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Este articulo tiene como finalidad el esbozar el con-
cepto general de la preparacion para el piragiiismo
de los atletas jovenes. Hay por lo menos tres factores
que determinan el desarrollo v progresc del deporte
juvenil y la formacién de una metodologia de entrena-
miento:

1) Contenido y particularidades de la preparacitn
a largo plazo de principiantes a nivel de los atletas
de élite.

2) ldentificacion y clarificacion de los principales
factores personales que determinan el éxito en
piraglismo.

3) Identificacién y promocion de los atletas con
capacidad.

Por lo tanto en este articulo se pondra de relieve:

- &l sistema de preparacidn a largo plazo,

- los factores que predisponen para una prepara-
cion fructifera, ‘

- identificacién de los atietas dotados.

Es logico y practicamente acepfable el subdividir en
cuatro fases la preparacion a largo plazo de un atleta:

A - Etapa de preparacion preliminar.
B - Especializacién inicial.

C - Especializacion avanzada.

D - Fase de perfeccicnamiento.

Cada etapa de la preparacion a largo plazo esta

caracterizada por un disefio apropiado de entrena-
miento. Una de las situaciones mas discutibles es el

- momento del comienzo del entrenamiento sisteméati-

co. Se pueden utilizar dos enfoques diferentes para
considerar este asunto: el empirico y el cientifico.

Seis atletas tuvieron el honor de ser incluidos en el
Guinnes como los mas famosos representantes del
piragliismo. Cada uno de ellos gané 12 & 13 veces;
aunque Birgit Fisher-Schmidt gand 24 veces
Campeonato Mundiales y Juegos Olimpicos. Es parti-
cularmente interesante la edad en que consiguieron
los primeros grandes triunfos. El campeon de la
década de los 50, Gert Fredriksson, alcanzo su pri-
mera medalla de oro a la edad de 29 afios. lvan
Patzaickin y Yuri Lobanov de la década de los 70
recibieron su primer “oro” a la edad de 19 y 20 res-
pectivamente. Birgit Fisher obtuvo su primer triunfo a
la edad de 17 afios y el Ultimo en 1994. Es evidente
que los atletas sobresalientes de 1a dltima generacion
llegaron a campeones con menor edad que los de

Gert Fredriksspn (SWE} - 13

Ivan Patzaickin (ROM) - 13

Yuri Lobanov (URS) - 12

Rudiger Helm (GDR) - 13

Vladimir Parfenovich (URS) - 12
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Birgit Fischer-Schmidt (GER) - 22
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Figura 1.- Historlal depottivo de atletas sobresalientes en piraglismo.

generaciones anteriores (Figura 1).

De hecho, algunos campeones de generaciones ante-
riores empezarch a entrenarse en kayak relativamente
tarde. Por ejemplo, la dos veces campeocna olimpica
Antonina Seredina empezo su entrenamiento en kayak
a los 21 afios. Sin embargo, en ese momento va era
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una esquiadora y ciclista muy cualificada. E] dos veces
campeén mundial Anatoly Tishchenko padre empezé
en piraglismo a los 19 afios, perc ya habia tenido una
preparacion anterior muy seria en remo de recreo. Su
hijo, Anatoly Tishchenko, cinco veces campeén del
mundo, tuvo el gran privilegio de recibir de su familia la
educacion apropiada; empezd en el piraglismo a la
edad de 10 afios. También Israeli hijo, campedn mun-
dial en Nevo Eitan empezo a los 9 afios de edad. Sin
embargo, la mayoria de los palistas sobresalientes
empezo su entrenamiento en kayak a la edad de 13-15
afios y cada uno de ellos tuvo alguna preparacion pre-
liminar en otros deportes.

El enfoque cientifico en este tema se basa en la
teoria de los periodos susceptibles. Esta tecria sugie-
re que los periodos de desarrollo natural mas intenso
de unas capacidades motoras determinadas son el
momento mas favorable para el entrenamiento inten-
sivo de esas capacidades. El periodo susceptible
para la coordinacién y para la flexibilidad esta com-
prendide entre los 9 y los 12 anos (Figura 2).
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Figura 2.- Periodos susceptibles para el desarrollo de diversas
capacidades motoras.

Por consiguiente, muchos de los atletas empiezan a
aprender la téchica de pala después de habérseles
pasado el periodo susceptible para la coordinacién
del movimiento. Esta puede muy bien ser una de las
razones por la cual la mayoria de los jovenes
piraglistas tienen serias dificultades en la técnica de
pala. Este tema se investigé especialmente usando
los métodos de registro técnico en kayak.

Previamente hemos encontrado fres tipes bésicos de
forma de palada segun sea la aplicacion de fuerza a
la pala (Figura 3). El sistema de diagnéstico de la téc-

Un pico Dos picos

Figura 3.- Muestras de curvas de fuerza de palada tomadas de
piraglistas jovenes.
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nica se elaboré y fue aprobado en una preparacion a
largo plazo por el equipo nacional de la Unién
Soviética. Se utilizaron una instrumentacion y
diagnosticos similares en una investigacion de 90
piragiistas jovenes. Efectuaron dos pruebas con
registro de movimientos: La primera con un ritmo de
palada conveniente y la segunda con el maximo
esfuerzo. El modelo de palada dtil se identificd por
una curva “fuerza-tiempo”. Se establecié que en el
35'5% de los muchachos de 13-14 afios, el modelo
racional de un pico de palada surge durante el paleo
con un ritmo de movimiento conveniente. No obstan-
te, este nimero cae de forma dramatica (por debajo
del 112%) cuando se palea con el maximo esfuerzo
(Figura 4). Se encontraron parecidos porcentajes con
muchachos de 14-15 afios. Esto significa que los gru-
pos mas experimentados tienen las mismas dificulta-
des técnicas en el modelo de palada que el grupo de
principiantes. Por consiguiente, cuando se pierde el
periodo susceptible para el desarrollo de la coordina-
cion, se pierden también las oportunidades para for-
mar una base de capacidad adecuada.

“Convinicnt” e Muasimal e
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Figura 4.- Distribucion de las muestras de impulso de palada en
pruebas con una tasa de movimiento “conveniente” y maximo.

Teniendo en cuenta fodo lo ya mencionado tenemos
tres opciones: ‘

- buscar un genio de 13-15 arios,

- explotar preparaciones precedentes en otros
deportes, atrayendo a anteriores nadadoeres,
esquiadoras y ofros,

- empezar ya a los 9-11 afios la preparacién a
largo plazo.

Préximo Capitulo:
Seminario Internacional de Piragiiismo. Israel 1994

CONCEPTO GENERAL DE LA PREPARACION DE
PIRAGUISTAS JOVENES (Continuaré)
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Por ahora hay ya en Israel varios grupos de nifios de
10-11 afios que han empezado a entrenarse sisteméa-
ticamente en kayak. Esta oportunidad puede ser uno
de los privilegios de las regiones con largos veranos
y con inviernos templados.
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El contenido de ia preparacion a largo plazo se
podria caracterizar brevemente por sus objetivos,
cantidad de trabajo, métodos de entrenamiento que
se utilizan y nimero de competiciones (Cuadro 1).

Cuadro 1.- CARACTERISTICAS GENERALES DE LA PREPARACION A LARGO PLAZO EN PIRAGUISMO.

Caracteristicas Preparacién preliminar

Especiallzacié inicial

Especializacién avanzada

Técnica apropiada
Resistencia al esfuerze
Resistencia aerobia

Objetivos Resistencia

Capacidades
motoras hasicas
Coordinacion
Agilidad Flexibilidad
Acondicionamiento

Dominio, técnico
Fuerza explosiva
y maxima

vy Resistencia al esfuerzo
esfuerzo especifico

de los musculos del tronco  Capacidad y potencia aerobia

Capacidad y potencia anaerobia

4-5 cargas/semana

(1-2:cargas ligeras,
Cargas de trabajo 1-2:cargas medias,

1:carga considerable)

1-2 cargas altas

o considerables)

3-4 cargas/sem.
{1-2 cargas/.
ligeras, 1-2
cargas medias) cargas medias,

6-9 cargas/sem.
(2-4 cargas/
ligeras, 2-4

Ejercicios continuos
uniformes y alternos

Ejercicios continuos
uniformes y alternos

Ejercicios continuos
uniformes y alternos

Métodos Entrenamiento Juegos Intervale de entrenamiento
intervalo/circuito Repeticion entrenamiento
Juegos

7-9 competiciones/afio
Competiciones  (Especificas y
no especificas)
Jueges

Evaiuacién de la técnica
Ejercicios de
capacidad general

10-14 competiciones/ario,
17-25 pruebas

Con referencia a la primera etapa, es necesario sefia-
lar el caracter multilateral del entrenamiento, su atrac-
cion y su parte relativa al estiramiento de los muscu-
los del tronco disefiada para prevenir que no sufra
dafios en gjercicios especiales.

La etapa de especializacion inicial corresponde gene-
ralmente al periodo de la pubertad. Por este motivo
se recomiendan principalmente ejercicios extensivos

en el agua. Deberian usarse fanto ejercicios especifi-
cos como no especificos en el programa de competi-
cién. La etapa de especializacion avanzada se carac-
teriza por el empleo de ejercicios realmente duros.
Ademas, esta clase de entrenamiento es una parte
obligatoria en ia preparacion. El proximo cuadro resu-
me los tratamientos basicos caracteristicos de las
etapas de preparacion a largo plazo (Cuadro 2).

Cuadro 2.- CARACTERISTICAS DE LAS ETAPAS DE PREPARACION A LARGO PLAZO Y ENTRENAMIENTO

EN PIRAGUISMO.

Etapa Edad Carga de trabajo Duracién Horas de
(afios) por semana de la carga entrenamiento

{minutos) por afio

Preparacion 10-13 34 45-60 120170

preliminar :

Especiali 14-15 4-5 75-90 250-300

zacion Inicial

Especiali 16-18 6-9 60-120 ~ 600-750

zacion avanzada

Perfeccion

deportiva 19-7 6-12 70-150 750-1200

La siguiente parte del articulo se refiere a los factores
personales mas importantes que determinan una pre-

paracion fructifera en piraglismo. Son los siguientes:
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- motivacién,
- tolerancia al estrés,
- salud,

- condicidn morfoldgica,
- capacidades motoras, _
- capacidad cardiorrespiratoria.

Dos de los factores mencicnades arriba, la condicion
morfoldgica vy las capacidades motoras seran analiza-
dos aqui, ya que perienecen mas que los otros al
area dé la metodologia del entrenamiento.

‘La condicion morfoldgica sera considerada mas abajo
como un factor que depende fuertemente de la gené-
tica. Por ello, este factor se empled ampliamente en
la seleccidn.

Figura 5.- Tipos especificos de cuerpo en deportes acuaticos.

La Fi gura 5 muestra en forma de caricatura algunas
caracteristicas del tipo corporal de kayakistas y
piragliistas. En el Cuadro 3 se muestran los principa-
les factores morfoldgicos y sus indicadores.

Cuadro 3.- Factores de predisposicion morfolégica e
indicadores para una preparacion fructifera rn
piragilismo.

Facfores Indicadores
Tamafio corperal Altura
Peso

anchura de hombros
envergadura del brazo
longitud del tronco
Masa Osea
mufieca y tobilio
cintura

Proporciones del cuerpo

Composicion del cuerpo

Uno de los enfoques practicamente mas aceptables
para el control del entrenamiento es la elaboracion y
utilizacidn de ias llamadas

caracteristicas modeio. Estas caracteristicas se desa-
rrollan principalmente baséndose en el examen de
grandes grupos de atletas. En el Cuadro 4 se da un
ejemplo de ese modelo.
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Cuadro 4.- Caracteristicas del modelo Antropométrico
para Piraglistas Masculinos de 14 afios.

Altura {cm) Peso (kilos) Longitud de Brazo/
mano (cm) altura
170 56’6 19'1 0’462

El modelo de caracteristicas antropométricas sirve
para evaluar la predisposicidn de algunos atletas a
una preparacion fructifera. Sin embargo, la previsibili-
dad de caracteristicas seleccionadas es diferente.
Por ejemplo, la longitud de los acoplamientos dista-
les, tales como la mano, es de lo mas previsible por
el tamafie-del cuerpo de los atletas jovenes.

Otra caracteristica importante de los palistas con
éxito es una masa 6sea relativamente alta. Por ejem-
plo, los nadadores vy palistas de alto nivel no mues-
tran diferencias significativas entre el tamafo del
cuerpo y la longitud de los brazos, mientras que los
piragliistas tienen una masa dsea mucho mayor que
los nadadores. Segin los datos, la diferencia media
entre palistas y nadadores es de unos 3’5 kilos
(Figura 8).
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= 13 ] ' 4 3 Velocistas
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Figura 8.- Altura y masa 6sea en palistas y nadadores de alto nivel.

Ciertamente, un esqueleto relativamente mas sdlido
proporciona una ventaja en la transmisién del impulso
de fuerza de la pala a la embarcacion a través del
cuerpo del palista. La circunferencia de mufiecas y
tobillos se puede utilizar para reconocer la solidez de
huesos en los jévenes.

El uso de las caracteristicas modelo es particular-
mente adecuado para la evaluacién de las capacida-
des motoras. En el diagrama siguiente (Figura 7) se
presenta un ejemplo de tales caracteristicas en con-
cordancia con el esfuerzo maximo.

Actualments existen dos enfoques basicos para evaluar
las capacidades de esfuerzo en los palistas: el primero
es el uso de ejercicios simulativos (esto requiere algin
equipo especial y a veces sofisticado), el segundo, es
la utilizacion de sjercicios muy extendidos y mundial-
mente empleados tales come el banco press/pull para
caracterizar el potencial de fuerza general.
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Figura 7.- Esfuerzo méxime evaluade en el ejercicio en un banco
press/pull en piragiiistas jovenes masculinos y femeninos.

Sin embargo, una aplicacion de estas caracteristicas
modelo ayuda a revelar los puntos débiles de la
capacidad individual y a encontrar algunas limitacio-
nes en e progreso de un atleta.

La tercera parte de este articulo contiene una consi-
deracion sobre la identificacion de los atletas dota-
dos. El esquema de la Figura 8 ilustra la logica gene-
ral de la identificacion de atletas dotados basada en
un nivel inicial y en la tasa de mejoramiento de las
capacidades motoras. :

Nivel Inicial Altamente dotados Alta Tasa de
Alto Perdeccionamiento

dot;

Nivel Inicial Median otado

Media Tasa de

Medio Perfeccionamiento
Legerame) otados
Nivel Inicial Nada dotados Baja Tasa de
Bajo Perfeccionamiento

Figura 8.- |dentificacion de atletas dotados basada en un nivel ini-
cial y en la tasa de perfeccionamignto de capacidades motoras.
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Como se desprende del esquema, se pueden recono-
cer a ias personas altamente dotadas de acuerdo con
un nivel inicial alto y una tasa alta de desarrollo de la
capacidad motora. De hecho tales atletas se encuen-
tran muy raramente porque normalmente las perso-
nas con un nivel alto inicial de una capacidad deter-
minada no lo pueden mejorar tan rapidamente como
las personas con un nivel inicial medio o bajo. El pro-
blema esta en definir que nivel inicial y/o tasa de
mejoramiento son altos, medios o bajos. Por esto, los
resultados de las investigaciones longitudinales de
las capacidades moioras especificas de los palistas
son de un interés particular. El diagrama de la Figura
9 resume los datos de una investigacion sobre un
gran grupo de piraglistas jovenes (un total de 90
atletas) durante un afio de entrenamiento sistematico.
Los atletas fueron probados en resistencia al esfuer-
Zo con un ergémetro de brazos (el aparato de Huttel-
Mertens) y para una preparacién especial en un tan-

" gue de paleo con registro tensiométrico de movi-

mientos caracteristicos. Se calculd la potencia media
en el paleo durante un minuto de esfuerzo maximo.

ity
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2
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Figura 9.- Aumento anuat de la capacidad de trabajo de piragiiistas
jévenes medida en ergdmetro y en tanque de paleo.

Se establecié que el aumento de una capacidad
especial en kayak fue mucho mayor que el perfeccio-
namiento de la resistencia al esfuerzo medida por la
ergometria. Otro punto fue que los valores medios de
aumento de capacidad especial y de resistencia al
esfuerzo se pueden utilizar para identificar la tasa de
perfeccionamiento de la preparaciéon en los palistas
jovenes.

A pesar de una evidencia lo mas objetiva y precisa reci-
bida por ergometria o por el registro tensiométrico de
los movimientos en el tanque de paleo, estos datos no
se pueden aprovechar para la actividad habitual de un
entrenador. Por esto, es particularmente atractivo
desde el punto de vista practico un enfoque alternativo
basado en la dinamica de los resultados deportivos. Es
verdad que factores tales como el viento y fas condicio-
nes de variabilidad de las diferentes competiciones
complica un andlisis de los resultados temporales en
piraglismo. No obstante, los mejores resultados en la
actuacién competitiva de cada afio pueden tomarse de
la historia deportiva individual para calcular una mejora
anual. Ya se han emprendido tales investigaciones y
analisis. El gran grupo de palistas de alto nivel (27
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kayakistas, 32 piraglistas y 18 kayakistas femeninas)
que consiguic las medallas en Campeonatos Mundiales
o en Jusgos Olimpicos senior o junior fue cuestionado
retrospectivamente en relacidon con los mejores resulta-
dos anuales para fos 500 metros en los cuatro afios ini-
ciales de preparacién. La dinamica de 1os mejores
resultados anuales y su mejora promedio afic por afio,
se puede recomendar como caracteriticas modelo para
identificacién de atletas dotados (Figuras 10 y 11). Los
resultados de experiencias y analisis especiales mues-
tran que la relacion de mejora es mas valiosa para la
prediccién con éxito de la preparacion que el nivel ini-
cial de preparacion atlética.

