva. En -
este control médico se conoce el grado de salud, el grado de desarrollo fisico, el -
estado funcional, y tener indicaciones sobre la magnitud de la sombra cardiaca y el
valor del tiempo de apnea. Estas dos Gltimas mediciones ofrecen indicaciones sobre
la condicién vegetativa de sostén cardio-respiratorio y de la capacidad de resistencia

deportiva. Todas estas cualidades se pueden unir en una sola prueba, que consiste en



remar durante un minuto en el simulador de piragiiismo. Es una prueba que es apli

cable a deportistas que no conocen el movimiento del paleo.
El entrenador separa los atletas escogidos, en tres tipos:

* Deportistas de lineas alargadas.
* Deportistas robustas

* Deportistas rapidas

A cada tipo constitucional le corresponde una técnica bptima que el en -

trenador debe establecer.

En general, los tipos alargados estin aventajados por una técnica lineal, -

con palas largas y hojas ortogonales.

El tipo robusto estd aventajado por un paleo de rotacién y ataque, palada

baja y lateral, longitud de la pala en funcién de su fuerza y hoja de tipo Liminat.

El tipo rdpido estd aventajado por un paleo de gran frecuencia y movilidad,

palada corta con pala corta y de hoja estrecha.

Los mismos tipos constitucionales se deben tener en cuenta en la forma -

cién de los barcos de equipo, cuyos componentes deben tener:

- el mismo peso
- la misma técnica
- la misma longitud de palada

- el mismo tipo de dosificacién del esfuerzo.

En la individualizacién de la preparacién de las damas, el entrenador debe
orientarse, segln la evolucién del grafico del peso, segln el grafico del ciclo de la
menstruacién, y el grafico diario del indice de fatiga restante. El control del peso,
que en ausencia del médico entra en las atribuciones del entrenador, no debe permi-
tir oscilaciones mayores de 5 kg. en un ciclo anual de entrenamiento. Méas precisa -
mente, el peso de las palistas sbélo puede oscilar entre los limites de cada categoria.
Estas categorias se confeccionan en funcién de la edad, de 5 en 5 kg., distinguiéndo-

se cuatro categorias:



sub~pesada

normal

pesadas

sobre-pesadas

Uno de los objetivos biolégicos que el entrenador de una tripulacién femeni
na siempre debe tener en cuenta, es la eliminacién de las palistas de categorfas ex-
tremas, orientando a las categorfas normales. En la pteparacién de las féminas, el en
trenador debe tener presente las oscilaciones fisiolégicas de rendimiento de cada ci-
clo menstrual. A grandes rasgos, el entrenador debe hacer distincién entre las fases -
anterior y posterior 2 la menstruacién y zona intermedia. En estas fases, estdn presen
tes diferentes hormonas que hacen a las deportistas reaccionar de modo distinto. En
la fase anterior a la menstruacién, la deportista estid nerviosa, no se puede controlar,
tiene una buena frecuencia de palada, est4d molesta y reaccionaria, y a veces necesi
ta sedantes para dormir. En la fase posterior a la menstruacion, la deportista pierde
ataque en la palada, no tiene fuerza, su frecuencia baja, es dbcil y receptiva; es bue
na la administracién de ténicos y preparados de hierro, tomados por la mafiana. A -
mediados de este peifodo, bajo la influencia de la ovulacién, la deportista es mas fe
menina, con las cualidades de combatividad disminuidas, necesita un exceso de entre
namiento que compense la influencia del exceso de foliculina. Es importante saber -
que no todas las deportistas reaccionan del mismo modo en estas fases. Ellas deben
ser instruidas para que se conozcan a sf mismas, para que encuentren los antidotos -
propios de cada una de estas tres fases, asf como para reducir en la medida méxima
de lo posible estas oscilaciones de rendimiento deportivo. El entrenamiento diario da
do por el plan de entrenamiento, debe tener en cuenta el indice de fatiga restante -

de la deportista.

La capacidad de trabajo de una deportista, estéa disminuida por los restos -
de fatiga de los dias precedentes que no han sido recuperados en la noche de reposo
y que se miden con el indice de fatiga restante. Este indice se mide cada mafiana -
al despertar la deportista en condiciones basales absolutas. Este indice se calcula se-
gn el valor de la frecuencia cardiaca media en 15 segundos y la tensién arterial me
dida en mm. de mercurio, segtn la férmula del doctor Popescu:

P.

i =7+ 2 T art. max. - T art. min. + 25

P= pulso en 1 minuto

T= en mm. de mercurio.



Este cilculo no sirve como prueba comparativa entre deportistas sino tan

sé6lo en un sblo deportista, de un dia para otro.

En funcién de este fndice, una deportista puede hacer un entrenamiento in
dividual fuera del grupo, o puede ser dispensada medicalmente cuando el I supera -
las 14 unidades e} valor lfmite individual del indice de cansancio restante. Es de des
tacar que un indice bajo, indica que el entrenamiento es demasiado débil para el de
portista. En todas las etapas de la preparacién, excepto en la etapa de puesta a pun
to (perfodo de competiciones), el entrenamiento debe efectuarse en condiciones de -

cansancio porque tan sélo en estas condiciones, se consiguen crecimientos en los re-

sultados.