37
W Kayak M
[3 KayakF
E Canoe

20

(5) [enuy cluawny
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Figura 10.- Tasa de mejora de resultados deportivos en 500 metros.
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Figuref 11.- Caracteristicas modelo de palistas jovenes.

Conclusion

El concepto actual de la preparacion a largo plazo de
piragliistas jévenes sugiere la divisién de todo el pro-
ceso en cuatro etapas, cada una de las cuales estara
caracterizada por objetivos apropiados, métodos de
entrenamiento, combinacion de cargas de trabajo y
actividad competitiva.

Las historias de los atletas sobresalientes y la consi-
deracion de los datos cientificos tienden a ser una
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evidencia de apoyo para el comienzo temprano de un
entrenamiento sistematico. Esto es particularmente
importante para la explotacién del periodo susceptible
para el desarrollo de las capacidades coordinativas a
la edad de 10-12 afios. En la practica corriente existe
la contradiccion de que la mayoria de los palistas
empiezan el entrenamiento en kayak a la edad de 13-
15, cuando los pericdos susceptibles para la coordi-
nacién y la flexibilidad ya se han acabado. Esta
puede ser una de las razones para el hecho observa-
do de que muchos de los piragiiistas jovenes tienen
dificultades importantes en la técnica de pala.

B £~

Invesi?gaciones retrospectivas en competidores de
alto nivel revelan las peculiaridades en el desarrollo
de su actuacion deportiva y las “caracteristicas mode-
lo” para los grupos de diferente edad. Por tanto, se
puede llevar a cabo la identificacién de atletas dota-
dos basandose en su nivel inicial, en la tasa de per-
feccionamiento de su actuacion y en las “caracteristi-
cas modelo” correspondientes a su edad.

FORMACION Y PERFECCIONAMIEN-
TO DE LA CAPACIDAD EN ATLETAS
JOVENES

Einar Rasmussen.
Entrenador nacional de Noruega.

En los afos que van de 1967 a 1977 tuvo Noruega
malos resultados en casi todos los deportes. Por esta
razeon se inicid el proyecto '

“88" con Tor Ole Rimjorde como lider. Los resultados
mejoraron de forma sorprendente en muchos depor-
tes durante los 10 {ltimos afios. Las ideas basicas
subyacentes en el proyecto “88” fueron:

- planificacién a largo plazo;

- observar toda la vida del atleta (no sélo el entre-
namiento),

- alta calidad en el equipo que apoya al atleta;

- educacion del atleta en todos los aspectos de los
deportes y de la forma de ser del deportista.

Préximo Capitulo:
Seminario Internacional de Piragiiismo. Israel 1994

FORMACION Y PERFECCIONAMIENTO DE LA
CAPACIDAD EN ATLETAS JOVENES (Continuara)
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.De este modo, si tengo que trabajar con atletas jove-
nes, intentaria abarcar seis anos antes de este tiem-
po v preguntarme qué capacidades importantes es
necesario desarrollar para conseguir una actuacion
mejor que la de ios mejores deportistas actuales.

Hoy nuestros conocimientos sobre el desarrollo de la
capacidad de los atletas de alto nive son mayores que
hace seis afios. La nueva generacion es capaz de uti-
fizar los conocimientos de la generacion anterior y por
fo tanto los ganadores van un poco mas adelantados.

En las paginas que siguen, presentare y analizaré
después los componentes que creo que son impor-
tantes para el desarrollo de algunas de estas capaci-
dades.

- Filosofia.

- Juego limpio.

- Antidopaje.

- Diversion.

- Psicologia.

- Alta motivacién.

- Preparacion para ganar y perder.
- Capacidad para trabajar bien con un grupo.
- Buena técnica.

- Capacidad aerobia atta.

- Capacidad anaerobia alta.

Ponge en cabeza de la lista la filosofia, la psicologia
y la técnica, porque son las partes mas dificiles y
puede que sean las capacidades mas importantes. Si
un atleta tiene estas capacidades es facil desarrollar
sus capacidades aerobia y anaerobia.

Sin embargo aqui analizaré el entrenamiento de la
resistencia porgue me siento mas competente en
esta materia. La técnica se explica en “Enfoque
actual en el disefo de la pala”.

Entrenamiento de la resistencia y pruebas.

Esta aceptado generalmente que lo mejor es desarro-
llar primero la resistencia en los atletas jbvenes y des-
pués aumentar el entrenamiento anaerobic. La capa-
cidad aerobia se basa en dos factores importantes:

- Central (corazdn).
- Periférico (musculos que trabajan).

Resistencia - Factor central

Creo gue este factor es importante para los atletas
jovenes, por ejemplo, jugar al futbol o al waterpolo
gue son divertidos y a la vez un buen entrenamiento.
Este entrenamiento puede realizarse en medio de los
entrenamientos de kayak.

Yo recomendaria durante un periodo de 6 a 8 sema-
nas una vez al afio, subir cuestas con bastones. Dos
veces a la semana, una vez 15 minutos o dos veces
8, o tres veces 5 minutos. Trabajando lo mas duro
posible sin sentir mucho dolor. Utilizando al mismo
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tiempo los grandes grupos musculares de brazos vy
piernas se proporciona un buen estimulo al musculo
cardiaco. Para los palistas de kayak que sean muy
jovenes este entrenamiento no es importante,

No se sabe de que forma afecta el entrenamiento a
cada atleta. Por consiguiente, es importante hacer
pruebas que muestren si el programa de entrena-
miento desarrclla o no las capacidades. Segun se
vaya haciendo mayor el atleta, se van eliminando los
métodos de entrenamiento que no den resultados y
se mantienen los que sean efectivos. El atleta esta
capagitado para usar este conocimiento para la mejo-
ra de &us capacidades.

Resistencia - factorr periférico.
El factor periférico se desarrolla mediante la practica

del kayak. El mejor entrenamiento de la resistencia
es individual, pero algunos de sus axiomas son

-comunes para todos. Uno de estos axiomas es que el

entrenamiento de la resistencia a velocidades dife-
rentes da mejores resuitados que si se realiza a una
sola velocidad.

Eil tiempo que cada piragilista debe emplear en las
diferentes velocidades depende del individuo. Por lo
tanto es importante ensefar a los piragliistas por lo
menos los tres niveles del entrenamiento de la resis-
tencia. Para un piraguista cuyo ritmoe cardiaco maxi-
mo sea de 200, estos niveles podrian ser:

- Répido, entre 180-190 pulsaciones.
- Medio, entre 160-180 pulsaciones.
- Lento, entre 140-160 pulsaciones.

Sin embargo, los palistas muy jévenes deberian ele-
gir su ritmo de forma instintiva de acuerdo con lo que
ellos sientan. Aprender a controlar el ritmo en el
entrenamiento de la resistencia es mas importante
segun se van haciendo mayores.

Cuando yo era un joven palista, empezamos clasifi-
cando el entrenamiento de la resistencia en estos
tres niveles. Teniamos también prusbas una vez a la
semana consistentes en palear 2.700 metros en el
tiempo previsto y teniamos libros de entrenamiento
en los que escribiamos el programa de entrenamien-
to y el ritmo a que nos entrenabamos.

En 1978 mi compafiero de K-2, Olav Soyland, y yo
realizamos un programa de entrenamiento en el que
intentamos copiar programas de entrenamiento del
pasado, con los que habiamos hecho los mayores
progresos durante las pruebas. Acabamos con dos
programas de entrenamiento muy diferentes. El pro-
grama de QClav tenfa mucho entrenamiento a veloci-
dad lenta, en tanto que el mio tenia poco entrena-
miento a velocidad lenta y mucho a velocidad media.

Yo me entrenaba dos veces a la semana a velocidad -

rapida (entrenamiento de resistencia). La cantidad de
entrenamiento también la elegimos de los periodos
con buen progreso en las pruebas.
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Ambos éramos aficionados, que trabajabamos y estu-
didbamos a tiempo total, ademas de entrenarnos.
Venlamos de una poblacion pequefia que no tenia tra-
dicidén deportiva y no teniamos un entrenador que nos
guiara. Pero estuvimos seis afios haciendo pruebas
regularmente, con anotaciones exactas del entrena-
miento y con tiempo para ensayar un montén de pro-
gramas de entrenamiento diferentes. El conocimiento
gue teniamos de nosotros mismos nos capacitd, sin
drogas, para llegar a ser campeones y ganar la Gnica
medalla para el Oeste en K-2, 1000 m, en el afio 1979.

l.a tecnologia actual con buenos medidores de pulsa-
ciones da la posibilidad de definir con mas exactitud
el ritmo durante el entrenamiento de la resistencia.
Mejores pruebas repstidas durante todo el afio dan
una informacién mas exacta sobre cada individuo.
Cuando el piragiiista se va haciendo mayor es mas
dificil que mejore. En mi opinidén, un cambic de pro-
grama y de métodos de entrenamiento para jévenes
atletas es importante por dos razones: para hacer el
entrenamiento mas entretenido e interesante y para
aprender mejor.

Esta forma de entrenamiento sistematico es también
un gran desafio para el entrenador. Le puede dar una
oportunidad para desarrollar sus capacidades.

Actualmente en Noruega pensamos de forma mas
cientifica con la ayuda de pruebas después de cada
periodo de entrenamiento para poder determinar si el
programa de entrenamiente de un atleta es correcto o
esta equivocado. El entrenador carismatico que tiene
siempre una clara respuesta sobre el entrenamiento
correcto 0 equivocado se va haciendo cada vez
menos numeroso. Creo gue esta es una de las
muchas razones del aumento de la tasa de éxitos en
los deportes noruegos,

Pruebas.

Las pruebas sencillas que un deportista puede enten-
der y hacer por si mismo son, en mi opinién, las mas
importantes de las que se utilizan para evaluar un
periodo de entrenamiento y medir el nivel de resisten-
cia. Pueden emplearse pruebas mas avanzadas para
proporcionar una comprension mejor,

Recomiendo estas pruebas:

- Paleo 3000 m en el tiempo previsto (maximo o
cerca del maximo).

- Prueba de resistencia subméaxima con pulsome-
tro, paleando 3000-5000m con ritmo fijo, en el
tiempo previsto.

- Prueba' de resistencia submaxima sobre bicicleta
ergométrica. 6-8 minutos de carga de trabajo que
dé 140-160 pulsaciones (atletas jovenes).

La prueba de 3000m puede hacerse por lo menos
dos veces al mes. La prueba de paleo submaximo es
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divertida y se puede hacer varias veces a la semana
como una parte del entrenamiento de la resistencia.
Recomiendo que se haga por lo menos una vez a la
semana. La prueba submaxima en bicicleta se puede
hacer una o dos veces al mes. Una puisacién mas
baja en bicicleta y sin cambios en las pruebas de
paleo puede indicar que ha mejorado el factor central
de resistencia. Mejores resultados en el test de paleo
y sin cambios en la de bicicleta puede indicar una
mejora en el factor periférico.

Esta prueba puede parecer al principio un poco primi-
tiva. Si se tiene un récord sistematico durante seis
afos con-estas pruebas, seran mas efectivas que
ofras ihas sofisticadas hechas una ¢ dos veces al afio.

Estas pruebas son también una herramienta para los
kayakistas para evaluar programas de entrenamiento
nuevos gue nunca han sido probados con anteriori-
dad y que puede animarles a probar nuevos métodos
de entrenamiento.

Un enfoque sobre los resultados de los entrenadores
en las pruebas en las que los ganadores sean los
que han mejorado sus resultados por si mismos, da
una mayor oportunidad en el grupo de éxito a palistas
buenos o no tan buenos. Esto tiene un efecto de
competicion estimulante sobre el grupo.

Todos los palistas jovenes pueden mejorar en com-
paracion con sus propios resultados y podran alcan-
zar siempre altos niveles de actuacién. Por esta
razon, cuando todavia son jovenes atletas, podran
desarrollar una creencia fuerte de que es posibie
alcanzar niveles mas altos. Esta creencia es impor-
tante cuando un atleta es ya mayor y le resulta mas
dificil mejorar.

Programa de entrenamiento.

Al principio de los afos ochenta tuve uno de los
mejores niveles de resistencia en el mundo de!
kayak. En inviemo dediqué un periodo- de tres meses
a esquiar o subir cuestas con bastén. En primavera el
programa de resistencia consistid en unas 10-12
veces 40 minutos de paleo en resistencia a diferen-
tes velocidades, con una media de ritmo cardiaco de
20 pulsaciones por debajo de la pulsacién maxima
(esto es muy alto). Dos veces corriendo unos 30
minutos. Al principio de los afios noventa Knut
Holmann tuvo probablemente la mejor resistencia del
mundo. Pasé tres meses esquiando en invierno v en
primavera su programa de entrenamiento de la resis-
tencia consintié en 9 - 10 veces a la semana 50-70
minutos con entrenamiento de resistencia en pala y
unas tres veces corriendo 60 minutos. Su ritmo car-
diaco medio fue 30-40 por debajo de la puisacidn
maxima.

Para los piragiiistas jovenes, de unos 14 afos de
edad, un entrenamiento de resistencia serio puede
ser de 20 minutos cuatro veces a la semana. Puede
afadirse excursicnes en grupo paleando, jugar al fit-
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bol u otras actividades entretenidas tantas como
deseen. Entonces yo aumentaria ese programa serio
de entrenamiento de la resistencia con unos diez
minutos mas por afio, alcanzando su maximo nivel al
cabo de 8 a 10 afios.

ASPECTOS METODOLOGICOS
DE LA PREPARACION DE PIRAGUITAS
FEMENINOS
Sharobaiko I.

Instituto de Investigacion de Cultura Fisica,
San Petershurgo, Rusia.

Distinciones generales.

Los cientificos deportivos actuales poseen una gran
cantidad de datos referentes a las peculiaridades
motoras de las mujeres que hacen deporte. Estas
peculiaridades influyen cierfamente en los resultados
deportivos de los diferentes deportes. Se sabe, por
ejemplo, que las mujeres difieren de los hombres en
el tamafio corporal en su totalidad (son un 10% més
pequefias y unos 11 kg mas ligeras que los hom-
bres), tienen brazos y piernas proporcionalmente mas
cortos y su centro de gravedad estd situado mas
abajo. Se sabe que el ritmo cardiaco femenino es
més alto y que aumenta mas rapidamente bajo una
carga fisica que el ritmo cardiaco masculino y que su
posible nivel maximo del sistema fisiolégico es mas
bajo gue el masculino. La mujer posee una cantidad de
musculos menor y una masa mayor de grasa (un 24%
en comparacion con el 13% de la media masculina).

El nivel de fuerza maxima en los principales grupos
musculares femeninos es mas bajo que en los mas-
culinos (el promedio femenino es dos tercios menos
fuerte que la media masculina}. Los hombros mas
anchos del hombre adulto facilitan que haya mas
museculos en la estructura esquelética creando asi
una ventaja mecanica para los misculos que actian
en los hombros; el resultado es una diferencia mas
profunda en la media de ejecucion de fuerza entre los
dos sexos respecto a la fuerza relacionada con los
hombros. La longitud media de las piernas femeninas
es un 51% de ia altura del cuerpo en tanto que en los
varones es de un 52% de la altura. Estas piernas
ligeramente mas cortas unida a unas caderas mas
anchas deberia proporcionar a las mujeres una
mayor ventaja de fuerza en |os ejercicios que se
hacen sentados (hemos encontrado datos cientificos
gue apoyan esta afirmacion: los resultados de los
corredores de esqui del equipo nacional de FSU).

Sin embargo, la duraciéon de una tensién estatica
voluntaria segun la dinamometria de palanca es
mayor en las mujeres, que pueden maniener por mas
tiempo una tasa de movimiento rapido y su resisten-
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cia para largas cargas ritmicas de peso es mayor que
la de los hombres.

Ya se sabe que el organismo de la mujer posee
mayores capacidades de adaptacion y debido a esto
se reducen sus posibilidades de desarrollo y perfec-
cion de las capacidades motoras y hace necesaria la
variacion de las condiciones de las sesiones de
entrenamiento.

Existen datos sobre las diferentes duracionss del pro-
ceso de aclimatacion en montafias de altura media
en el hombre y en la mujer. La adaptacion femenina
dura cuatro o cinco dias mas que la masculina.

Algunos investigadores consideran que las posibilida-
des de desarroliar la resistencia son iguales en hom-
bres y mujeres: el sistema cardiorrespiratorio y el

suministro aerobio se pueden entrenar al mismo nivel

en ambos sexos. Bajo cargas fisicas regulares las
mujeres pueden conseguir ta misma toma de oxigeno
con relacion a la masa corporal que consiguen los
hembres,

El aumento de récords femeninos en deportes se
observa en esa clase de deportes que requieren un
nivel altc de resistencia. Algunos especialistas consi-
deran que el aumento futuro de los récords sera mas
factible en mujeres que en hombres porque la intensi-
dad de sus cargas fisicas no ha alcanzado su limite.

Peculiaridades de las piraglistas jovenes.

Los cuestionarios de los entrenadores de piraglismo
dan las caracteristicas siguientes de las piraguistas
en comparacion a los piraglistas:

- los medios de entrenamiento son iguales;

- |la intensidad de entrenamiento es normalmente
mas baja;

- las cargas de entrenamiento son un 30-40% mas
bajas;

- el volumen del entrenamiento de fuerza es 15-
30% menor.

Las creencias y expectativas de las personas sobre
su forma de actuarl incluyendo la asociacion de la
fuerza con la masculinidad, pueden actuar como un
determinante poderosc en las mujeres para limitar la
ejecucion de fuerza. -

Creemos gue las mujeres con alto nivel deportivo
estan libres de esta clase de factores psicologicos,
pero estos factores pueden influir realmente en el
comportamiento de las piragiistas principiantes y de
nivel medio.

Las mayores diferencias entre piraglistas masculinos
y femeninos se registraron en los niveles de desarro-
llo de capacidades de esfuerzo; estas capacidades
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de esfuerzo son las principaies entre los factores que
dan resultados positivos en piraglismo.

El entrenamiento de la fuerza se considera aquf
como el uso de halteras, pesas, maquinas y otras for-
mas de resistencia que favorecen el esfuerzo fisico y
sus subcomponentes con el fin de mejorar la actua-
cién atlética.

El proceso de desarrollo de {a fuerza esta influido
esencialmente por la pertenencia a un sexo. Varios
investigadores encuentran un incremento de fuerza
significativamente menor en ias mujeres en compara-
cion a los hombres después de un determinado perio-
do de entrenamisnto. Los resultades publicados del
experimento demuestran que un periodc de entrena-
miento de la fuerza prolongado causa bastante
menos hipertrofia en los mdsculos femeninos que en
los masculinos. Pero a la vez, tanto los hombres
como las mujeres se hacen mucho mas fuertes. Hay
algunos estudios gue comparan a hombres y muje-
res, colocados en las mismas rutinas de entrena-
miento. Estos estudios indican que las mujeres
adquieren un porcentaje de cambios en fuerza simila-
res a los de los varcnes tanto en la parte superior
como en la inferior del cuerpo. Se afirma que las fuer-
zas de los musculos voluntarios femeninos aumentan
principalmente debido a la perfeccion de la regulacion
de la tensién muscular (coordinacion intra e intermus-
cular) y - el factor principal en los hombres - de la
hipertrofia de los mudsculos. Esto se puede explicar
de la siguiente forma: unc de los factores principales
para la adaptacion de los masculos del esqueleto a
las cargas de fuerza es una accion anabdlica de
andrdgenos y &s bien conocido que la concentracion
de éstos es mucho mayor en el hombre gue en la
mujer.

Capacidades de fuerza.

Se midié en piraglistas el maximo esfuerzo volunta-
rio de los principales grupos musculares implicados
en la realizacién de la palada de acuerdo con un
metodo polidinamométrico desarrollado especialmen-
te. Para el proceso de medicion el piraglista debid
sentarse en un asiento disefiado especialmente y en

PFROCEDIMIENTO POLIDINAMOMETRICO,
1 r% ';- 1 E =
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Extensores:
1-tronco,

3-brazo,
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Figura t.- Evaluacién de |la fuerza muscular especifica en los
piragiistas.
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la posicién de trabajo inicial. El asiento estaba sujeto
a un banco gimnastico. Los grupos musculares inves-
tigados fueron fijados uno por uno en las posiciones
tipicas por medio de un cinturén especial. El valor de
fuerza demostrado se registrd con un dinamoémetro.
(Figura 1}).

Piraguistas de alto nivel de ambos sexos, miembros
del equipo nacional de piraglismo de Rusia, tomaron
parte en las investigaciones siguientes:

Se midio el nivel especial de fuerza de los siguientes
grupos musculares:

i e

ty
- flexores y extensores del tronco;

- grupos musculares responsahbles de la torsion de
{a columna;

- flexores y extensores del brazo;
- flexores y extensores del antebrazo.

Las diferencias mas notables que se apreciaron entre
los piraglistas masculinos y femeninos se registraron
en las capacidades de fuerza de los extensores del
brazo, las diferencias menores en las capacidades de
fuerza de los extensores del tronco. Este dltimo
hecho se puede explicar por el alto nivel de adapta-
cién de los extensores del tronco de las personas a
las cargas de esfuerzo con independencia de su
sexo, pero a causa de su trabajo antigravitacion.
{Figura 2).
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Valor absaoluto y relativo de la fuerza de grupos musculares diferentes.
Ahsolute - al peso corporal - a la masa muscular

Figura 2.- Fuerza caracieristica de los hombres con respecto a la
de las mujeres en diferentes grupos musculares..

La fuerza se puede expresar como relativa a la masa
del cuerpo o a la masa muscular de los deportistas.

Préximo Capitulo:
Seminario Internacional de Piragliismo. Israel 1994
ASPECTOS METODOLOGICOS DE LA

PREPARACION DE PIFRAGUISTAS FEMENINOS
{Continuara)
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Interesa sefialar que en relacién con el peso del cuer-

po y especialmente con la masa muscular det depor- -

tista los niveles de fuerza voluntaria registrados en
piragilistas de ambos sexos van juntos e incluso coin-
ciden en los flexores de brazo o sobrepasan a los
hombres en los flexores del tronco.

La conclusion que se saca de estos estudios es que
el tejido muscular femenino, uno a uno, no difiere en
desarrollo potencial de fuerza del tejido muscular
masculino. Algunos autores deducen de esto gue los
métodos de entrenamientos para hombres y mujeres
pueden ser similares.

Diferencias en composicién corporal.

Las diferencias en fuerza muscular dependen princi-
palmente de la masa muscular gue es mucho mayor
en el hombre. La composicidn del cuerpo (incluyendo
el calculo de las masas de musculos, grasa y hueso)
se determino de acuerdo con Matiegka.

Los datos obtenidos muestran que la diferencia en
los valores de masa de musculo y de grasa entre los
piraglistas masculinos y femeninos son importantes,
pero gue los valores en masa 6sea estan cerca unos
de otros (18'3% y 19'0 equivalentemente) y absoluta-
mente altos. Por esto el valor de la masa 6sea puede
servir como una caracteristica util para los principian-
tes en pala. (Figura 3}.

o7 2 o R

1 2 3 3 [
Componentes corporales de piragilistas de calificacion
y sexo diferentes:
A-masa de grasa, % B-masa muscular, % C-masa dsea, %
1-2 piraglistas de alto nivel 3-4 modelo 5-6 principiantes,

Figura 3.- Composicidn corporal de piraglistas de calificacion y
sexo diferentes.

En comparacion con los principiantes, los piragtiistas
de alto nivel se caracterizan por una masa muscular
relativamente mayor y por menos masa de grasa.

Diferencias en resistencia al esfuerzo.

Los hombres y mujeres piraglistas difieren en nivel
de resistencia al esfuerzo mas que en fuerza méaxi-
ma. Este hecho refleja la especificidad existente en la
actuacion competitiva de las piragiiistas femeninas. A
diferencia de los hombres, éstas suelen actuar princi-
palmente en distancias cortas. Por esto el componen-
te de fuerza esta relativamente mas despejado en un
proceso de entrenamiento femenino que en un proce-
so de entrenamiento masculino.
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Las caracteristicas de resistencia al esfuerzo se
registraron segtin el método de la ergometria espe-
cial: estimulacién de los movimientos de empuje en
palec en el aparato de Huttel-Mertens.

Se ha observado una diferencia menos clara entre
piragilistas varones y hembras en caracteristicas de
potencia de paleo (especialmente en relacion con la
masa muscular). Entre todas las pruebas utilizadas
en tos experimentos, el control que cubre la distancia
competitiva parece ser el mas complicado en el
aspecto coordinativo. Esto limita la posibilidad de que
se utilicen las capacidades de fuerza maxima y pro-
porcigna-algunas ventajas para las mujeres.(Figura 4)
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locidad de potencia p -
embarcacién de paleo de palada propulsién

de fuerza fuerza resistencia

Parametros ensayados de mujeres
en relacion con los de los hombres.
— abscluto
——— relaclonado con ¢l pesa corporal
------ relacionade con la masa muscular.

Figura 4.- Caracteristicas de las capacidades motoras y técnicas
de las mujeres en relacién con las de los hombres.

Las ventajas coordinativas de la mujer son confirma-
das por un coeficiente econdmico mas elevado de su
técnica de pala. Esta caracteristica se puede estimar
mediante el valor de un coeficiente propulsivo. Este
coeficiente es igual a la relacion de la potencia gasta-
da en el movimiento de la embarcacion y la que se
produce por la accion del palista sobre la pala. E!
coeficiente femenino es ligeramente mas alto (0'83
contra 0'79 de los varones). Esto permite a las muje-
res piraglistas conseguir una diferencia relativamen-
te pequefia en la velocidad media de Ia embarcacion
(12%), gracias al retraso significativo en los hombres
en la potencia producida sobre Ia hoja (46%).

Caracteristicas electromiograficas.

Se ha llevado a cabo un experimento registrando y
comparando muestras electromiograficas de los mus-
culos implicados en el paleo tanto en varones como
en hembras. Se descubrit gue las mujéres utilizan
una cantidad mayor de grupos musculares que los
hombres para proporcionar fuerza a la pala. Por
ejemplo, se ha chservado una actividad extra de los
biceps brachii de la mano que empuja y de los mus-
culos pectorales maximos del lado que tira. Esta acti-
vidad se prolonga mas especialmente en los biceps
brachii de la mano que tira y de los muisculos trape-
cios del lado del cuerpo que empuja. (Figura 5).
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Figura 5.- Modelo electromiografico de palada en kayak.

Una tension simuitanea de triceps y biceps de la
mano que empuja de las mujeres piraglistas y tam-
bién la actividad de los musculos pectorales maximos
en el movimiento de arrastre indican su participacién
en el mantenimientoe de la pala en el agua durante la
palada y en la correccion de su trayectoria. Estas
peculiaridades distintivas se pueden explicar de este
modo: el ancho de la embarcacion es el mismo para
los dos sexos (51 cm) y el ancho medio de los hom-
bros masculinos en los grupos investigados fue 6 cm
mayor que en las mujeres (el diametro acromial fue
respectivamente de 48 y 42 cm). Este hecho y tam-
bién una menor altura de los hombros de las mujeres
en relacién con el nivel de la borda de la embarcacion
fuerza a las piraglistas a mover la pala mas alejada
de la borda de lo que los hombres sueien hacer; esto
va acompafado por una aduccion mayor de los bra-
zos en la mujer. Esta claro que no es racional que
haya mayor cantidad de grupos musculares implica-
dos en la palada de la mujer, ya que seria méas efecti-
vo para ellas utilizar los poderosos musculos dei tron-
co. Cuanto mas bajas son las capacidades deportivas
de las piragiistas, mas tiempo dedica su actividad
muscular al esfuerzo de la palada. Los piraglistas
principiantes se caracterizan también por la irracional
activcijdad de sus musculos durante la fase aérea de la
palada.

Se han observado importantes diferencias en ia
estructura de la coordinacion intermuscular femenina
en el paleo y en aparatos especiales que demandan
esfuerzo imitando la palada. Esta es la razon de que
se necesite proporcionar una correspondencia coordi-
nativa plena entre los ejercicios de esfuerzo especial
por medio de aparatos y los movimientos efectivos de
paleo: Esto indica lo siguiente:

1) controlar cuidadosamente una correspondencia
de postura, que debe mantenerse a pesar de un
cansancio creciente;

2) controlar la correspondencia de patrones
cinematicos de movimientos de arrastre;

3) utlizar la inercia del giro del tronco,

4) usar el apoyo de los pies para una transferencia
efectiva de fuerza;
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5) evitar la flexion prematura de la mano que tira
cuando se realiza la imitacion de palada;

6) sincronizacion de movimientos y ritmos de res-
piracion, para controlar la coincidencia de la expi-
racion de aire y el final de la fase de arrastre.

Efecto del entrenamiento prolongade de la fuerza.

Se investigaron dos grupos de palistas (hombres y
mujeres, atletas de alto nivel) en un periodo de entre-
namiento de 4’5 meses. En el proceso de entrena-
miento de la fuerza en tierra, las mujeres utilizaron
principgalmente cargas el 0°5-0'7 de su maximo indivi-
dual, en tanto que los hombres usaron el 0'3-0'6 de
éstas. Todos los atletas dedicaron 24-27 horas a la
semana en ejercicios de enirenamiento y realizaron
la misma rutina de entrenamiento (ésta incluia 3-5
horas de entrenamiento de la fuerza). Esta clase de
entrenamiento consiste esencialmente en la realiza-
cion de ejercicios de esfuerzo sobre aparatos espe-
ciales de entrenamiento con una reguiacion exterior
de ia carga.

Los cambios resultantes en la capacidad de esfuerzo
de los palistas se determinaron sobre todo por la
direccion de las cargas de fuerza. La aplicacion de
cargas de fuerza y de fuerza rapida propicid un
aumento de la fuerza voluntaria maxima y de la masa
muscular del esqueleto, en tanto que la aplicacion de
ejercicios de resistencia al esfuerzo produjo un
aumenio de potencia en la prueba ergonémica. La
ganancia de fuerza en el grupo femenino fue de un
9'8%. Esta se produjo principalmente por el aumento
de masa de los misculos del esqueleto (+3'0%). Aqui
no se revelaron las supuestas peculiaridades de
adaptacion de los musculos del esqueleto femenino a
las cargas de fuerza.

Podemos sacar la conclusion de que las atletas de
bajo nivel poseen un modo de adaptacion a las car-
gas fisicas que lleva a la variante de aumento de
fuerza del masculo. Un programa especial de fuerza
puede dar como resultado la reduccion de los sinto-
mas del dimorfismo sexual debido al creciente nivel
de adaptacion femenino a las cargas de fuerza. En
oposicion al concepto existents, la ganancia de fuer-
za maxima voluntaria en atletas femeninas de alto
nivel estuvo determinada antes que nada por el
aumento de su masa muscular esquelética.

El aumento de fuerza maxima en las piragiistas
segln los resultados de las pruebas en tierra esta
muy unido a un aumento de su fuerza con la pala.
Esto se acomparia de un aumento en las variaciones
de fuerza cuando se cubre una distancia competitiva.

Por tanto, se puede adquirir un gran aumento de fuer-
Za maxima en las piragliistas de alto nivel cuando su
proceso de entrenamiento incluye un énfasis especial
en el desarrollo de estas capacidades. Un aumento
en fuerza méaxima se produce principalmente a cuen-
ta del aumento de su masa muscular.
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Algunas recomendaciones.

L.og resultados de la investigacion arriba descrita nos
permiten hacer las recomendaciones siguientes:

1.- En tanto que [a utilizacidon con éxito en sus
resultados competitivos del aumento en potencial
de fuerza de las piraglistas requiere el perfeccio-
namiento de los mecanismos coordinativos de la
fuerza, es recomendable el uso del influjo del
entrenamiento scbre la fuerza especial y simulta-
neamente sobre el estado de preparacion técnica.
Esto se puede conseguir con el uso de ejercicios
de fuerza especial sobre aparaios de entrena-
miento v ejercicios especiales de fuerza en el
agua (palear con cargas exiras en la embarca-
cién, con hidroarrastres y en aguas no profundas);
los ejercicios de fuerza especial en tierra se deben
realizar antes de palear como parte de la sesion de
entrenamiento para asi organizar la influencia en
los mecanismos reguladores; si se necesita influir
en la composicion del cuerpo eso se hara después
de la parte de paleo de la sesion de entrenamiento
pero antes del periodo de descanso;

2.- La construccion del entrenamiento sobre la
base de ejercicios de fuerza especial sobre apara-
tos de entrenamiento, deberia incluir algunos ejer-
cicios dirigidos al desarrolio de fuerza de los
extensores del brazo femenino. Este grupo mus-
cular puede formar el componente de fuerza gue
es extremadamente importante para la consecu-
cién de resuitados deportivos altos en pala feme-
nina. Al mismo tiempo se sabe gue los extensores
del brazo son uno de los grupos musculares mas
débiles de las piragiiistas. Cuando las mujeres
realizan ejercicios de fuerza especial con maqui-
nas de entrenamiento deben controlar cuidadosa-
mente el esquema cinematico y el énfasis de la
fuerza de los movimientos;

3.~ El programa de evaluacion petiddica del nivel de
desarrollo de la fuerza de las piragilistas debiera
incluir una estimacion de ia composicién corporal.
Ofrecemos las caracteristicas modelo de esios para-
metros para el comienzo del periodo competitivo:

Estimacion de parametros

Parémetro  Sexoc Bueno Satisfactorio Insatisfactorio
FM, % f 6-14 1417 47
m 6-8%5 8512  >12
MM, % f >48 4548 <45
m >60 4850 = <48

El valor de masa de grasa menor del 6% NO ES
BUENA SENAL PARA UN DEPORTISTA.

En un periodo competitivo es mejor mantener &l valor
de masa muscular obtenido en el periodo de prepara-
cion y disminuir la masa de grasa. Un valor extra de
esta Ultima limita la consecucion de buenos resulta-
dos deportivos en las piraglistas. Esta es la razon de
por qué es necesario incluir en sus programas de
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entrenamiento sesicnes de entrenamiento especial
para favorecer la disminucién de este parametro (por
ejemplo a la semana una carrera a larga distancia o
pala a larga distancia} y también poner atencion en
su dieta nutricional.

CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS Y
ENTRENABILIDAD DE NINOS Y
_ . ADOLESCENTES
Falk B.

Centro Ribstein de Investigacion y Ciencias de
Medicina Deportiva.
Wingate Institute, Netanya, Israel.

Introduccion.