Durante el perfodo de competiciones, cuando el peso de la deportista es -
estable y 6ptimo, los entrenamientos deben ser efectuados de tal manera que el can
sancio se pueda recuperar al dfa siguiente, manteniendo el valor del indice, ya que

de no hacerlo asf, disminuiremos el potencial de la deportista.



Este trabajo es la presentacién de mis ideas sobre las posibilidades de un
tipo determinado de entrenamiento, en base a los tests de rendimiento médico y -

sus aplicaciones practicas en los atletas del equipo de piragiismo.

Los resultados correspondientes datan de los afios 1978/1985, y hay que -
tener en cuenta que el trabajo de los primeros 5 afios estaba dedicado més que na

da, a la investigacién de las bases de este sistema.

El objetivo de cualquier entrenador consiste en lograr los mejores resulta-
dos posibles de sus atletas. Para llegar a esta meta, existen numerosas posibilidades
y vias. Por una parte, la calidad del entrenamiento estid en funcién de su propia ex-
periencia, pero también de los atletas con los que trabaja y el sistema de apoyo que
&l tiene. La motivacién por parte del entrenador de conseguir el mejor trabajo exis-
te. El problema estd en que debe dejarse llevar por observaciones y experiencias sub
jetivas. Sin quererlo admitir, todos tenemos una sensacién de inseguridad a la hora -
de confeccionar el entrenamiento. Sabemos poco sobre la eficacia de nuestro entrena
miento y sélo de un modo subjetivo, podemos valorar la intensidad del mismo. Exis-
tiendo el miedo de exigir demasiado o demasiado poco de los atletas, justamente en

los momentos de miximo entrenamiento.

Realmente van a ser los Campeonatos de! Mundo u Olimpiadas, las que van
a determinar cuil ha sido la calidad del entrenamiento ofrecido a un determinado -

atleta.

Esta situacién, que he experimentado a menudo como entrenador, de inse-
guridad, no ha desaparecido a pesar de mis actividades en el campo del entrenamien-

to.

A largo plazo, me gustaria ser capaz de realizar un entrenamiento que me

indicase con exactitud, el progreso en el rendimiento del atleta.

Esto significa, dominar el proceso que controle todos los factores que inter
vengan en el progreso del rendimiento, de manera que la casualidad queda reducida
al minimo. Este deseo es un tanto utdpico, pero en su consecucién son posibles éxi-
tos parciales, lo cual no estd nada mal. El grado de consecucién de este objetivo de

pende del concepto que utilizan las diferentes federaciones o pafses.



Direccién del entrenamiento desde un punto de vista médico:

* Factores fisicos

- Componentes aerdbicos: Resistencia

- alécticos: Velocidad

- Componentes anaerdbicos:

- lacticos: Resistencia,velocidad.

Existen dos métodos para averiguar la capacidad de resistencia de un atle

ta, dos métodos que dan resultados especificos.

Primer método : Ergémetro de manivela. Es un test de laboratorio en el -

que se realiza un test de carga por fases. La capacidad de resistencia se mide por
un dato, umbral de 4cido lactico, medido en milimoles de 4cido lactico por litro de

sangre.

Este test es reproducible y muestra los progresos en la resistencia, asi co-
mo que permite comparaciones longitudinales. La especificidad de esta prueba ha si-

do comprobada mediante exdmenes empiricos. El esquema obtenido es una relacién.

Potencia en watios: presencia de 4cido lactico en la sangre.

Cada 3 minutos se toma una muestra. El umbral es de 4 mmol/ L.

La segunda posibilidad es el test de dos recorridos. Es un test de campo,

es decir, en condiciones parecidas a las condiciones de competicibén.

Dos repeticiones de 1.000 metros separadas entre si por 20 minutos, con -
diferentes intensidades en cada una de éllas, pero procurando mantener constante la

intensidad en cada una.

Terminada la repeticién, se extrae sangre para determinar la concentracién

de 4cido lactico presente.

Obtenemos unos datos con los que podemos construir una gréfica del tipo

siguiente: o

Concentraciin
doddo Lactico

L4

Tiempo



Para un tiempo de 4'20" la concentracién de 4cido lactico es de 6 mmol/l."

en un determinado atleta.

Se hace una representacién lineal que determina el umbral de ese determi
nado palista y que para esa determinada intensidad corresponde a 4 mmol/l. Deter-

minamos la intensidad a partir de este momento, no en tiempo por distancia, sino -

en concentracién de 4cido lactico en la sangre.

ler. recorrido intensidad 2,5 y 3 mmol/l

29 recorrido intensidad 5y 6 mmol/l.

Uniendo los dos puntos obtenidos se obtiene una interseccién con el umbral (4 mmol/

1) y éllo nos indica el rendimiento correspondiente.

Este test es muy especifico pero como las condiciones no son facilmente

repetibles, no tenemos posibilidad de determinar su eficacia en el entrenamiento.