Hay dos factores importantes que pueden afectar la
actuacién fisica de nifios y adolescentes. Son el
entrenamiento, el crecimiento y la madurez.
Muchas veces, los dos factores tienen efectos simila-
res sobre la actuacion fisica. Por ejemplo, ia fuerza
muscular aumenta con el crecimiento fisico (Blimkie
1989), como también por el entrenamiento fisico
{Blimkie 1993, Sale 1989). Asimismo, se sabe que el
ritmo cardiaco en reposo disminuya con el aumento
de la edad (Malina y Bouchard 1991), también como
con el aumento de la capacidad fisica (McArdle y
otros 1981). Los efectos del entrenamiento son del
mayor interés para el entrenador, para el profesor y
para el mismo nifio. Los efectos del crecimiento y de
la madurez son de interés especial para médicos,
fisidlogos, profescres y padres. En las paginas
siguientes me centraré principalmente sobre los efec-
tos del entrenamiento sobre la actuacion fisica en
nifios y adolescentes. Sin embargo, se debiera tener
en cuenta los efectos concurrentes de crecimiento y
madurez.

Hay dos cuestiones importantes que contestar con
respecto a los efectos del entrenamiento: (1) ;Tiene
el entrenamiento un efecto fisiolégico sobre nifios y
adolescentes? y (2) ¢ Tiene el entrenamiento un efec-
to sobre la actuacion de nifios y adolescentes? La
primera pregunta es de interés particular para médi-
cos, fisidlogos y ofros cientificos. La segunda es muy
importante para entrenadores, instructores y natural-
mente para los mismos nifios y adolescentes.

Si el entrenamiento produce un efecto sobre la ido-
neidad fisica y sobre la actuacion fisica, viene a la
mente de forma inmediata una pregunta adicional
gue es cuadies son los componentes de la capacidad
que son mas afectados y cual es el periodo optimo
del crecimiento para el entrenamiento de cada uno de
esos compeonentes. Esto es, ¢ afecta el entrenamiento
a la potencia y a la resistencia aerobia, a la potencia
anaerobia, a la fuerza y resistencia de los musculos y
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a la flexibilidad y velocidad de los nifios y adolescen-
tes? En la literatura cientifica no se dispone todavia
de respuestas completas y definitivas a estas pregun-
tas. Este articulo tratara de los efectos del entrena-
miento sobre la potencia y resistencia aercbia, de la
potencia anaerobia y de la fuerza muscular entre los
nifios y los adolescentes.

Capacidad aerobia.

La capacidad aerobia esta definida como la capaci-
dad para actuar a un nivel alto en un largo periodo de
tiempo. Se requiere una capacidad aerobia alta para
correr una distancia larga vy en los 10.000 m de la
competicion de piraglismo (Dal Monte y otres 1992},
Durante estas actividades, |la energia se suministra
usando un proceso gue demanda y utiliza oxigeno y
por esto se denomina a esta actividad como "aerobia”
l6gicamente. Actualmente el indice mas aceptable de
capacidad aerobia es el maximo consumo de oxigeno
(VO? max). Es decir, un VO max alto esta relaciona-
do estrechamente con una capacidad aerobia eleva-
da. Se define el VO? max como el mayor volumen de
oxigeno que el cuerpo puede utilizar en un minuto.
Existen también otros indices de capacidad aerobia.
Entre éstos estan el umbral de lactato, el umbral ana-
erobio y aigun otro. Algunos cientificos creen que
estos indices pueden ser mas apropiados para su
uso en los nifios, sin embargo, continGa todavia la
controversia sobre este particular.

La capacidad aerobia y el crecimiento: El VO? méx
se expresa en unidades de litros de oxigeno por
minuto (I/min™). La Figura 1 demuestra que con el
aumento de edad hay también un aumento del VO?
max, segun se expresa en unidades de I/min* {Figura
1) (Armstrong y Welsman 1294, Bar-Or 1983). De
hecho, Rowland (1990} estima que el aumento del
VO® max durante la nifiez es de unos 225 ml de oxi-
geno por minuto, cada afic. Este incremento se
puede esperar en vista del hecho de que el musculo
esquelético es el principal tejido que utiliza oxigeno
durante el ejercicio. Por tanto, el aumento en tamario
del cuerpo y junto con él, el aumento de masa mus-
cular que se produce con el crecimiento, esta acom-
pafiado por un aumento del VO? max. Otros factores
gue pueden afectar al aumento del VO? max con el
crecimiento incluyen un aumento en la concentracion
de hemoglobina y aumento en el volumen total de
sangre, un aumento del volumen del corazén, como
también un aumento del rendimiente cardiaco (Malina
y Bouchard 1981). Indudablemente, el factor que
influye mas es el aumento de masa muscular que
acompafia al crecimiento.

Por consiguiente, al referirse a nifios 0 a personas de
tamafios diversos, es apropiado corregir €l VO? max
en relacién con el tamafo corporal. El factor de
correccion mas aceptable es la masa corporal que
puede medirse facilmente v esta relacionada muy de
cerca con la masa muscular. Asi, el VO max se
expresa en unidades de mi/min‘*+kg. También hay
otros factores de correccion, tales como la masa
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magra del cuerpo, la altura o el area de la superficie
del cuerpo. Sin embargo, el mas préctico y por ello el
usado mas ampliamente es el peso corporal.

Durante el crecimiento y la madurez no hay un cam-
bio aparente en el VO? max (Figura 1), cuando se
expresa en unidades de ml/min+kg (Armstrong vy
Welsman 1994, Bar-Or 1983, Rowiand 1990). Esto se
ve claramente en ios muchachos hasta la edad de 18
afios. En las muchachas parece haber una disminu-
cion del VO* max durante la madurez, especialmente
después de las edades de 12 y 13 afios. Esto se
debe por una parte a una disminucién de la actividad
habitual entre las jovenes de esa edad y por ofra
parte al aumento en porcentaje de grasa corporal y
por consiguiente, la disminucién proporcional en el
porcentaje de tejidc muscular (el principal tejido que
utiliza oxigeno durante el ejercicio).
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Figura 1.- Incremento de la potencia aerobia maxima con la edad,
expresado en unidades de I/min” (arriba).

Sin embargo ésta no cambia si se expresa en unidades de ml/min”
kg’ (abajo). (de Armstrang y Welsman 1994),

Proximo Capitulo:
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CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS Y ENTRENA-

BILIDAD DE NINOS Y ADOLESCENTES
(Continuara)
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‘Capacidad aerobia y entrenamiento: En los adulios,
se sabe gue el entrenamiento aumenta la capacidad
aerobia y el VO? max (McArdle y otros 1981). Los
adultos jovenes parecen progresar mas que los mas
viejos. Es decir, a edad mas baja, mayor es el efecto
de entrenamiento. Segun esta linea de pensamiento,
se podria esperar que el efecte del entrenamiento
podria ser mayor en nifios y adolescentes en compa-
racion con los adultos. En realidad, éste no es el caso.

Entre los adultos, el promedio del aumento inducido
por el entrenamiento en el VO? méax es de un 10-20%
{McArdie y otros 1981). La magnitud de este aumento
depende obviamente de ia genética, del punto de
partida y de la calidad del entrenamiento. Entre los
nifios y adolescentes no esta clara la magnitud dei
mejoramiento en VO? max inducido por el entrena-
miento. Varios estudios demostraron una mejora en
tanto que otros no (Payne y Morrow 1993). El cuadro
1 es un resumen de los estudios que han examinado
los efectos del entrenamiento sobre el VO? entre
nifios o adolescentes de un grupo de edad especifi-
co. Por ejemplo, en el cuadro se incluye un estudio
que investiga un grupo de muchachos de 11-12 afos
de edad, sin embargo, no se incluye un estudio sobre
un grupo de muchachos de 10-16 afios debido a la
extensa gama de edad. Todos los estudios incluidos
se consideran metddicamente correctos. Es decir,
entre los adultos, podria esperarse que el programa
de entrenamiento mostrara un aumento importante
en el VO* max. El cuadro demuestra que la mayor
parte de los estudios que examinan el efecto del
entrenamiento en muchachos de 10 afos y de menor
edad (con una excepcion) no demuestran ningan
cambio 0 muestra una mejora muy pequefia (<5%) en
el VO* max. Los estudios que examinan el efecto del
entrenamiento en jovenes de 14 afios 0 mas {aunque
pocos en namere) arrgjan un claro aumento del VO?
méax. Los estudios enfocados en nifios y adolescen-
tes entre 11 v 13 afios muestran resultados equivo-
cos. Deberia sefialarse que el grupo de muchachos
mas jovenes es probablemente prepuberal, mientras
que el grupo de los mas mayores es de pubertad
avanzada ¢ posterior a ella. No se puede determinar
el estado de pubertad de los jovenes de 11-13 afios
sin tener una informacidn adicional. Es probable que
estos estudios incluyan muchachos en estados de
pubertad diferentes. Asi, para resumir el cuadro,
parece ser que el entrenamiento aercbio no parece
tener un efecto sobre el YO? max en nifios prepubera-
les pero es efectivo en los de pubertad avanzada o
gue ya la han pasado. El efecto del entrenamiento
durante la pubertad media es incierto.

A pesar de los efectos del entrenamiento, a veces no
muy claros, sobre el VO? max en los nifios, sabemos
que el entrenamiento puede y de hecho mejora la
actuacion de resistencia. Es decir, el nifio que se
gjercita en un entrenamiento de resistencia puede
mejorar el tiempo necesario para cubrir una distancia
determinada y asi ocurre generalmente. Esto se ha
demostrado cientificamente en carrera y es proba-
blemente cierto en piragliismo. Las razones posibles
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del aumento de la actuacién de resistencia inducido
por el entrenamiento sin que se produzca un aumen-
to concomitante en potencia aerobia en los nifios
pueden incluir: (1) una mejora de la capacidad -esto
es especialmente relevanie en deportes tales como
natacién o piragiismo, en los que la técnica es un
componente importante de la actuacion; (2) una
mejora en la economia de locomocién o en la eficacia
del movimiento. Es decir, una reduccién en el coste
metabdlico de correr, remar o palear aumentara el
grado de ejecucion, sin que aumente necesariaments
la potencia aerobia maxima; y (3) un aumento en la
capacidagd anaerobia o en la fuerza muscular que se
produée con el entrenamiento y con el crecimiento.
Estos dos componentes contribuyen ampliamente al
exito en casi todo tipo de actividad deportiva.

Capacidad anaerobia.

-Se puede definir la capacidad anaerobia como la

capacidad de actuar bien en esfuerzos cortos v la
capcidad de producir una potencia elevada. Se
requiere una capacidad anaerobia alta en competicio-
nes tales como carreras de sprint en 200 m o sprint
en 500 m en piraglismo (Dal Monte 1992). Durante
estas competiciones, se suministra la energia a los
musculos que trabajan mediante procesos que no
requieren fa presencia de oxigeno y por ello se les
llama logicamente “anaerobios”.

El indice mas aceptable de capacidad anaerobia es
la potencia mecanica. Es decir, la cantidad de trabajo
desarrollado en un tiempo corto, generalmente
menos de un minuto. Una potencia mecanica alta
esta relacionada con una capacidad anaerobia eleva-
da y con una mayor capacidad de realizar carreras
sobre distancias cortas. Hay muchos tipos diferentes
de pruebas de campo y de laboratorio que miden la
potencia anaerobia. La prueba de laboratorio mas
aceptable y mas ampliamente usada es el Test
Anaerobio Wingate (WAnT, Bar-Or 1987). El WANnT
se puede realizar usando un ciclo ergdmetro de pier-
nas y también un ergdmetro de brazos. Aunque el
WANT es muy fiable, su valided esta parcialmente
limitada al modo especifico de la accién que se prue-
ba (por ejemplo, ciclismo) y puede que sea aun mas
importante,los grupos de musculos que se prueban y
el patrén de activacién.

lLa capacidad anaerobia y el crecimiento: L.a potencia
mecanica se expresa en unidades de watios. La
Figura 2 demuestra que con el aumento en edad hay
un aumento en potencia anaerobia (Inbar y Bar-Or
1986). Como en el caso de la potencia aerobia, es
costumbre y es apropiado corregir la potencia anae-
robia en relacion con el tamafio del cuerpo al referirse
a nifios y adolescentes, 0 a personas de tamafnos
diferentes. El factor de correccién mas aceptable es
el peso corporal. Por tanto, el poder anaerobic se
expresa normalmente en términos de watios/kg: Hay
también otros factores de correccion, tales como la
masa magra corporal o el area transversal de los
miembros. Sin embargo, por las mismas razones
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practicas ya mencionadas en relacion con la potencia
aerobia, el factor de correccion usado mas corriente-
mente es el peso corporal.

Aungue se hacen correcciones dependiendo del
tamano del cuerpo, la potencia anaerobia parece que
aumenta con el aumento de edad (Figura 2) (Bar-Or
19883, Inbar y Bar-Or 1986, Bouchar y Malina 1991).
Este aumento de potencia anaerobia con ta edad se
ve aun prescindiendo del efecto del entrenamiento.
Es decir, el aumenio de potencia anaerobia con la
edad es una funcion del crecimiento y de la madurez.
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Figura 2.- Efecto de la edad sobre el trabajo realizado en 10
segundos (potencia anaerobia), cuando se expresa en unidades
absolutas (arriba) o relativas al peso corporal {abajo). (de Malina y
Bouchard 19981),

Las razones para el aumento de la potencia anaero-
bia con la edad pueden'ser de naturaleza bioquimica
u hormonal. Bioquimicamente, es sabido que la canti-
dad y tasa de utilizacion del glucégeno (una impor-
tante fuente de energia en una trayectoria anaerobia)
es mucho mas baja en los nifios en comparacion con
los adultos (Eriksson y otros 1973, 1974). Una prueba
reciente indica que la tasa de utilizacién de fosfato de
creatina (otra fuente de energia inmediata en una tra-
yectoria anaerobia), es también méas baja en los
nifios que en los adultos (Zanconato y otros 1993).
Ademds, las biopsias musculares han demostrado
que la actividad de la fosfofructocinasa, una enzima
que limita ia tasa en la glucolisis, es mas baja en los
nifios que en los adultos (Eriksson 1973). Por consi-
guiente, siguiendo un ejercicio anaerdbico, el nifio
alcanza un pico mas bajo de concentracion de lactato
en la sangre en comparacion con los adultos (Bar-Or
1983). En el aspecto hormonal, es bien conocido que
la concentracién de hormonas andrégenas (por ejem-
plo, testosterona) es mucho mas baja en los nifios
que en los adultos. (Preece 1986). Estas hormonas
se pueden relacionar con la produccién de potencia
anaerobia,
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Otras razones que pueden explicar la menor potencia
anaerobia de los nifios con respecto a los adultos
pueden relacionarse con la coordinacién muscular o
con las proporciones del cuerpo. La produccion de
una potencia anaerobia alta requiere un reclutamien-
to coordinado de unidades motoras. Vista la baja eco-
nomia en locomocién de los nifios (ya mencionada
arriba) y la posible contraccién descoordinada de los
musculos agonistas y antagonistas durante el ejerci-
cio (comunicaciones personales de Frost y Bar-Or), la
produccién de potencia anaerobia puede ser menor
en los nifios en comparacién con los adultos.
Finalmente, la potencia anaerobia es altamente
dependiente de la masa de musculo active. La pro-
porcion de tejido magro en las extremidades (brazos
0 piernas) en relacion con |la masa total corporal es
menor durante la infancia que en la edad adulta,
especialmente entre los muchachos. Ya que la poten-
cia anaerobia se expresa generalmente en relacion a
la masa total corporal y no a la masa de los miem-
brfos, Isse puede subestimar la potencia anaerobia
infantil.

Potencia anaerobia- y entrenamiento: Se conoce
mucho menos de los efectos del entrenamiento sobre
la potencia anaerobia de nifios y adolescentes en
comparacion al conocimiento que se tiene sobre el
entrenamiento aerobio. Segln los datos limitados de
que disponemos, el entrenamiento produce efectos
similares en los nifios como en los adultos. Un estu-
dio realizado en Israel (Rotstein y otros 1986) inves-
tigd el efecto de 9 semanas de intervalos de entrena-
miento sobre un grupo de nifios de 10-12 afios en
comparacion con un grupo de control de edad equi-
parable (Figura 3). Los resultados demostraron que
ambos grupos mejoraron en potencia anaerobia,
medida por el WANT, sin embargo, el grupo entrena-
do meljoré significativamente mas que el grupo de
control. ‘
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intervalos de nifios de 10 a 12 afios. (de Rotstein y otras 1986).
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Habria que sefialar que, en este estudio particular, el -

modo de entrenamiento fue de carreras, mientras que
el modo de prueba fue ciclismo. No obstante, se vio
claro un importante efecto del entrenamiento. Es pro-
bable que fa actuacién del piragiliismo en competicio-
nes anaerobias podria mostrar mejoras similares,
especialmente si el entrenamiento es especifico para
la tarea de la prueba.

Habria que seiialar que con el aumento de la edad,
hay un aumento en la proporcion de la potencia ana-
erobia en relacion a la aerobia. Este aumento se
observa con independencia del efecto del entrena-
miento. Es decir, con el crecimiento y la madurez hay
un aumentc en potencia anaerobia sin un aumento
concomitante en potencia aerobia. Asi, la proporcion
de potencia aumenta (Blimkie y otros 1986). La figura
4 presenta el resultado de un estudio con mezcla lon-
gitudinal y transversal (Falk y Bar-Or 1993) que exa-
mina a muchachos de 9 a 16 afios durante un perio-
do de dos afios. LLos muchachos fueron divididos en
grupcs de prepuberales, medio puberales y de puber-
tad avanzada. En general, los grupos mostraron una
mejora en potencia anaercbia, sin aumento de la
potencia aerobia. Por consiguiente, la proporcion de
potencia aumenta con la edad.
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Figura 4.- Aumento de la proporcidn de potencia anaerobia a aero-
bia con la edad. (de Falk y Bar-Or 1993),

Fuerza muscular.