Para el ajuste de intensidad de un entrenamiento de resistencia 6ptimo, si
hace falta este tipo de test, cuando se dispone de los medios técnicos correspondien

tes.

* Resultados

Se hace un test del explicado como de dos recorridos. Obtenemos datos que

nos permiten relacionar:

* Tiempo en 1.000 metros: frecuencia: concentracién acido lactico
cardiaca

Por este método tratamos de determinar la intensidad del entrenamiento de resisten-
cia. En algunos casos es dificil de trabajar, ya que los datos obtenidos son demasia-
do dispersos. Es importante que los atletas sean capaces de mantener la misma inten

sidad en todo el recorrido y mantengan:

(AL)
(AL)

]

3 mmol en el primer recorrido

6 mmol en el segundo recorrido

Esto determina la intensidad con bastante exactitud.



Estos tests son realizados desde hace 7 afios y los atletas con experiencia
son capaces de controlar éllos mismos la intensidad de manera que la concentracién

sea la pedida.

Si pido repeticién a 3 mmol., los mejores mantienen esta concentracién -
sin ayuda de medios técnicos, aunque intentamos con aparatos de medicién de pulso,
prefijar una velocidad constante. Otro problema es que la frecuencia cardiaca, una -
vez terminado el esfuerzo, cae bruscamente; en los primeros 15 segundos puede bajar
entre 10 vy 15 pulsaciones, de modo que los valores medidos deben ser analizados con

cuidado. Seria méds favorable trabajar con aparatos de medida telemétricos.

— Consecuencia en el entrenamiento

La posibilidad de determinar la resistencia especifica es la base de la -
direccién del entrenamiento, porque sélo asi, se pueden introducir unos alicientes --
que hagan &ptimo el entrenamiento; en primer lugar, para garantizar la eficacia del
entrenamiento, ry en segundo lugar, para garantizar un progreso lo més r4pido posi-
ble en el rendimiento. En tercer lugar, para conocer cuindo el atleta ha llegado a -
su meta personal, en cuanto a resistencia se refiere. - .
Mediante el test de manivela, obtenemos datos que pueden orientar sobre

la intensidad del entrenamiento.

- Datos que relacionan para cada atleta

Rendimiento: frecuencia: (AL).

Siempre tenemos la correspondencia entre el umbral y el rendimiento. Es ~

tos son los datos que nos facilitard la orientacién del entrenamiento.
Ej.: (A.L.): 4 mmol/l: 155 w: 147 p.p.m.
La importancia est4 en ver el desarrollo de estos datos con el tiempo.

En el umbral de 4 mmol/ 1, vemos la potencia desarrollada por un atleta -

en diferentes fechas.



ANO 83
Rendimiento en el umbzral

Octubre 148 w.
Noviembre .
Diciembre .
Abril 222 w.

Esto indica una mejora de la resistencia

Wat.

222

148

- Intensidad del entrenamiento.

El entrenamiento de resistencia extensivo se realiza cuando la concentra

cién de 4cido lictico (A.L.) se encuentra entre 2 y 2,5 mmol/l. La duracién total

del entrenamiento debe ser de, por lo menos 50 minutos.
Poca intensidad: alta duracidn.
- Resistencia intensiva

(A.L.) : 3,5 a 4 mmol/L

duracién 30 minutos.

-~ Intervalos

(A.L.) : 5 a 6 mmol/ L

duracién entre 5 y 8 minutos.



Estos datos difieren segin los individuos y deben ser ajustados. Falta expe-
riencia para poder colaborar con los atletas de modo 4ptimo. El control de la inten-
sidad se realiza mediante la frecuencia del pulso. Para comprobar el pulso, los atle -
tas van provistos de aparatos de medicién o existe la segunda posibilidad, que consis-

te en la extraccién de sangre, lo que nos da la (A.L.).

-~ Entrenamiento propuesto

4(2 x 1200/1') 7'

Intensidad: (A.L.) = 4 a 5 mmol, en ocasiones gracias al pulso, los atletas
consiguen realizar ésto bien. En algunos casos, la concentracién queda muy por deba-
jo o muy por encima. Esto ocurre sobre todo, con atletas jovenes sin experiencia. Al-
gunos atletas no consiguen intensidades adecuadas, y mejor que no adecuadas, no pe-
didas.

Estos tests de resistencia, sirven como medios de ayuda a la hora de plani
ficar el entrenamiento de alta calidad. Hemos desarrollado formas de entrenamiento
diferentes, que facilitan la mejora de la resistencia, no sélo con paleo, sino con otras
formas. Al mismo tiempo hemos constatado que existen uncs valores maximos, que -
una vez alcanzados, no merece la pena seguir intentando su mejora de esa forma ex-

clusiva.

- Trabajo a lo largo del aho

Hemos comenzado a trabajar la resistencia a principio de temporada. En 10
semanas los atletas han alcanzado un valor cercano al éptimo; en el mes de marzo y
siguiendo con este entrenamiento, la resistencia no ha mejorado, por el contrario, he
mos visto c6mo la capacidad anaerébica de los atletas bajaba. Intentamos obtener el
valor éptimo de la resistencia que en los atletas de élite se mantiene a lo largo de
los afios, y una vez alcanzado este valor, cambiamos los contenidos del entrenamiento,
utilizando mAs componentes anaerdbicos, alin cuando la resistencia disminuya (1). Se-
guimos con las medidas regulares y siempre sabemos el valor de la resistencia, de ma
nera que cuando baja demasiado (1), podemos volver a cambiar el tipo de entrena -

miento, haciendo més hincapié en el valor de la resistencia.

'y
/"‘" resistencia
M“?‘““"‘“"‘WW capacidad anaergbica

7
-




Los resultados del diagnéstico en el rendimiento se aplican del siguiente

modo:

Primero.- Valores para la orientacién de la intensidad por frecuencia al-
canzada.

Segundo.- Control del contenido en las diferentes fases del entrenamiento.

Tercero.- Control de la eficacia de los programas de entrenamiento.

Cuarto.- Entrenamientos por bloques en funcién del sistema de energia al
que se quiere hacer méis hincapié.

Quinto.- Periddicos tests ergométricos, que den el estado momenténeo del

rendimiento y la velocidad de desarrollo.

Lo que intento es apartarme de una planificacién del entrenamiento que -
sélo tiene en cuenta componentes temporales para llegar a un control de entrena --

miento basados en datos médicos.

- Velocidad de resistencia

En comparacién con los tests de resistencia no tenemos ninglin método ade
cuado para comprobar la capacidad del atleta a velocidad de resistencia. Intentamos
controlar el entrenamiento mediante los procedimientos. En primer lugar, con un test
de compenentes anaerdbicos, en las competiciones o en controles de entrenamientos.
Se extrae 4cido lactico, que nos indica la capacidad anaerdbica del atleta. La elec -
cién de los momentos de extraccién estd en funcidn de las carreras previstas, pero-
sobre todo por metodologfa del entrenamiento. Se obtiene una grafica en la que a lo

largo del afio se marcan los valores obtenidos.

En la planificacién del entrenamiento habfa previsto 2 cimas de rendimiento
con los valores méximos en la primera semana de junio y el segundo en el Campeona
to del Mundo. Con una grafica construida como he explicado anteriormente, se puede
seguir la capacidad anaertbica de los atletas. Podemos ver hasta qué punto los progra
mas de entrenamiento se realizan de una forma adecuada y con intensidad correcta.
Cuatro semanas de entrenamiento anaerdbico intenso provocan un aumento de la capa
cidad anerébica considerable. Procuramos cambiar el entrenamiento para volver a su-
bir la resistencia, y conseguimos un nuevo aumento de la capacidad anaerdbica, gra -

cias a la nueva programacién del entrenamiento.



Volviendo al test de dos recorridos, vemos:

~Las concentraciones maximas obtenidas nos dan un indice sobre las capaci
dades anaerdbicas. Por otra parte, vemos cémo la programacién es més fécil de ha-
cer. Una vez realizado el test, junto con el exdmen de medidas y datos obtenidos, -
asi como el estudio de los procesos metabdlicos que acompafian a los programas que
propongo, puedo preparar programas individualizados. Al introducir estos andlisis en -
el entrenamiento, se produjo una reduccién en la diversidad de los programas. Empe-
zamos a utilizar determinados programas para obtener determinadas metas, con car-
gas fisioldgicas conocidas.

Ejemplo de control de primavera:

5(3 x 1004/1') 7'
intensidad: (A.L.) = 10, 12 mmoi/l.

Como en el caso del test de dos recorridos, hay atletas que son capaces -
de llevarlo a la practica y otros que no lo saben hacer. Cuando se planifica una se-
mana de entrenamiento con dos puntos clave y éstos no se realizan, caso de los ju-
nior en e! ejemplo anterior, vemos cémo el rendimiento de estos atletas es perjudica
do, en lugar del beneficio que esperdbamos con este entrenamiento. Es decir, si en
una semana quiero hacer uno o dos entrenamientos anaerdbicos y vemos que el atle-
ta no llega a esta zona, su capacidad no se desarrolla como estaba previsto, y no es

que el entrenamiento propuesto fuese poco adecuado, es que el atleta no ha entendi

do el entrenamiento.
Otro ejemplo:

En entrenamientos previos al Campeonato del Mundo, quiero hacer una se -

sién que provoque concentracién de acido lactico méxima.

Quiero:  (A.L.) &2 15 y 18 mmol/ L
(A.L) 22 14 y 16 mmol/L

La propuesta de entrenamiento.



Después de las cuatro series, extraemos 4cido lictico (sangre) y vemos -
que mis ideas no se podian realizar con este tipo de propuesta.

Los atletas consiguen valores de 6 mmol/1, 8 mmol/1, 9 mmol/l. En base
a esta experiencia, podemos reajustar el entrenamiento; el tiempo de trabajo ha si-
do muy corto o la pausa de recuperacién demasiado larga. Si hacemos pruebas sufi-
cientes, podemos obtener un programa o6ptimo para cada atleta y para un determina
do proceso metabélico. Habri atletas que para este programa necesita tiempos de -
recuperacién diferentes. Se vié que el programa era demasiado amplio; los esfuerzos,

que al principio eran realizables, en la octava repeticién no podia alcanzarse.