La fuerza muscular es una mejora que contribuye al
éxito en casi todas las actividades deportivas. El
entrenamiento de la fuerza en nifios y adolescentes
tiene muchas implicaciones fisiolégicas y médicas y
es por eso un topico muy controvertido entre cientifi-
cos, entrenadaores, padres y muchachos.

Fuerza muscular y crecimiento: La Figura 5 demues-
tra que con un aumento en la edad, hay también un
aumento de fuerza muscular (Blimkie 1989). Esta
mejora en fuerza muscular es evidente si se expresa
la fuerza en unidades absolutas (kg), o relativas a la
masa corporal (kg/kg'), o al area transversal de los
miembros (Kg-m?) (Malina y Bouchard 19981). Es
decir ta actuacion mejorada en tareas que reflejan la
fuerza muscular es un efecto directo del crecimiento y
de la madurez y no depende necesariamente del
efecto de entrenamiento.
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El pica de ganancia de fuerza muscular parece tener
lugar alrededor de un afio después de que se alcance
el pico de altura de velocidad (Blimkie 1989). Esto se
ve claramente en los muchachos y es menos claro en
las muchachas.

Fuerza muscular y entrenamiento: Durante muchos
afios, no se recomendd el entrenamiento de la fuerza
para nifios. Esto se debia a la creencia de que el
entrenamiento de la fuerza es peligroso asi como ine-
ficaz para mejorar la fuerza muscular (Blimkie 1993).
Hoy dia, el entrenamiento de la fuerza en los nifios y
adolescentes es completamente aceptable y se ha
visto que es eficaz y seguro. Esto Ultimo es cierto en
tanto se den determinadas condiciones y precaucio-
nes. Esto se examinara mas tarde.

El entrenamiento de la fuerza se llama a menudo
entrenamiento de la resistencia o entrenamiento del
peso. Este Gltimo entrenamiento debe distinguirse del
levantamiento de pesas que es un deporte y cuyo
objetivo es levantar el mayor peso posible. Por otra
parte, el entrenamiento del peso es un medio y su
finalidad es aumentar la fuerza muscular y/o la resis-
tencia. Por eso se le llama entrenamiento de la fuer-
za. El entrenamiento del peso no implica necesaria-
mente el levantamiento de pesas sino mas bien la
activacién de los misculos contra la resistencia.
Debido a esto se le llama a veces enfrenamiento de
la resistencia. La resistencia puede ser pesas, la
masa corporal, tension, etc. El entrenamiento de
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peso/resistencia/fuerza, en adelante Hamado “entre-
namiento de la fuerza” esta recomendado para nifios
y adolescentes, otra vez, siempre que se tomen cier-
tas precauciones.

Muchos estudios recientes han demostrado que el
aumento inducido por el entrenamiento de la fuerza
muscular entre nifios de edad prepuberal (ver Blimkie
1983 y Sale 1989, para su repaso). Un ejemplo
reciente se demuestra en un estudio nuevo (Ozmun y
otros 1994), en el gque nifios y nifas de 9 a 12 afios
participaron en un entrenamiento de la fuerza de 8
semanas de duracién y 3 veces por semana {Figura 6).
El resultado demuestra un aumento en fuerza iso-
cinética, tanto en el grupo de control como en el de
entrenamiento. Sin embargo, la mejora en el grupo
de entrenamiento fue significativamente mas grande
que en el grupo de control. Es decir, los resultados
demuestran los efectos del crecimiento y del entrena-
miento. La efectividad del entrenamiento de la fuerza
en los nifos ha sido aceptada por la Sociedad
Ortopédica Americana para Medicina Deportiva y
también por la Academia Americana de Pediatria.
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Figura 6.- Efecto del entrenamiento de fa fuerza isocinética en
nifos y nifas de 9 a 12 afos. (de Ozmun y otros 1984)

Una pregunta corriente es si la efectividad del entre-
namiento de la fuerza es similar en nifios y adultos.
L.a figura 7 demuestra que la cantidad de mejora,
expresada en unidades absclutas de kg, es menor en
los nifios en relacion a los adultos. Sin embargo,
cuando esa mejora se expresa en relacién con el
tamafio del cuerpo, parece ser mayor en los nifios en
comparacién con los adultos (Sale 1989).

En los adultos, se sabe que la mejora de la fuerza
muscular es el resuitado de adaptaciones neurales y
también de la hipertrofia (Sale 1989). Aunque el
entrenamiento de la fuerza mejora la fusrza muscular
maxima, no se han observado cambios en el area
transversal de los masculos como resultado del entre-
namiento de nifios prepuberales. Por tanto, es proba-
ble que gran parie de la mejora en fuerza inducida por
el entrenamiento sea el resultado de adaptaciones
neurales. Estas pueden implicar la mejora en la acti-
vacion de unidades motoras, una coordinacién mejor
y cambios en el reclutamiento de unidad motora.

PAGINAS TECNICAS, cuabERNO N.2 31 i8.

12 Torsién del flexor del codo, N.m

| C1 PRe > i
O 23 rost =
at ==
—
/
[ ’.//.-" p
=
*r = =R
2r . — ==
L EE = =8
St Aumento N.m - .
ol g
o5t ‘ -
ol ' 4
40 -
Aumento®
308 -]
20} ) J
10 ‘ R
ol J

Nifios 10 afios Damas 21 afios Hombres 21 afios

Figura 7.- Fuerza de torsidon (fusrza reflectante) en nifios, mujeres
y hombres realizando un programa de entrenamiento de la fuerza.
El aumento de fuerza se expresa en unidades absolutas (medio) y
t1a9ngl9)i)én como un porcentaje de la fuerza inicial (abajo). (de Sale

Hay que sefiaiar que gran parte de los estudios que
examinan los efectos del entrenamiento de la fuerza
en nifios prepuberales no han observado ningun
cambio en altura o peso, o en el porcentaje de grasa
corporal. Ademas, no se ha observado ningun efecto
en la presion sanguinea en reposo (Blimkie 1993), Se
desconocen los efectos potenciales que pueda tener
el entrenamiento de la fuerza en tendones y ligamen-
tos (en nifios, adolescentes y adultos).

Praximo Capitulo:
Seminario Internacional de Piragiiismo. Israel 1994
CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS Y ENTRENA-

BILIDAD DE NINOS Y ADOLESCENTES
(Continuara)
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El entrenamiento de la fuerza debe ser parte de un
programa de entrenamiento y no el Gnico componen-
te. Cuando se empieza un programa de entrenamien-
to de la fuerza con nifios y adolescentes, hay que
tener en cuenta el hecho de que se esta tratando con
un esqueleto en crecimiento, que puede ser vulnera-
ble a determinadas lesiones. Por tanto, hay que
tomar aigunas precauciones (para mas detalle, ver
Blimkie 1993 y Sale 1889). Primero, un examen fisico
previo debe excluir cualquier contraindicacion fisica o
meédica. El programa de entrenamiento y las cargas
de entrenamiento deberian ser individualizadas, inci-
tando a la propia mejora mas gue a ia competicion. El
avance en la resistencia se debe hacer de forma gra-
dual, usando resistencias bajas (ver Kraemer y otros
1989 para detalles en relacion con la prescripcidn de
cargas). Deberian evitarse las cargas maximas. El
entrenamiento debe estar equilibrado, implicando a
todos los grupos musculares principales ejercitados a
lo largo de toda la escala del movimiento en cada
articulaciéon particular. Se recomiendan ejercicios
concéntricos intercalados entre ejercicios excéntricos
ya que estos dltimos aumentan el riesgo de lesion.
Por desgracia, esto no es siempre posible y depende
del tipo de sjercicios vy de maquinas usados. En todo
caso, la resistencia aplicada a una contraccidn
excéntrica no debe ser mayor que la aplicada a una
contraccion concéntrica del mismo grupo muscular.

Hay que acentuar en todo tiempo el empleo de la téc-
nica apropiada. Asi, es necesario una mayor relacion
entre instructor y participante cuando se entrene la
fuerza en nifios comparado con adultos. La supervi-
sion de expertos es esencial, especialmente si se
entrenan con pesas libres.

El equipamiento deberia disefiarse para nifios. Es
decir, deberia ser seguro y estable. Aungue muchos
culturistas prefieren las pesas libres, el riesgo de
lesiones cuando se trabaja con pesas libres es
mucho mayor gue cuando se trabaja con maquinas
de pesas. Por consiguiente, se recomiendan estas
maquinas para los nifios. Sin embargo, las maquinas
deberan poderse ajustar al tamafio de los nifios. Es
decir, la longitud del brazo de palanca tendria que
poderse ajustar a la longitud del miembro del nifio.
Ademds, la resistencia de partida tendria que ser
baja y deberia ir acompariada por cpciones de
pequefios aumentos de la resistencia. A menudo, un
nifio es incapaz de ejecutar un ejercicioc demandado
para una maquina determinada, incluso cuando no se
aplica resistencia. Para poder efectuar un avance
regular, es esencial que el incremento de la resistencia
sea pequefo. Actualmente hay muy pocas maquinas
gue se puedan ajustar para su empleo con jovenes y
nifios pequefios, aunque es evidente que hay un
mayor conocimiento de las necesidades de los nifios,

Resumen.
En resumen, la entrenabilidad infantil es un tépico

que todavia deja muchas preguntas sin contestacion.
El entrenamiento de la resistencia puede mejorar
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grandemente la actuacidn en competiciones aerobias
de nifios y adolescentes. Sin embargo, la potencia
aerobia maxima se mejora como resuitado del entre-
namiento principalmente entre los nifios de pubertad
avanzada y que ya la pasaron. El efecto del entrena-
miento en nifios prepuberales es minimo. En nifios
con pubertad media este efecto no es seguro. Se han
observado efectos similares en nifios y nifias, aunque
es posible que después de la pubertad, el entrena-
miento pude tener un efecto diferente en las nifias
gue en los ninos.

Todavia ay menos datos disponibles sobre los efec-
tos del entrenamiento de la potencia anaerobia en los
nifios. De los pocos que disponemos, parece ser que
este entrenamiento, mejora la potencia anaerobia de
los nifios igual que en los adultos.

Finalmente, muchos estudios recientes proporcionan
una prueba convincente de que el enfrenamiento de
la fuerza puede ser muy eficaz para el aumento de |a
fuerza muscular de nifios y adolescentes. Si se dan la
supervision y las precauciones adecuadas, el entre-
namientoc de la fuerza para nifios y adolescentes
puede ser seguro y eficaz.

CONSIDERACIONES FISIOLOGICAS
DEL ENTRENAMIENTO DE
PIRAGUISTAS JOVENES

Profesor J. VRIJENS
Instituto Superior de Educacion Fisica.
Watersportlaan 2, 9000 Gent - Bélgica.

El analisis sobre los principios fisioldgicos del entre-
namiento de atletas jovenes en general y de jovenes
piragUistas en particular, tiene que efectuarse a la luz
de las preguntas siguientes:

1. ¢Qué concepto general se debe seguir cuando
se entrena a los jovenes?

2. ;Cuales son los faciores relacionados con la
actuacion en piraglismo?

3. ;Cudles son las caracteristicas fisiologicas
especificas relacionadas con la edad de los atle-
tas jovenes?

4. ;Cudles son las directrices de entrenamiento
general de resistencia, velocidad y fuerza cuando
se enfrena a atletas jovenes?

Figura 1.
Carga  Carga  Adaptaciones  nivel de

externa = inferna = funcionales < actuacion
predeterminado.




AGUAS VIVAS PAGINAS TECNICAS,

1. Todo beneficio del entrenamiento se genera por la
imposicion de una carga externa que perturba el
equilibrio fisiologico interno (llamado homeostasia) y
gue finalmente se traduce en una adaptacion al
entrenamiento (Fig. 1). El beneficio del entrenamien-
to, el llamado fenomeno de supercompensacion, es
el resultado de la alternancia de cargas de entrena-
miento optimas con periodos de recuperacion bien
planificados. En el periodo de la edad del crecimiento
se interfieren dos sistemas de carga conflictivos.
Paralelamente a su programa de entrenamiento, los
jovenes tienen que desarrollar en la escuela sus
conocimientos intelectuales y profesionales. La fre-
cuencia del entrenamiento y su volumen consumen
tanto tiempo que los jévenes atletas tienen dificulta-
des para combinar ambas actividades. Por consi-
guiente, es importante un reparto éptimo del tiempo.
La frecuencia del entrenamiento y su volumen
aumentan progresivamente desde la nifiez a la ado-
lescencia. Un programa de entrenamiento optimo
requiere un volumen semanal de entrenamiento de
18 a 20 horas. Este programa apenas se puede reali-
zar en los paises occidentales y por tantc hay que
encontrar soluciones para aumentar la calidad y efi-
cacia de los métodos de entrenamiento.

Desde finales de los afios setenta se han propuesto y
examinado dos conceptos de entrenamiento general
a largo plaze. El primero esta a favor de una especia-
lizacion temprana vy el segundo propone un concepto
de educacion deportiva generai. Los defensores de
una especializacion temprana basan su punto de
vista sobre la teoria que dice que el nivel maximo de
desarrollo de los factores de entrenamiento es limita-
do vy, a la luz de los factores relacionados con una
actuacidn especifica, es esencial un entrenamiento
temprano orientado especificamente.

Los defensores del concepto del entrenamiento gene-
ral estan convencidos de que un desarrolio progresi-
vo de todos los factores relacionados con la actua-
cién dara como resultado un nivel de actuacion mas
alto y mas estable. Se ha preferido el concepto gene-
ral al metodoldgico, desde el punto de vista pedags-
gico y del desarrollo del nifio.

Los nifios no son especialistas y su educacion com-
pleta es una preparacion especifica hasta llegar a la
edad adulta. Lo mismo puede decirse sobre su desa-
rrollo motor y sobre el desarrolio de los componentes
basicos de la capacidad.

No hay pruebas cientificas a favor de uno de los dos
conceptos. Sin embargo, es evidente que un nivel de
actuacion alto y una capacidad técnica elevada en
una variedad de deportes requieren una concentra-
cidén temprana sobre los aspectos siguientes del
entrenamiento:

a. Desarrollo de los componentes basicos especi-
ficos del deporte.
b. Desarrolio de los componentes técnicos.
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c. Desarrollo temprano de métodos de entrena-
miento orientados a la competicion.

La discusidon sobre la especializacion temprana se
puede resumir asi:

a. Un concepto general exige el entrenamiento de
otras actividades deportivas ademas de la especi-
fica propia. Esto dara como resultado una base
amplia para todos los componentes fisicos y técni-
cos necesarios v, a largo plazo, este entrenamien-
to se traducira en un nivel mas alto de capacidad
de acttiacion.

b. La especializacion significa una concentracion
temprana del programa de entrenamiento a ia luz de
una capacidad de actuacién deportiva especifica.

Cada uno de estos dos conceptos tiene que tener en
cuenta el desarrollo bioldgico especifico de la edad
de cada uno de los factores de capacidad de actua-
cion fisica basica.

E| periodo mas crucial para el desarrollo de la capaci-
dad motora basica es la edad de 9 a 12 afios. Esta es
la edad de oro. Todos los componentes basicos de ia
velocidad (especialmente la frecuencia de movimien-
to) necesitan desarrollarse entre los 6 y los 12 afios.
Este es el periodo Optimo de maduracion del sistema
neuromotor.

La resistencia y especialmente la fuerza son compo-
nentes que se deben entrenar mas en la adolescen-
cia (Fig. 2).

Edad § 7 8 q 10 11 12 13 14 15

Adquisicién de capacidad d J
Resistencia 4

Fuerza —
Velocidad S
Figura 2.

Edad optima para el enfrenamiento de los jévenes.

De todo lo considerado podemos proponer la combi-
hacion del desarrollo general y del especifico con dos
bloques verticales (Fig. 3).

Comienzo das
1a pubortac

+

SAdauisicidn
de capacicdad fisloldgicas.
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motor general

Cualicdades

Figura 3,
{Matin, L.ehnertz, 1991).
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El primer blogue se situa en el grupo de edades de 9

a 12 aflos concediendo una atencion especial a la
adquisicién de capacidad para actividades deportivas
diferentes y al desarrollo de otros componentes. El
segundo blogue se sitia entre las edades de 11 a 15
afios, poniendo un cuidado especial en el desarrollo
general y especifico de los componentes fisioldgicos.

El aumento progresivo del volumen de entrenamiento
se tiene que hacer mediante un aumento de la cali-
dad del entrenamiento.

Es interesante comparar este concepto tebrico con
algunos programas actuales de entrenamiento en
piragiiismo. Los resultados de un estudic hecho en
Alemania, en el que se pidid a los enfrenadores que
describieran e! contenido de sus programas de entre-
namiento, se pueden resumir asi: (Cuadro 1)

Cuadro 1.- Concepto del entrenamiento de piragis-
mo para jovenes (reparto porcentual de Ia respuesta
del entrenador).