Con estos exdmenes podemos determinar intensidad y duracién de los pro-

gramas.

Al unir los dos programas de entrenamiento y conocidos los valores de me
dicidn, el anilisis de la temporada permite hacer afirmaciones més objetivas, y tam

bién permite su aplicacién en las temporadas siguientes.

Los andlisis de la temporada pueden realizarse més correctamente cuando
se conocen los esfuerzos exactos que se han producido en el entrenamiento. Ejemplo:
los junior en el caso de 4 x 100 m/100 m. habrian anotado en su carnet de entrena
miento, "entrenamiento anaerébico maximo", mientras que en la prdctica sabemos -

que no ha alcanzado estos valores.
- Velocidad

No hemos trabajado su valoracién de modo sistemético; sin embargo, tene-
mos datos que hemos obtenido en los entrenamientos. Hemos desarrollado programas
que utilizan el sistema alictico plenamente, sin activar los procesos de generacidon -
de 4cido lactico. Esto era importante para poder integrar estas sesiones en el entre

namiento aerdbico.

Resumiendo, me gustarfa explicar de nuevo cudl es el significado del con-

trol del entrenamiento desde el punto de vista médico.



En primer lugar:

Este control nos permite comprobar cudndo se alcanzan las cimas de forma
fisica en las determinadas fases del entrenamiento, de una manera individual. Permite

también evaluar la eficacia del entrenamiento.

En segundo lugar: por conocimiento de los datos de frecuencia cardiaca,con
centracién de 4cido lictico y rendimiento, permite orientar de modo éptimo las in-

tensidades del entrenamiento.

En tercer lugar: podemos determinar el desarrollo del rendimiento a lo lar

go de varios afos, pudiendo registrar los progresos en a4mbitos parciales.

En cuarto lugar: en relacién con los rendimientos, en competiciones, de -~
las capacidades anaerbbicas maximas, se pueden hacer prondsticos para la temporada

alta.

En quinto lugar: mediante los exdmenes durante el entrenamiento, hemos -

intentado aumentar la eficacia del entrenamiento.

El andlisis antes de las competiciones, ofrece datos més objetivos. Median-
te este control se ayuda a mejorar globalmente el rendimiento de los atletas. Tam -
bién debemos tener en cuenta que éstas ayudas no deben sobrevalorarse, teniendo en
cuenta que el camino hasta conseguir este control del entrenamiento, es dificil y lar

go sobre todo cuando se trabaja con atletas de élite.

El requisito bédsico es la iniciativa personal del entrenador, la colaboracién

de los atletas, la colaboracién de los entrenadores y las aportaciones cientificas.



LA ENSENANZA Y TECNICA HUNGARA
DEL KAYAK

Ponente: GYULA FUZESSERY



La formacién técnica es una de las tareas que estd vinculada estrictamen
te con la preparacién fisica en el deporte del piragiiismo. Para la utilizacién maés -
econdmica de las capacidades fisicas, fuerza, velocidad y resistencia, es necesario -
que el competidor tenga la técnica, ajustada y fundamentada a sus caracteristicas

desde el punto de vista biomecénico.

La coordinacién de los movimientos y la asimilacion de la técnica adecua

da, son los eslabones decisivos del sistema de entrenamiento en todo deporte.

Sélo en algunos casos, competidores con capacidades fisicas extraordina-
rias, son capaces de compensar con éxito sus defectos técnicos; pero de ninguna ma
nera pueden servir de ejemplo. Los competidores hingaros, segin sus facultades fisi-
cas y datos antropométricos, pertenecen a la lista de los competidores mediocres, -

como por ejemplo Ferenck, campeén del mundo en 1985.

Desde el punto de vista de las capacidades fisicas, los competidores hiinga
ros pertenecen al nivel medio, con el agravante de que las posibilidades de eleccién
no son buenas. Por estas razones, en Hungria, es de suma importancia ensefiar a los

competidores la técnica correcta.

Siendo entrenador del equipo nacional, he experimentado gue muchos jove-
nes con talento pero con mala técnica de paleo, entran en el equipo nacional. Los -
errores técnicos de los mismos, dificilmente son corregibles y ésto supone un esfuer-

z0 muy grande.

En competiciones internacionales, también se experimenta que en muchos -
lugares se desatiende la formacién técnica, por eso la carrera deportiva de muchos

jévenes sufre rupturas.

Los resultados de las mediciones dinamométricas senalan que la estructura
de los movimientos ya formados de los competidores, los datos de espacio, tiempo y

la dinimica de ritmo son irrevocables.

LLa etapa decisiva de la formacién de la técnica es de la pre-pubertad has
ta el final de la edad juvenil, ya que varian juntos el cambio de las medidas del -

cuerpo, los datos del espacio y tiempo, y dindmica del movimiento del ritmo, hasta



consolidarse definitivamente.

Las experiencias desfavorables hacen necesario que nos ocupemos con énfa

sis de las cuestiones de ensefianza de la técnica del kayak.

Antes de tratar sobre estas cuestiones debemos aclarar cémo es la técnica

correcta del paleo en kayak.

No vamos a desarrollar los diferentes estilos, sino dar a conocer la técnica
hiingara actual, la que nosottos ensefiamos a nuestros competidores. La técnica hin-
gara es amiga de la utilizacién conjunta de la fuerza del cuerpo y de los brazos. Co

mo caracteristicas principales tenemos:

* SITUACION DEL CUERPO.

El cuerpo se mantiene recto, un poco inclinado hacia adelante, permitiendo
mover las caderas en ambas direcciones. Hay que mantener los hombros relajadosy -

la cabeza levantada, lo que ayuda a una ficil respiracién y orientacién. .

* LAS PIERNAS

Su apoyo en el reposapiés ayuda a la transmisién; se encargan del manejo
del timén. Colocamos las rodillas un poco elevadas, pero no es correcto abritlas de-

masiado.

* SUJECCION DE LA PALA

Pala encima de la cabeza, brazos en 4ngulo recto, indican la posicién co -

rrecta de colocacidén de las manos.

* POSICION DE ATAQUE : -

Finalizada la impulsién por empuje hacia adelante de la cadera y hombro,
el brazo queda en extensién adelante. La mano que viene de traccionar se encuentra
a la altura de la oreja, a una distancia de un palmo del hombro. El codo estd relaja

do y debajo del hombro.

* TRACCION-IMPULSION

Se hace con utilizacién del maximo nlmero de misculos posibles.



* TRABAJO DEL CUERPO Y DE LOS BRAZOS

En el ataque nuestro brazo forma una linea, la cual no debe ser deforma-
da ni por la mufieca ni por el codo. Por una rotacién fuerte del tronco, tiramos de
la pala, de manera que la mano que tracciona y el codo, pasan detrds del cuerpo().
Durante la traccidn, el brazo es ayudado por el cuerpo. La mano del lado de-la im-
pulsién empuja hasta el borde opuesto a la altura de la cabeza, nunca por debajo -
del hombro. La mufieca se mantiene recta, hay relajacién de dedos, dejando de pre

sionar la pértiga los dedos mefiique y anular.

* SALIDA DEL AGUA

Sacamos la cuchara hacia arriba por su canto de manera que no se afec-

te el impulsc del! movimiento, ya que no levantamos agua.

* IMPULSION

l.a mano que termina su traccién pasa a la altura de la oreja y al mismo
tiempo la mano que termina su impulsién se prepara para que el ataque sea duro y

fuerte,

* FASES DE LA ENSENANZA DE LA TECNICA

El aprendizaje del nuevo movimiento se realiza en varias fases. Las caracte
risticas de cada fase nos dan el nivel de coordinacién ya formado. Por esta razén es
te proceso se puede llamar FORMACION DE LAS FASES DE COORDINACION DE -
LOS MOVIMIENTOS.

Estas fases son las siguientes:

- formacién de la coordinacidén general de los movimientos
~ formacién de la coordinacién refinada de los movimientos
- consolidacién de la coordinacién refinada de los movimientos y su

aplicacién junto a las condiciones en cambio.

En la mayoria de deportes, las fases de aprendizaje no se separan tan es-
trictamente, pero en el caso del nuestro, el orden es irreversible e independiente de

las caracteristicas del palista, edad y nivel inicial.



* FORMACION DE LA COORDINACION GENERAL DE LOS MOVIMIENTOS

Esta fase de la ensefianza constituye la parte més importante y decisiva.
Si en esta fase se empieza a consolidar un programa de movimientos incorrecto, -
el error es irreparable. Ya que la mayoria de nuestros atletas rema con errores -
técnicos, las causas hay que buscarlas en esta fase. Es probable que en la practi-

ca nuestra ensefianza es inadecuada en esta fase, ¢qué es lo que ocurre?.

El competidor no conociendo los movimientos correctos es capaz de lle -
varlos a cabo, si las condiciones son favorables. Sin embargo, su conocimiento en -
varios aspectos es incorrecto. Existen deficiencias en la estructura de los movimien
tos, sblo se conocen rasgos generales de los mismos. Existen, pues, deficiencias en
los resultados, lo que es en cierta medida natural. En el marco de esta fase pode-

mos diferenciar distintos niveles.