1. El entrenamiento especifico

para la competicién no es importante 77%
2. El joven esta estimulado para

la competicion 24%
3. El entrenaiento para jovenes

requiere un enfoque multidimensional  61%
4. No se puede evitar cierto grado

de monotonia 34%

(J. Bauer, F. Seibel, M. Glober, 1990}

Cuando se les pide su opinidn sobre el entrenamiento
de piraglistas jovenes, mas del 75% de los entrena-
dores estan convencidos de que los métodos de
entrenamiento especifico no son importantes para la
capacidad de actuacion competitiva posterior.

Los entrenadores en general prefieren un enfoque
multidimensional del entrenamientc con una variedad
de actividades fisicas y relacionadas con la capaci-
dad. Una parte pequefia (24%) hace hincapié en la
necesidad de estimular a los jovenes a que participen
en competiciones y el 1/3 de los entrenadores creen
que el piragiismo es mas ¢ menos una actividad
deportiva monotona. En sus programas de entrena-
miento se dedica bastante tiempo (34%) a activida-
des recreativas especificas (Cuadro 2).

Programa de entrenamiento de priragiiismo para jévenes.
1. Entrenamiento en embarcacion

de los componentes fisicos 33%
2. Entrenamiento en tierra de los
componentes fisicos 5%
3. Entrenamiento de la técnica 27%

4. Entrenamiento de conceptos tacticos 3%

5. Actividades deportivas complementarias 4% _

6. Actividades de piragiiismo con
enfoque recreativo 34%

(J. Bauer, F. Seibel, M. Glober, 1980)
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Los enfrenadores en general prefieren {33%) desa-
rrollar los componentes fisicos con juegos y sesiones
de entrenamiento en agua. Muchos de ellos no estan
a favor de las actividades deportivas complementa-
rias o de entrenamientos en tierra, que parecen
importantes en el concepto moderno del entrena-
miento juvenil.

2. Un analisis de los conceptos de entrenamiento
fisioldgico para jovenes piraglistas es significativo
s6lo a la luz de factores relacionados con la actua-
cién. El piragliismo en las competiciones mas cor-
tas ef primordialmente de caracter anaerobio, lo
gue requiere unos musculos potentes de los hom-
bros y unido a una proporcion alta de fibras de
contraccion rapida. En contraste, las competicio-
nes de tos 10.000 m requieren un trabajo aerobio
de los brazos. Estos competidores necesitan una
proporcién alta de fibras de contraccion lenta y
una capacidad para desarrollar cerca del 100% de
su consumo de oxigeno maximo en la fase maxima
durante el paleo. El ritmo desarrollado por los palis-
tas varia desde 65 hasta 120 paladas por minuto.
Cuando se compard un diagrama de fuerza/veloci-
dad para piragliistas con el de otro grupo de atle-
tas, Vande Walle encontrd una velocidad maxima
que fue un poce mas alta que la media y que los
brazos desarrollaron substancialmente mas poten-
cia que los brazos de los atletas del otro grupo.

Al analizar la capacidad anaerobia de los piragiistas,
algunos autores encontraron unos niveles de lactato
en la sangre tan altos como 18’9 mmol/l en hombres
y 16’8 mmol/l en mujeres, sobre un ergémetro de
paleo. Sin embargo, muchos autores encontraron
valores mucho mas bajos, debido a que habia menos
grupos musculares implicados.

La motivacion puede influir en los resultados de las
pruebas de laboratorio. Hay que supcner que durante
las competiciones, pueden encontrarse normalmente
valores de 12 a 14 mmol/l.

Con respecto a la capacidad aerobia hay que compa-
rar el consumo de oxigeno maximo, medido directa-
mente. Segin un estudio hecho en Francia parece
ger que las marcas que se midieron variaban ligera-
mente seguln la clase de competicion.

Por ultimo, la distribucién del tipo de fibra muscular,
especialmente en el mdsculo deltoides, se relaciona
con la distancia a que se compite. Los piragliistas de
largas distancias tienen una proporcion mayor de
fibras de contraccién lenta (63%), en tanto que la
composicion optima parece ser del 45 al 50% de
estas fibras cuando se compite en 500 m y del 60 al
80% en 1000 o 10.000 m.

3. El conocimiento de las caracteristicas fisiologi-
cas de los jovenes es un factor esencial cuando
se analizan los conceptos de entrenamiento. Si se
les comparan con los adultos, los nifios y adoles-
centes tienen una capacidad anaerohia menor,
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cemo se ve claramente en los cuadros siguientes.
Tienen un contenido menor de glucdgeno con una
actividad menor de sus enzimas anaerobias
{Cuadro 3).

Caracteristicas bioguimicas del musculo esquelético
(vastus lateralis) en muchachos sanos de 11 a 15
afios en comparacion con el de jos adultos.

Variables . Muchachos
Actividad de la enzima

Anaerobia menor
Aerobia mayor
Energia muscuiar

ATP (trifosfato de adenosina) idéntica
CP:(fosfato de creatinina) idéntica
Glucogeno menor

(C.W. Zauner y otros, 1989)

Por el contrario, muestran un mejor sistema de
adaptacion para las actividades aerobias, con dife-
rencias no muy marcadas cuando se les compara
con los adultos.

En relacion con la capacidad de resistencia, varios
estudios encontraron que la frecuencia del entre-
namiento es una modalidad de entrenamiento mas
importante que la duracion de éste. Por consiguien-
fe, como una pauta general proponemos el principio
siguiente: son preferibles sesiones de entrenamien-
to mas frecuentes con menor duracién, que sesio-
nes de entrenamiento menos frecuenies con mayor
duracion.

Puesto que todo efecto de entrenamiento es el
resultado del éptimo efecto combinado de las car-
gas de entrenamiento interno y del tiempo de
recuperacion, hay que tener en cuenta, cuando se
vaya a determinar la frecuencia de entrenamiento
6ptima, el tiempo de recuperacion de las funcio-
nes fisioldgicas. Hay que saber cual es el tiempo

1

1t

Intensidad de carga

Froc de carga

Voluman de carga

NN
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N\
NN
DM

Duracién de la carga

1. Matodo de repeticidén

2. Método de Intervalos Intanslvos
3. Matodo de Intervalos extansivas
4. Mitodo de resistencla.

Figura 4.

Modalidades de ejercicios para los diferentes métodos de entrena-
miento de |a resistencia,

(M. Scholich, 1990}

£
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de recuperacién de los sistemas de energia mus-
cular y de los tejidos conectivos (Cuadro 4).

De este Cuadro, podemos obtener las pautas con
respecto a la duracion optima del tiempo de recu-
peracion y de la frecuencia de entrenamiento.
Parece claro que la frecuencia del entrenamiento
de la resistencia depende de la duracién de la
recuperacion de las funciones fisiclogicas y ambas
estan relacionadas con la combinacion de intensi-
dad y duracién del entrenamiento de la resistencia.

La frecuencia del entrenamiento esta relacionada
invérsamente con la intensidad y la duracion de
los esfuerzos impuestos. En jovenes no entrena-
dos se cbtiene un efecto sobre la resistencia basi-
ca con sesiones diarias de 10 a 15 minutos de
duracion, cerca del nivel del umbral aerobio y ana-
erobio. Debido a! tiempe de recuperacion mas
largo de la proteina y del tejido conectivo, no
deberian efectuarse esfuerzos maximos de 10
minutos més que cada dos dias como mucho. Un
entrenamiento de 30 a 60 minutos de la resisten-
cia también activa la movilizacién de grasa y tiene
un efecto estabilizante sobre la capacidad aerobia.
El cuadro da la frecuencia de entrenamiento opti-
ma a ese nivel. Para esfuerzos superiores a 90
minutos es preferible una frecuencia de 1 a 1'5
sesiones de entrenamiento por semana, debido a
la inestabilidad deé los misculos conectivos y de
los tejidos 6seos. De estos datos es obvio que
durante el crecimiento la frecuencia de entrena-
miento de larga duracion depende scbre todo del
tiempo de recuperacién de mdsculos y tejidos
conectivos. Generalmente hablando, son preferi-
bles sesiones de entrenamiento cortas y mas fre-
cuentes (30 a 60 minutos) a sesiones de larga
duracién.

Es necesaria una duraciéon optima de 120 a 180
minutos a la semana para obtener un efecto de
entrenamienio de la resistencia. Esto significa
tener de 4 a 6 sesiones de entrenamiento, de 30 a
45 minutos cada una. Estudios diferentes ponen
también su énfasis en la impertancia del tiempo de
recuperaciéon cuando se realiza un entrenamiento
a intervalos. En general, los jdvenes necesitan un
tismpo de descanso mayor entre cada repeticidn.

Proximo Capitulo:
Seminario Internacional de Piragl'.'lismo. Israel 1994
CONSIDERACIONES FISIOLOGICAS DEL ENTRE-

NAMIENTO DE PIRAGUISTAS JOVENES
{Continuard)
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Un entrenamiento con 7 repeticiones de sprint en
30 m produce un aumento significativo en la con-
centracién de lactato en la sangre sin que haya
disminucidn del tiempo de actuacion. Es obvio que
un intervalo de entrenamiento representa una
carga intensiva sobre los sistemas cardiovascular
y muscular. Se puede suponer que un Uso excesivo
de métodos de entrenamisnto a intervalos durante
el crecimiento, puede limitar el nivel de desarrollo
de una capacidad maxima de actuacion.

4. De los diferentes factores examinados, se pue-
den sacar pautas para los entrenamientos de
resistencia, fuerza y velocidad de atletas jovenes.

Antes de describir estas pautas para jovenes atle-
tas, sera uiil un repaso general de los diversos
métodos de entrenamienio, especialmente en lo
referente a la resistencia cardiovascular. Cada pro-
grama de entrenamiento de la fuerza, la resistencia
y la velocidad es el resultado de una combinacion
de intensidades de carga, velocidad de movimientos
y nimero de repeticiones.

Cuando se entrena la fuerza, la carga debe ir de
submaxima a maxima. En el entrenamiento de la
resistencia la intensidad varfa de media a subma-
Xima y para la velocidad la carga externa debe ser
baja para poder obtener una velocidad maxima.
La velocidad de movimiento es también un factor
determinante, con una velocidad maxima o proxi-
ma al maximo cuando se entrena la velocidad vy,
para el enfrenamiento de la resistencia la veloci-
dad de movimiento varia entre baja y media.

Finalmente, el nimero de repeticiones es alto
durante el entrenamiento de la resistencia, en tanto
que en el de la fuerza es de medio a bajo. En el
entrenamiento de resistencia pueden usarse estos
diferentes métodos:

1. métodos de repeticion;

2. métodos de intervalos intensivos;
3. métodos de intervalos extensivos;
4. métodos de resistencia.

En la Figura 4 se muestra la proporcion de las dife-
rentes modalidades de entrenamiento.

En los métodos de repeticion es alta la intensidad de
carga, con varias repeticiones, bajo volumen y una
duracion relativamente corta del tiempo de la carga.
£l entrenamiento de intervalos intensivos se caracte-
riza per una intensidad submaxima a maxima, menos
frecuencia de entrenamientos, un volumen retativa-
mente alio y una duracion media de cada carga.

Cuando se smplean métodos de intervalos extensi-
vos la intensidad de carga es submaxima, con pocas
frecuencias, alto volumen de carga vy larga duracion.
Finalmente, los métodos de resistencia se caracteri-
zan por intensidades medias o bajas con un volumen
alto de entrenamiento y una duracion larga.
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El cuadro siguiente hace un examen de la intensidad
de carga de los diferentes métodos de entrenamiento
de la resistencia: (cuadro 5)

Cuadro 5. Enfrenamiento de la resistencia; métodos
basicos y nivel de intensidad.

Métodos Iintensidad Carga
De repeticion  maxima-subméxima 90-100%

De intervalos

intensivos submaéaxima-alta 80-90%

De intervalos

‘extensivos alta-media 60-80%

De ;esi-stencia media-baja 40-60%

(M. Scholich, 1980)

1. Cuando se aplica el meétodo de entrenamiento
de repeticion la infensidad varia desde 90 hasta el
100%.

2. En el entrenamiento de intervalos intensivos la
intensidad de carga es de submaxima a cerca del
maximo (80-90%). )

3. El entrenamiento de intervalos extensivos se
hace con una intensidad entre 60 y 80%.

4. Y en los métodos de resistencia la intensidad va
de baja a media (entre 40 y 60%).

Cuando se entrena a los jovenes se puede evaluar la
intensidad de la carga utilizando la respuesta del
ritmo cardiaco. En general se pueden distinguir las
zonas siguientes:

1. Una intensidad de baja a media da como resul-
tado un ritmo cardiaco entre 130 y 150 pulsacio-
nes por minuto.

2. Una intensidad media significa un cambio de
ritmo cardiaco de 150 a 170 pulsacicnes por minuto.

3. Cuando la actividad es alta, el ritmo cardiaco
aumenta a valores entre 170 y 190 pulsaciones
por minuto.

4. Se alcanza la intensidad maxima cuando el
ritmo cardiaco aumenta hasta 190 pulsaciones por
minutc o mas.

La produccion de energia, las diferentes modalidades
de entrenamiento y el reparto porcentual de los dife-
rentes métodos de enfrenamiento de la resistencia
para jévenes se pueden resumir asi: (Cuadro 6)
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Caracteristicas de los entrenamientos de la resistencia para jovenes.

Contenido ~ Método de duracidn Métodos combinados Métodos de intervalos

1. Produccion de energia asrobia aerobia-anaerobia anaerobio

2. Velocidad . submaxima méxima submax-maximo
3. Volumen y duracion ~ alio medio & alto medio a bajo

4, Periodos de descanso  sin descanso posibles bien planificados

5. Produccion de lactato baja media a alta : alta

6. Reparto porcentual

en el programa de

entrenamiento . 75-80% 10-15% 5-10%

1. En el método de duracion, el suministro de
energia es aerobio, con una velocidad submaxima
que da como resultade un volumen y duracion del
entrenamiento altos. La produccién de lactato es
haja. Es el método de entrenamiento preferido para
jovenes empleando mas del 75% del tiempo total
del entrenamiento.

2. Cuando se utilizan formas mixtas de métodos
de entrenamiento de intervalos extensivos y de
resistencia, la produccion de energia es un sumi-
nistro mixto de energia aerobia y anaerobia, a una
velocidad cercana a la maxima, con un volumen
de entrenamiento de medio a alto. La produccion
de lactato puede ser de media a elevada, depen-
diendo del método aplicado. El tiempo empleado
en este tipo de entrenamiento no es mayor del 10
al 15% del tiempo total de entrenamiento.

3. Cuando se aplica solo el entrenamiento a inter-
valos, la velocidad es alta, con un volumen de
bajo a medic. Debido a la alta produccion de lacta-
to vy a la carga sobre el organismo, se ha de tener
un cuidado especial cuando se determinen los
periodos de descanso. Solo se emplea una parte
menor (5 a 10%) del tiempo total de entrenamien-
o en este tipo de entrenamiento.

En resumen proponemos las pautas generales
siguientes para el entrenamiento de la resistencia en
piraglistas jévenes,
1. Tener cuidado en respetar la recuperacion opti-
ma después de enfrenar al maximo nivel o des-
pués de una competicién de carrera.

2. Utilizar sobre todo una velocidad constante a un
nivel de intensidad medio.

3. Estimular métodos de entrenamiento continuos,
4. Tener en consideracion que el entrenamiento
de la resistencia puede meijorar las capacidades
técnicas con un efecto estabilizante.

5. Al entrenar jovenes, tener en cuenta su madura-
cion bioldgica. Individualizar los métodos aplicados.

6. El volumen es mas importante que la intensidad.

7. No olvidar nunca que un efecto de entrenamiento

de la resistencia es el resultado de un largo proceso.

La vélocidad es también un factor relacionado con la
actuacién en piragiismo, especialmente al inicio y al
final de una carrera. El entrenamiento de la velocidad
se debe empezar con una edad de 8 a 12 afios,
cuando los nifios son mas faciles de entrenar debido
a la velocidad de su frecuencia de movimiento. Por
consiguiente hay que utilizar diferentes actividades
deportivas para perfeccionar esa cualidad. En el
agua, en diferentes juegos con nifios, se pueden usar
cargas adaptadas para mejorar la velocidad de los
movimientos de brazos.

Ademas de velocidad y resistencia, los jovenes
piraglistas necesitan fuerza basica y especialmente
resistencia muscular.

Como ya se explicd en la lectura previa, el desarrollo
de la fuerza esta relacionado con la pubertad y con ia
produccion de esteroides andrégengs. El entrena-
miento de la resistencia con una intensidad alta pare-
ce ser efectivo para aumentar la fuerza de los prea-
dolescentes. Los nifios v los méas jovenes tienen
ganancias de fuerza relativamente similares, pero
todavia menores, comparadas con las de los jovenes
adultos en programas de entrenamiento similares, L.as
respuestas al entrenamiento secn mas o menos ¢l
resultado de una actividad neuromuscular aumentada
y de una capacidad técnica mejorada. Esto puede ser
beneficioso también para la resistencia muscular local.

Los efectos del entrenamiento de alta resistencia
tambien daran como resultado un fortalecimiento de
huesos, articulaciones y de todo el sistema locomo-
tor. Por consiguiente puede considerarse también
resultado de un método de entrenamiento la preven-
cion de lesiones.

El desarrollo de la fuerza tendra seguramente un
efecto positivo sobre la actuacion deportiva. Pueden
proponerse las pautas generales siguientes para el
entrenamiento de |a resistencia durante los grupos de
edad de |la preadolescencia y de la adolescencia:

1. Dar instrucciones sobre la técnica apropiada,
usando cargas externas bajas. Debe desarrollarse
la técnica de forma optima antes de usar cargas
especificas.