* COMPRENSION DE LA TAREA

El aprendizaje de los movimientos empieza por su comprensién por parte -
del atleta. Si la comprensién no es perfecta, los errores serdn grandes. Desde el -
punto de vista de la comprensidn, es decisivo el método de la informacién de los -
conocimientos. Explica el nuevo movimiento, explica las esencias de la tarea. El ins-
tructor presenta el movimiento. Cuantos més canales de informacién se incorporen al
proceso, tanto méas perfecta serd la comprensién. Juegan un papel decisivo las infor-
maciones verbales, ya que todas las informaciones son apreciaciones que destacan los
signos persistentes de los fenémenos. Las ilustraciones, informaciones visuales, son de
importancia primaria durante el aprendizaje de los movimientos. La presentacién del
movimiento de cualquier palista puede ser Gtil en todas las fases de aprendizaje, por
que de ellos se pueden obtener consecuencias y deducciones. Los anilisis de fotos, -
peliculas, videos, etc., permite el estudio de la estructura de espacio, tiempo, de al-
gunos movimientos, y ademds, aunque en menor medida, podemos obtener deducciones
en cuanto a la estructura dindmica. Con la ayuda de equipos técnicos adecuados es-
posible acortar el perfodo de ensefianza, aunque en realidad, los movimientos sdlo se
pueden conocer a través de su realizacién. El andlisis de videos sblo nos puede dar -
una idea sobre un movimiento dado, Con todo, debemos tener presente que no pode-

mos esperatr resultados absolutos.

El objetivo de la primera fase es pues la clara comprensién de ia tarea. Co

mo hemos visto, ésto depende significativamente de los métodos utilizados por el ins-



tructor, de su personalidad, de la tecnologia de la ensefanza, de las intenciones e

interés del alumno, y del nivel inicial del mismo.

* LA IMAGEN PRIMARIA DEL MOVIMIENTO

Junto con la comprensién, se forma la imagen aproximada del movimiento,
es decir, una idea vaga sobre el mismo, que es inexacta e incorrecta, ya que se apo
ya sblo en la sensibilidad visual, no existen todavia experiencias kinestésicas. Es im-
portante la formacién de la imagen correcta del movimiento. Podemos suponer que en
el aprendizaje, un movimiento correctamente imaginado reduce el tiempo del mismo.
El método més simple de conocer la idea que tiene el alumno sobre el movimiento -

es hacerle informar verbalmente sobre su idea de ejecucién de dicho movimiento.

* EL PRIMER INTENTO

Después de la comprensién e imaginacién del movimiento, viene el intento.
En general, los movimientos parciales no vienen uno tras otro, el movimiento se des-

compone y es necesario un tiempo de aprendizaje. El perfodo de aprendizaje depende:

del grado de complejidad del movimiento

del nivel inicial

de la capacidad de coordinacién

de la capacidad mental

de los métodos de ensefianza

de la orientacién del palista

Es caracteristica de esta primera fase su rdpida ejecucibén, aunque el com-
petider ¢6lo es capaz de su perfecta realizacion si existen condiciones favorables para

ello.

El movimiento aprendido tiene numerosas deficiencias, el movimiento es ge-

neralizado, y en consecuencia, puede ocurrir:

- gue existan forcejeos

- que el esfuerzo no sea en el momento adecuado

- que existan movimiento parisitos

- que el movimiento sea forzado y sin ritmo

- que existan movimientos biomecdnicamente equivocados; ésto serd

una sefal de descoordinacién del individuo



- que existan diferencias en la extensién del movimiento, principal
mente son consecuencia del impulso y esfuerzo inadecuado

- que exista inestabilidad; el paleo por ambos lados provoca insegu
ridad

- que existan distorsiones del ritmo; esto es un fenémeno compren-
sible como consecuencia natural de las posibilidades antes mencio

nadas; todavia no se siente el movimiento.
Sintetizando:

En la primera fase del aprendizaje, podemos decir que en gran medida, las
dificultades en la regulacién de los movimientos son debidas a que principalmente -
tiene influencia, a nivel cerebral, en el circulo regulador externo, y que las correccio
nes fundamentalmente se basan en informaciones visuales. Las correcciones, pues, son
inexactas, y no se aplican en el tiempo adecuado. No es posible localizar el error -

del movimiento; se produce una distorsién y desequlibrio del mismo.

Los problemas de coordinacién se eliminan paulatinamente, cuando el circu

lo regulador interno (regulacién referente), empieza a jugar un papel predominante.

* FORMACION DE LA COCORDINACION REFINADA DE LOS MOVIMIENTOCS

El movimiento esti relativamente ya consolidado y diferenciado en esta fa-
se. Los movimientos se realizan ya muy aproximados a los patrones. El papel de los
receptores propios se incorpora paulatinamente a la regulacién de los movimientos, y
luego llega a ser predominante. Se crean en parte las aportaciones particulares del pa
lista al estilo, se mejora la coordinacién, se eliminan los esfuerzos exagerados, los -
movimientos indtiles, se crea el orden de funcionamiento de los misculos, y en conse
cuencia, el orden espacio-tiempo. Se crea un estereotipo dindmico, aunque no esti -

demasiado consolidado.

En esta fase hay que tratar de reformar los detalles y es necesario aumen
tar el tiempo de practica, cuidar la estabilidad del objetivo y practicar en las condi

ciones en cambio.