2. No olvidar nunca que cada sesion de entrena-
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miento debe empsezar con un calentamiento,
general y especificamente, incluyendo ejercicios
-de estiramiento para todos los grupos de muscu-
los mayores.

3. Cuando se empiece un entrenamiento de la
fuerza, utilizar el peso corporal para desarrollar
fuerza funcional y general.

4, Cuando se empleen aparatos de entrenamiento
de peso o maquinas de entrenamiento, individuali-
zar las cargas de entrenamiento y tener en cuenta
la diferencia de maduracién biolégica.

5. Entrenar todos los grupos musculares mayores,
de las extremidades superiores e inferiores y los
grupos musculares del tronco y de los hombros.

6. Entrenar los flexores y los extensores para evi-
tar una asimeiria en la fuerza.

7. No entrenar la fuerza a los mas jovenes mas de
tres veces a la semana.

8. Progresar gradualmente desde cargas ligeras,
con un numero de repeticiones relativamente alto
(>15) y pocas sesiones (2-3) en la edad preado-
lescente, hasta cargas mas pesadas, pocas repe-
ticicnes (6-8) y un numero de sesicnes moderado
(3-4) después de la pubertad.

9. No alvidar nunca que cada sesidn de entrena-
miento debe acabar con un enfriamiento apropia-
do, con ejercicios de estiramiento, para evitar el
acortamiento de los muisculos.

10. Durante el primer afio de entrenarniento, utili-
zar ejercicios especificos.

Cuando se expresan en términos de grupos de edad,
se pueden proponer las pautas siguientes: En los
grupos més jovenes (8 a 10 afos), usar sélo ejerci-
cios basicos y generales sin el suplemento de cargas
externas. Debe instruirse a los nifios en el concepto
de una sesion de entrenamiento (calentamiento -
entrenamiento principal - enfriamienio). Se usan ejer-
cicios de técnica Unica con instrucciones para una
tecnica perfecta. En el grupo de preadolescentes (11-
13 afos) se pueden aumentar progresivamente las
cargas. Se aprenden ejercicics avanzados con poca
0 ninguna resistencia. Desde la pubertad, (14-16
afios) se pueden aplicar programas mas avanzados
con métodos de entrenamiento crientados a deportes
gspecificos. Debe aumentar el volumen del entrena-
miento. A la edad de 17 afios y mas, el programa
para adultos aumenta gradualmente.

Las directrices generales se pueden completar con
las pautas siguientes:

1. Estimular el uso de una variedad de diferentes
meodalidades de entrenamiento (diferentes formas
de métedos de circuito: resistencia - fuerza),
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2. Evitar la competicion interindividual.

3. Desaconsejar levantamientos de peso maximos
o cercanos ai maximo con pesos libres 0 maqui-
nas de pesos.

4. Fomentar un enfoque del sistema de circuito
que también pueda tener un efecto sobre el buen
estado cardiorrespiratorio.

5. Poner atencion en el uso de maquinas de entre-
namiento del peso adaptadas a los jovenes.

6. Asegurar siempre una supervision experimenta-
ddscuando se utilicen pesos libres o maquinas de
entrenamiento.

En resumen, los compeonentes principales del con-
cepto de entrenamiento de los jovenes son:

1. Un aumento progresivo de la frecuencia y del
volumen del entrenamiento,

2. Como volumen de entrenamiento opcional son
necesarias de 16 a 20 horas semanales para
obtener un efecto dptimo. Esto significa realizar un
minimo de 5 a 6 sesiones de entrenamiento.

3. Aumentar la intensidad y duracién de forma pro-
gresiva y usar principalmente métodos de resis-
tencia a una intensidad media.

4. Desarrollar ia frecuencia de velocidad de movi-
miento en la edad preadolescente.

5. Poner atencion especial en la mejora de la cali-
dad del entrenamiento.

RENOVACION DE LA DIETA
OLIMPICA

Directrices para una dieta moderna para piragiis-
tas de competicion.

MORIS SILBER, M. D., Ph. D
Universidad del Estado de Washington, Pullman,
Washington USA.

RICK BRUNNER
Presidente de la Deportiva Internaclonal Atletika,
Bozeman, Montana USA, :

El conocimiento moderno de los principales macronu-
trientes (hidratos de carbono, proteinas y grasas) y
de la utilizacion de micronutrientes seleccionados
durante el ejercicio y en la recuperacion posterior al
ejercicio después de haber comido incluye:

(1) evaluacién dietética individual del atleta; (2)
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evaluaciéon bioquimica individual del atleta; (3)
correcciones individuales especificas mediante
suplementos dietéticos ergogénicos y {4) reco-
mendaciones dietéticas individuales dirigidas a la
recuperacion de la persona y a la mejora de su
actuacion (Cuadro 1).

Cuadro 1. Directrices para una dieta moderna para
atletas de competicion.

Directrices dietéticas
Evaluacion dietética

N° Pablacién
1. Atletas individuales

2 —"——te Evaluacion bioguimica

3 e Correccion dietética
e especifica (suplemenios).

4, " Recomendaciones dietéticas

dirigidas a la recuperacién y
o a la mejora de la actuacion.
1. Resultados polémicos de los estudios de laboratorio y
de campo.
2. ;Qué es mejor ? el suplemento en alimentacién o la
farmacologia nutricional.

Aunque la nutricién moderna ha progresado en
muchos aspectos, tanto de forma académica como
practica v los procedimientos de evaluacion dietética
y bioquimica de los atletas se han simplificado cada
vez mas, todavia existe mucha confusién cuando la
discusion se centra en correcciones especificas de la
dieta v en recomendaciones de dietas individuales
encaminadas a la recuperacion postejercicio y a la
mejora de una actuacion especifica.

Los inconvenientes evitables que aumentan la confu-
sién estan originados por los hechos siguientes:

(1) las evidencias de numerosos iaboratorios y estu-
dios de campo son a menudo confrovertidas y (2)
muchos de los expertos en nutricion deportiva de los
Estados Unidos, como resultado de |a presién cada
vez mas creciente de la Administracién Estado-
uniense de Drogas y Alimentos (FDA), podrian consi-
derar las dietas intensificadoras de la actuacion y las
ayudas ergogénicas como parte de la farmacologia
nutricional mas que como suplementos alimenticios.

Sin enbargo, hemos observado que gran parte de los
indicios negativos respecto a las ayudas dietéticas
ergogenicas provienen de estudios en los que los
investigadores habian esperado errdneamente que
los nutrientes administrados en ciertas dosis produje-
ran un gran efecto estimulante sobre el metabolismo
del atleta.

Esos estudios fueron mas farmacolégicos que nutri-
cionales y no incluyeron un analisis farmacocinético.
Si lo hubieran hecho, habrian observado un efecto
positivo en la alimentacién individual de un atleta con
nutrientes en una dosis suprafisiologica.

En contraste con esto, casi todos los nutrientes en
dosis fisioldgicas, cuando se usan continua y sis-
tematicamente, tienen importancia en el manteni-
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miento de niveles de actuacion aita en atletas alimen-
tados adecuadamentie y bien entrenados. Ademas,
es un hecho probado que la capacidad de los nutrien-
tes para mejorar la actuacion atlética esta relaciona-
da con frecuencia con su accion en la recuperacion
postejercicio. Asi, si recomendamos una dieta que
contenga fodos los ingredientes en dosis fisiologicas,
podremos esperar un efecto positivo de la dieta preen-
trenamiento, por 1o menos durante el periodo de recu-
peracion que dure 3-4 horas después del ejercicio.

Se ha establecido una dependencia estrecha entre la
alimentacién y los ejercicios cuando la eficacia de la
utilizacion de los principales macronutrientes es
mayor;después de un ejercicio seguido por una
supercompensacion metabdlica pronunciada durante
el periodo de recuperaciéon. Un atleta que esté ali-
mentado y entrenado optimamente, se caracteriza
por las cinéticas estrechamente unidas de los dos
procesos fisiologicos: (1) la utilizacion de nutrientes; vy
(2) la supercompensacion metabédlica como se mues-
tra en la (Figura 1).

//
1
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: . :
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- Y

\ y

Alimentacién  Trabajo Recuperacion  Supercompensacion
Figura 1.

Cuadro esquemaético de la relacion entre el patron cinético de la
utilizacién de macronufrientes después de la alimentacion (1) y la
supercompensacion bioquimica postejercicio (2).

Por tanto, para planificar una dieta macronutriente
racional preejercicio es muy importante hacerla ade-
cuada para el programa de entrenamiento especial,
con el fin de: {1) proporcionar al organisme la canti-
dad adecuada de energia y de material estructural
necesarios para una supercompensacion metabdlica.

Proximo Capitulo:
Seminario Internacicnal de Piragiiismo. Israel 1994

RENOVACION DE I.A DIETA OLIMPICA.
(Continuara)
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El siguiente requerimiento obligatorio considera la

planificacidén correcta dia a dia de los microciclos ali-
mentacion/ejercicio dentro de los ciclos circadiano
(24 horas) y horario anabdélico/catabélico (Figura 2).
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Figura 2.

Esquematizacion de la "alimentacion en.el denscanso” y alimenta-
cibén mas ejercicio, Ciclo horario anabdlico/catabtlico y circadiano
de 24 horas.

Se observd en los atletas experimentalmente y en
estudios de campo que, afiadiendo a este programa
(Figura 2) so6lo dos bocadillos suplementarios, a las
10:30 de la mafiana y a las 3:00 de la tarde, se site-
-raba el equilibrio de proteinas para hacerse mas
anabdlico. Un mayor aumento del nimero de suple-
mentos ricos en nitrdgeno antes, durante y después
de los ejercicios, hace:que todo el metabolismo sea
preferentemente anabolico y se invierta el tiempo
nacturno habitual de catabolismo baje manteniendo
el anabdlico alto.

Una de las conclusiones practicas de esta observa-
cion fue conseguir el efecto deseable de mejora de
la actuaciéon con un programa especifico alimenta-
cién/ejercicio a base de bocadillos. Los ejercicios
deberian planificarse para periodos del dia corres-
pondientes al 1/3 superior de la porcidn inclinada de
ias curvas de campana, un punto que caracteriza el
perfil anabdlico/catabdlico alimenticio individual del
atleta en descanso.

Estos conceptos se basan en ia filosofia de la Atletika
y fueron sucesivamente validados en el Centro de
Entrenamiento Ultrafit (Ultraenforma) de Mesa,
Arizona, USA, con levantadores de pesas de alto
nivel y en la Universidad del Estado de Washington
con remeros. Un entrenamiento especial, con progra-
mas de dieta y suplementos disefiado por la Atletika
se empied para preparar a los mejores levantadores
de pesas americanos y campeones mundiales, como
también a remeros intercolegiados.

Una investigacion de avance importante llevada a
cabo por Atletika supone la introduccion de compues-
tos especificos de peso molecular bajo y micronu-
trientes, en la alimentacién postejercicio para ampliar
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el translado en polirribosomas en el citoplasma de la
célula muscular. Esto estad en contraste con com-
puestos que funcionan en el proceso de transcripcién
de la sintesis de proteina (Figura 3).

.

La importancia de elegir como blanco el proceso de
translacién es evidente debido a nuestros propios
resultados y a los de otros

laberatorios. Se comprobé gue los efectos secunda-
rios negativos de varios intensificadores de la protei-
na en hombres y animales van unidos bien a la
reduccion de ia afinidad de los receptores o bien al
deterioro de la expresion de los genes. La hormona
dei crecimiento humano (HGH), los esteroides anabo-
licos {AS), los glucocorticoides (desametazona, DM),
las poliaminas (PA), antiestrégenos (AE} y los inmu-
noestimuladares, todos ellos inductores potenciales
de una sintesis pueden infligir esos efectos secunda-
rios no deseados cuando se usan en dosis excesivas.

Al mismo tiempo somos capaces de demostrar que el
efecto de promocion de sintesis de proteina de los
fitoesteroles naturales presentes en el Retibol y en
otros suplementos selectivos no produce cambios en
las hormonas sexuales sanguineas que ligan las pro-
teinas y también los glucocorticoides vy la afinidad de
los receptores andrégenos en diversos tejidos inclu-
yendo los musculos esqueléticos, el higado, la glan-
dula de la préstata y también los mecanismos mole-
culares de transcripcion (10). Por el contrario, el efec-
to estimulante del Retibol sobre la sintesis de protei-
na se debia totalmente a la ampliacion selectiva del
translado durante la recuperacién de un entrenamien-
to de carga pesada. La transcripcidn no fue afectada
por los compuestos de bajo peso molecular presen-
tes en el Retibol. Nuestra meta fue tratar los proble-
mas del aumento de la sintesis de proteina de forma
segura mediante un incremento en el translado por
medio de suplementos sin que mientras tanto se alte-
re la transcripcion. La primera regla de Atletika ha
stdo siempre “lo primero es no producir dafo”.
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Varios prometedores compuestos de bajo peso mole-
cular fueron estudiados por Alletika en relacién con
su amplificacién del translado en tanio que no altera-
ran la transcripcién. Estos compuestos incluyen el
alfacetoglutarato de piridoxina (PAK} y las poliaminas
de piridoxina (PPA), afadiendo, naturalmente, hete-
rodimeros y varios aminoacidos ligados al alfaceto-
glutarato {AAK) como inductores potenciales del
aumento de la sintesis de proteina por medio del
translado de la amplificacion. Hasta ahora, el nuevo
suplemento de Atletika Ribo-Syn cumple este objetivo.

La cantidad de proteina que se produce no esta res-
tringida al numero de RNA mensajeros (mRNA). El
proceso de translade depende también de una varie-
dad de otros factores que reflejan la dieta y el estado
fisiologico del cuerpo. Factores tales como los tres
principales reguerimientos siguientes que son de
gran interés para potenciar el proceso anabdlico:

Entre las 270 competiciones Otimpicas de Verano, 30
pertenecian a remo y piraglisme que hace un 11%
del total de competiciones {Figura 4). Para poder
comprender por qué las tasas de remo son tan altas
entre los deportes Olimpicos, veamos que es lo que
hace que remar sea un ejercicio especial desde el
punto de vista bioquimico.

Historicamente, los Juegos Olimpicos incluyen dos
periodos principales: el periodo antiguo que va desde
776 A.C. a 384 D.C,; y el periodo moderno gue va
desde 1896 hasta el presente. Mientras que la dieta de
los antiguos Olimpicos consistia principalmente en
quese e higos, la de los atletas de alto nivel modernos
incluye una variedad de alimentos complejos y de suple-
mentos deportivos altamente sofisticados (Figura 4).

Figura 4. Panorama histérico de los deportes y dietas Olimpicos,
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remero tiende a ser de buen peso, pero este peso
debe estar compuesto de hueso y de misculo mas
gue de grasa. La potencia ideal del remero es “uno-
seis-dos” de altura y "dos-cinco-fres" para la proa. La
estructura o0sea y por consiguiente la cantidad de
musculo que puede estar adherida al hueso es un
factor hereditario, lo mismo que la eficacia y tamafio
del sistema digestivo y por tanto la tendencia a alma-
cenar grasa. Cada atleta tiene estos tres componen-
tes: eficacia digestiva y grasa (endomorfico); hueso y
musculos {mesomorfico); altura y finearidad (ectomaor-
fico). Las proporciones relativas de estos tres compo-
nentes en cualquier individuo no estan necesaria-
mentg ;aquj!ibradas uniformemente (Figura 5).

. Mesomorfo

Competiciones de potencia explosiva
Lucha, Levantamiento de pesas,

N
N
\

Endomeorfa Ectomorfo,

Figura 5.

Fisico del atleta Climpico. El area sombreada muestra la distribu-
cion de somatotipos de la poblacion Olimpica. (de J. Willlams y A.
Scotf, 1967).

Existe la opinién de que un hombre en el que predo-
mina la mesomorfia con detrimento de los otros dos
factores puede llegar a ser
un remero fornido, ya que
tiene en su cuerpo una

potente “maquina” para

empujarle. Pero, el meso-
morfo extremo parece que no
tiene una buena resistencia,
asi que no puede ser capaz

Sudoracién para modelacién/pérdida de grasa. de aguantar un nivei de tra-
Hiperoxigenacion para ayuda de |a resistencia  bajo elevado después del pri-

mer minuto mas o menos de

Juegos Olimpicos | Perlode antiguo (776 A.C.-384 D.C.).| Periodo moderno {1896-Presente)
Dieta general-Macronufrientes.
Dieta especial-Raciones aumentadas.
h 4 Suplementos-
Dietas Queso e Compuestos de bajo peso molecular.
higos Carne
grgogénica/ayuda farmacéutica.
) 30 competiciones 11%
Muchos 270 competiciones
deportes Remo 16 caompeficiones
Competicionas Sprint ¥ Muchas Boxeo, Canoa 14 competiciones
: carreras Lucha

la competicién. Se requiere
algo de ectomorfismo para
proporcinar la resistencia,
incluso aunque esto signifi-
que una disminucion ligera

Remar implica un maridaje entre carne, madera y
agua combinados para conseguir una velocidad
maxima. Las funciones de un entrenador de remo
son: primero, ensenar al atleta individual como mover
la hoja; segundo, moldear juntos a un ndmero de indi-
viduos formando una tripulacion; y tercero, perfeccio-
nar la capacidad de la tripulacion para la carrera.

No se ha investigado mucho hasta ahora sobre la cla-
sificacidn de los tipos fisicos de los remeros (12). El

de la mesomorfia.