* CONSOLIDACION DE LA COORDINACION REFINADA Y SU APLICACION JUNTO
CON LAS CONDICIONES EN CAMBIO

En esta fase, la muestra de los movimientos es s6lida y se convierte en -
una capacidad automética. Muchos de los componentes de los movimientos llegan a
ser automaticos, siendo regulados por centros interiores a nivel cerebral. La aten --
cién se libra y puede concentrar el objetivo de la accidn. En esta fase, una regla -
importante es asegurar mucha prdctica; primero en condiciones relativamente esta -
bles, ya que el objetivo definitivo es la creacién de la capacidad de poder funcionar

en condiciones cambiantes.

Esto supone un nivel de conocimientos grande. El competidor es capaz de
aplicar esquemas de solucién bajo condiciones en cambio (viento en contra, de lado,
etc.). En estos casos, el palista equilibra con coordinaciones accesorias. El éxito es
posible gracias a la plasticidad, elasticidad y flexibilidad de las capacidades del palis
ta, adquiridas en las primeras fases. Cuando se trata de dar una imagen de las dife-
rentes fases del aprendizaje, nos damos cuenta que no son estrictamente separables,

y que lo que ocurre es un proceso uniforme.

Estd muy claro que la primera fase es decisiva y que todo defecto que -
se consolide conduce a errores graves, que acompafardn al competidor durante toda

su vida deportiva.

Los métodos de ensefianza de la técnica en las fases de aprendizaje de los

movimientos son:

Primera fase: FASE GENERAL

- Tipos de barco:

De 9 a 10 afos: Kayak esquima de 3 m. de longitud
Kayak de slalom

De 11 a 13 anos: Minikayak de 4,20 m. de longitud
Kayak de competicién estable

A los 14 afios: Kayak de 5,20 m. maniobrable

Kayak de entrenamiento de 56 cm. de ancho.



- Sistemas de competiciones:

De 9 a 10 afios: Campeonato esquimal

Competiciones de habilidad

De 11 a 13 afos: Competicicnes de 2.000 m.
- Informacién éptica: Fotos en serie, peliculas, videos.
- Informacién oral: Tipos de barcos, palas, hojas, materiales de

construccién, mantenimiento.

- Practicas: En seco, con una pértiga de madera
en seco, sentado en banco
embarque y desembarque
en agua, agarrados

en agua, con pala

- Ejercicios de habilidad: Virajes, circulos, figuras en ocho,
aproximacidn lateral,
avance con propulsién manual, adelante, atrds,
practica con el barco en movimiento (ir en cu
clillas, arrodillados, de pie), juntar dos kayaks
y con ellos unidos levantarse y sentarse, cam-
bio de barco en el agua, caer al agua y volver

a subir, remolcar el barco agarrado por proa.

- Ejercicios de rapidez: En grupo, carreras de 50 m., 100 m., el Gltimo
deja de competir; enseflanza y practica de la -
técnica del sprint y de la técnica en pontén de

entrenamiento.

- Criterios importantes durante la ensefianza:

En presencia del entrenador, nadar 200 mts. Los mas pequefios deben lle

var chaleco salvavidas. Ensefianza en aguas tranquilas.



Segunda fase: FASE REFINADA

- Tipos de barco: Minikayak
Barcos de competicién con medidas
normales

Barcos de equipo

- Sistema de competicidn: Largas y cortas distancias.

- Métodos: Aplicacién de los métodos anteriores en el -
aprendizaje de tos entrenamientos fraccionados
Aprendizaje de la técnica de salida
Aprendizaje de elementos técnicos, ir a ola, -
ciabogas, tirones, practica de asociacién de la
inclinacién en los virajes
Concentracién de la atencifn: el competidor -
presta atencibn, al ataque, a la traccidn, a la
salida, etc.

Automatizacién, realizacién automatica de los
ejercicios

Aprendizaje del ritmo, paleo en K-2 y K-4 con
competidores avanzados

Inclinar del lado de la propulsién, 50 paladas,
idem del lado contrario

Remar con la cabeza virada

Remar con los ojos vendados en la parte de -
atras de los barcos de equipo

Movimiento de canoa en kayak, 100 m. por cada

lado
Tercera fase
- Tipos de barco: K-1, K-2, K-4
- Sistemas de competicién: Participacién en campeonatos nacicna-
les e internacionales.
- Métodos: Desarrollo de la técnica con aplicacién de siste

mas de entrenamiento de intervalos



- Métodos {continuacién}:

Entrenamientos imitando a la competicién,
siguiendo el reglamento de cortas y largas
distancias

Aprendizaje del dominio del cuerpo (ejerci-
cios relajantes, estado pre-hipnético antes

de las competiciones, pensar con la atencién
concentrada en los masculos, en los demas -
competidores, en la tactica a seguir, a los -
signos externos), practica del ritmo del paleo
en K-2 y K-4, remar con los ojos cerrados,-
remar canoa en el kayak, a un lado y a otro,
remar con impuisién lenta, parar, atacar fuer
te, paleo corto, impulsién lenta...

Ejercicios de habilidad: remar sin apoyo de -
las piernas, con los dorsos de las hojas, cam-
bio de altura del asiento, remar inclinado ha-
cia adelante, remar inclinado hacia atrés, fre-

nar a alta velocidad, remar alto, bajo...