A pesar de esto, algunas de las caracteristicas fisicas
necesarias para el deporte son heredadas, pero se
pueden modificar en ciertoc grado por una nutriciéon
especifica. Se han presentado reiteradamente infor-
mes sobre los efectos de una buena nutricion.

Hace tiempo se sugirio que la dieta ideal para un
remero fomido era de 55-56% de hidratos de carbo-
no, 29-30% de grasa y 14-15% de proteina {3). Estas
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son |as cantidades de macronutrientes que recomien-
da la Asociacion Americana para la Salud, Educacién
Fisica y Ocio basadas en la evaluacién de la cantidad
total de calorias gastadas por minuto de remo.
Investigaciones recientes sugieren que una dieta mas
rica en proteinas y mas pobre en

grasas puede ser mas beneficiosa para el remero
bien entrenado. Una dieta que consista en un 25-30%
de proteinas, un 50-55% de hidratos de carbono y un
15% de grasa puede ser de mayor valor.

Es apropiado esquematizar las regatas como “dos
maquinas” trabajando en tdndem (4). Una gran
maquina, diesel, muy eficaz y econdmica, pero que
necesita tiempo para enrollarse. Esta maquina sumi-
nistra principalmente a la regata con los esfuerzos
aerobios. Para poder ser competitivo en una carrera,
especialmente a la salida, se requiere una magquina
pequefa de altas revoluciones. Esta no es muy
economica y solo puede operar durante un corto
periodo de tiempo. Esta maguina suministra energia
anaerobia. La consecuencia de estos acontecimien-
tos se muestra en la (Figura 6) por medio de una
curva gue representa la energia gastada durante una
carrera de remo de 6 minutos.

Absorcion de oxigeno
litros/minuto
g Trabajo anaerobio
5 -
4 -
3 b N N
Trabajo aerobio
2-
1.
1 2 3 4 5 6 Minutos
Figura 6.

Gasto-energético Uso tofal de oxigeno durante una regata de 6
minutos.

El area debajo de la curva indica un trabajo aercbio
total mientras que el area encima de la curva muestra
el trabajo anaerobio. Son precisos de 90 segundos a
dos minutos para conseguir una eficacia aerobia
plena. En ese punto el atleta puede pasar su VO2
max. Después de unos 5 minutos, el nivel baja ligera-
mente, lo que explica por qué después de 5 minutos
de carrera, o aproximadamente despuss de la marca
de 500 metros, resulta muy dificil remar. Cuanto
mayor sea la capacidad aerobia del atleta, mas rapi-
damente alcanzara su VO2 max para !a marca de 90
segundos. De este modo se reduce el area anaerobia
del grafico y el atleta acumula menos &cido lactico.

Entonces la meta del entrenador es el aumento de la
eficacia aerobia del atleta. Hay dos componentes en
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el proceso aerobio: (1) El transporte o la capacidad
de hacer llegar oxigeno a las células musculares para
producir energia; y (2) la utilizacion ¢ la capacidad de
hacer uso del oxigeno en el proceso que crea
energia en las células musculares (Figura 7). Ambos
componentes son exiremadamente importantes para
los remeros. El compenente clave de todo el sistema
de transporte es la funcidon del corazdn. Puesto que el
corazon es un musculo estriado, se le puede entrenar
y desarrollar con medios farmaceéuticos.

Training Program

Eflcacia anaarchia

-

Eficacia aerabin

02 Transporte 87 Wdillzacibn Mejora an ATP Mejora en el mecanismo da jla CPK
Cese de i Aumento de |a sintesis da GP

dsl corazén dae acido lactico Y

A Capilarizaclén mejarada

' Majora de los potenciales
Intervalos largos Intervalos cortos l oxidativos

Aumento de agtividad capilar Aumento dat némero
y tamaiia
< de las mitocendrias v

Auments de la cantidad
_.—% de enzimas oxidativas.

Actuaclén
competitiva

4

Movimlenta de rama especifico
a lntenshdad de baja 2 madia
solire una distancia larga

Figura 7.
Componentes principales de un programa de entrenamiento para
remeros de compaticion,

Sabesmos que es posible desarrollar el sistema de
fransporte para que pueda repartir mucho mas oxige-
no que el que los musculos puedan utilizar (para con-
vertirlo en energia). Por estg, es importante un huen
equilibrio entre estas dos intensidades (transporte y
utilizacion). Para poder mejorar la capacidad de las
células musculares para la utilizacion de oxigeno
debemos: (1) mejorar la utilizacion; y (2) mejorar el
potencial oxidativo de las células musculares. Este
potencial oxidativo se mejora aumentando el numero
y el tamafio de las mitocondrias y aumentando el
nimero de enzimas oxidativas.
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Figura 8.

Tacticas de organizacién de los suplementos deportivos de Afletika
durante un Unico microciclo de entrenamiento para remeros.
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Para mejorar la capacidad anaerobia del atleta tene-
mos que hacer: (1) aumentar el umbrar anaerobio del
atleta (AT); v (2) mejorar los mecanismos de la fosfo-
cinasa de creatina con lo que resultara un aumento
de la sintesis de fosfocreatina (CP) (1,5,9). La sinte-
sis de AT y de CP se puede mejorar incluyendo en el
programa de entrenamiento ejercicios de corta dis-
tancia y alta intensidad. '
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Las dos ultimas figuras resumen las tacticas de la
Atletika (Figura 8) y las estrategias (Figura 9) usadas
para organizar el plan de suplemento éptimo durante
programas de preparacién para remeros de competi-
cion con microciclos de entrenamiento corto y meso-
ciclos de entrenamiento a largo plazo (7, 11).

Programa de entrenamiento

[
Eficacia aerobia

]
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desarrollo cardiaco

Aumento de numero y

- . Mejora Mejora del
Utilizacion de AT mecanismo
: de oxigeno . de la CPK
Transporte de oxigeno Mejora dei
. . Mejora de la potencial T

1. Agua superoxigenada H H i i j
2. F'I?otectores del mioecardio capllan_zaclon oxidative
3, Adaptdgenos N R Aumento
4. Aspartatc de Mg,Mn, K 1.Mioprotectores 1. Adaptogenos de ta sintesis
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Figura 9.

Estrategia de organizacion de suplementos deportivos de Atletika durante un programa de mesociclo de entrenamiento para remeros.

PREPARACION DE PIRAGUISTAS
JOVENES EN ISRAEL Y
PERSPECTIVAS FUTURAS

Aviram Mizrahi.

Entrenador jefe del Equipo Nacional de
Piragliismo.

El deporte de piragdismo existe en Israel desde hace
20 ahos. Durante estos afios tuvimos un nimero con-
siderable de talentos que aunque recibieron condicio-

nes de entrenamiento buenas, quedaron lejos de
explotar su potencial tanto en entrenamiento como en
competiciones. Por esto, hemos estado muchos afios
en la periferia de la repesca en cada una de las com-
peticiones internacionales. La edad media de aban-
dono fue de 14 afos (Fig. 1).

Proximo Capitulo:
Seminario Internacional de Piragiiismo. Israel 1994

PREPARACION DE PIRAGUISTAS JOVENES EN
ISRAEL Y PERSPECTIVAS FUTURAS (Continuara)
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El proceso de abandono en el club del Valle del Jerdan entre 1985-
1992

Durante los afios 1985 a 1994 estuvimos trabajando
en un programa a largo plazo cuyos principios fueron:

1. Variedad en el entrenamiento.
2. Creacion de una base social.

3. Aplazamiento de los ejercicios lacticos hasta la
edad de 17 afios.

Este programa ha dado unos resuitados relativamente
buenos. En los afios 1991 a 1993 cuatro miembros de
un club llegaron a las finales en los Campeonatos
Mundiales Juveniles. Llegamos incluso a la cima, cuan-
do recibimos una medalla de oro en la Copa Mundial
Juvenil de Hamburgo en los 1000 m individuales. La
edad media de abandono subid hasta los 17 afios.

Una investigacion gque se efectud en el Colegio Ohalo
sobre deportes de piragliismo con nifios revelo:

1. A'los 13-14 arios el factor social tiene un impacto
crucial en la continuacién de fa actividad deportiva.

2. A mas afios de entrenamiento, hay menos pro-
babilidad de un abandono temprano.

3. L.a motivacion es el factor central e incluso el
mas importante en el proceso de preparacion. En
aquellos anos en los que la edad media de aban-
dono era los 14 afios, un atleta dotado, cuando lle-
gaba a la edad de un entrenamiento mas avanza-
do vy sistematico, se encontraba sin un grupo
social de apoyo, excepto una relacion atieta-entre-
nador que no es suficiente.

El sistema responsable de la identificacion y promo-
cion de piraglistas jovenes tiene que buscar indivi-
duos que guieran invertir 6-8 afios de entrenamiento
en su juventud, hasta que consigan sus primeros
logros importantes y 3-8 afios adicionales para entrar
en competiciones Olimpicas o Campeonatos
Mundiales.
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No podremos encontrar a esta persona en la linea
central de nuestra juventud e incluso, después de su
identificacion, se le tiene que proporcionar una forma-
cidn apropiada para el entrenamiento encaminado a
conseguir grandes logros. Ademas, tendremos que
disputar este atleta a otros deportes presentes en la
region . Por ejemplo, en el Valle del Jordan, una
region con 10.000 habitantes, se practican 15 depor-
tes diferentes, sin incluir las muchas ofras actividades
gue se ofrecen a los jovenes locales.

Ademas, el deporte de piragliismo sufre de una falta
de exposicion a los medios, que lleva consigo una
falta.de fondos y asi se agrava nuestra tarea de com-
petir'con atletas dotados.

Como resultado, seguimos luchando en dos niveles
diferentes:

a. Tratar de ampliar nuestras actividades para
poder crear una atmoésfera adecuada.

b. Aplicar una estrategia de entrenamiento avan-
zada para los deportes de alto nivel.

Como uno de los dirigentes de este procese, reco-
nozco que en paises pequernios como el nuestro, con
muy pocos piraglistas, no podemos permitirnos ser
exigentes en nuestros esfuerzos para identificar atle-
tas dotados.

El programa tiene que conformarse con las tareas
siguientes:

1. Crear una atmdsfera favorable alrededor de
atletas individuales, ampliando de forma artificiai
el ndmero de jovenes ocupados en los deportes
de piragiismo.

2. Aumentar la atraccién de los deportes de
piraglismo especialmente para los jovenes, para
hacer que los prefieran a ofros deportes.

3. Hacerlo tan atractive que, incluso el hecho de
que tengan que practicar este monotono deporte
alrededor de 15 a 18 afios para poder conseguir
algln logro, no les desanime.

4. Mantener un nivel de entrenamiento que cum-
pla con los requerimientos de los deportes de alto
nivel modernos.

Esta ultima tarea se contradice en cierto modo con
las primeras tres tareas mencionadas anteriormente.

Hoy dia sabemos que lc mas importante en [a fase
inicial de entrenamiento es ver a cada uno de los
jovenes atletas como un desertor potencial. En efec-
to, muchos de nuestros jovenes abandonaréan a poco
de empezar su actividad deportiva. Este abandono
puede causar un dafio importante e irreversible, por
crear una impresion negaliva o falsa del piragliismo
entre sus amistades o parientes y eliminandolos asi
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de nuestro grupo de potenciales reclutas. Este es un
problema grave en una regién pequefia como [a
nuestra. Por consiguiente, tratamos de hacer que
todos los nifios se sientan bien después de todas y
cada una de las sesiones de enirenamiento.
Creemos que quien haya trabajado bastante tiempo
en un lugar y se haya sentido a gusto alli, pasara a
otros esta experiencia y su impresion positiva.

Para los menores de 14 afios, el 70% del entrena-
miento” incluye ejercicios atractivos en tierra tales
como natacion, gimnasia, atletismo de pista y campo,
juegos de pelota y otros deportes de moda. De este
mode se podria entrenar a los jovenes en varias acti-
vidades deportivas, de forma que pudieran destacar
como uno de los atletas principales de su escuela,
ganando asi el respeto y el soporte social de un
grupo diferente al suyo (en el club de piraglismo).
Ademas, podriamos adquirir capacidades coordinati-
vas generales que podrian servirnos cuando pase-
mos a la fase de entrenamiento siguiente.

Un entrenamiento sistematico se puede aplicar solo
en la edad de 15-16 anos, siguiendo tres principics
principales:

1. Enfasis en el entrenamiento aerobio.
2. Muy poco entrenamiento en velocidad.
3. Restriccion de los ejercicios lacticos.

Muchas de las sesiones de entrenamiento y de las
competiciones se realizaron en el campo de Maratdn
(5 - 20 km). Para conseguir en esta clase de competi-
ciones un buen valor de resistencia se tiene que
poner énfasis en una excelente técnica fisica. Para
utilizar la ola del lider, se necesitan capacidades
coordinativas. Agui tampoco hay lugar para el entre-
namiento lactico, que va acompariado de dolor. Estos
gjercicios se practicaron durante las sesiones en tie-
rra para evitar el nexo entre el dolor durante el entre-
namiento y el trabajo con el kayak. Las series de
competicion de Maratdon en Espafa con su principal
competicion en el rio Sella, fueron las mas importan-
tes de estos afios.

Solo a la edad de 17-18 afios se empezé a incluir en
el plan de entrenamiento los tres componentes princi-
pales: velocidad, resistencia y ejercicios lacticos (Fig.
2). Durante esta etapa perdimos a los menos capaci-
tados, después de haber invertido bastante en ellos.

En vista de la complejidad de la organizacién y del
entrenamiento de nifos y de jovenes en la fase juvenil,
con una pequefia poblacion y sin tradicion deportiva,
nos parecid que los dos problemas principales eran:

a. Crear un respaldo social para los atletas de alto
nivel.

b. Construir un marco de entrenamiento apropiado
y atractivo, basado en el cambio fisiologico que se
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Caracteristicas del entrenamiento de piragliistas Jovenes y seniors.

produce en las diferentes edades.
Durante los afios 1985-1992 conseguimos lo siguiente:

1. Una importante disminucién de abandonos de
atletas dotados.

2. Una distribucién piramidal logica y funcional de
los diferentes grupos de edad.

3. El piragiiismo ha liegado a ser uno de los
deportes principales en el Valie del Jordan.

4. Por consiguiente, hay un flujo estable de un
nuevo potencial de atletas alto.

5. Exitos atléticos a nivel internacional de jovenes
como resultado de este enfoque profesional y
social (Fig. 3).
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Figura 3.
Tendencia de los logros de los piragliistas jovenes el el
Campeonato Mundial y en la Copa Mundial de 1979 a 1993.

6. Debido a la amplia base de los jovenes dedicados
al piragiiismo, pedemos empezar hoy en Israel a pla-
nificar y construir las estructuras apropiadas para el
piraglismo de mas edad.

M
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Parece ser que la paciencia, cuando nos restringimos
después de los logros inmediatos a seguir trabajando
con los grupos de nifios y jovenes, es ia razon del
éxito actual del piraglismo en Israel.

PREPARACION A LARGO PLAZO
DE PINCIPIANTES A NIVEL
DE CAMPEONES

J. Klementiev, PhD.

Entrenador de la Federacidon Nacional de
Piragiiismo de Polonia.

Un analisis individual del entrenamiento de deportis-
tas distinguidos es de un interés obvio tanto para el
uso practico como para la ciencia deportiva.

El material objetivo del articulo presente estd com-
puesto de datos sobre entrenamiento que contienen
el resultado de pruebas y logros individuales en com-
peticiones importantes durante el periodo de 1981-
1990.

Analizando las principales directrices para la perfec-
cién del entrenamiento de los piragilistas mejores,
podemos subrayar tres que son reconocidas general-
mente tanto por los especialistas practicos como por
las publica¢iones cientificas:

1) plan de entrenamiento general;

2} elevacion de la selectividad y eficacia de la
exposicion a sistemas energéticos especificos;

3) perfeccién de las tecnologias de entrenamiento
basadas en Ia algoritmizacion y computarizacion
del proceso de entrenamiento, introduccion de un
equipo nuevo de entrenamiento y de sistemas
biotécnicos.

E! andlisis de las dinamicas a large plazo del progre-
so individual en competiciones importantes muestra
que se puede dividir en tres etapas (Cuadro 1).

La etapa primera cubre el primer periodo de competi-
ciones en el campo internacional, es decir, 1981-
1983. Se caracterizé por una especializacion principal
en canoa doble {pareja G. Runtsis y S. Osadchi) y
concluyd con la obtencion de una medalla de plata en
el Campeonato Mundial de 1983,

La etapa segunda cubre el periodo de 1984-1887. En
este espacio de tiempo se alcanzaron resultados con-
siderabies en la especialidad de canoa monoplaza,
por ejemplo, la victoria en la regata internacional
entre paises socialistas “Amistad-84" y en el
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Campeonato Mundial de 1985. El periodo de 1986-
1987 se caracterizé por duras competiciones con los
piragllistas mas fuertes del mundo (A. Makarenky, O.
Hoikrodt).

La etapa tercera de los afos 1988-1990 se caracte-
rizé por un mantenimiento estable del campeonato
del mundo en la distancia de 10.000 m.

Un facior experimental de esta investigacion es la
autocomprobacion de la estructura de ciclos de entre-
namiento de un ano basada en la combinacién racio-
nal de cargas fisicas dentro de los pericdos de tiem-
po de maesociclos -tipos limitados en sus principales
direcciones. Estos tipos de programas de entrena-
miento consisten en etapas alternas con tres mesoci-
clos cada una: dirigidos a la potencia aerobia y fuer-
za, resistencia especial y al esfuerzo, y fuerza rapida.
&l tomar parte en las competiciones al final de cada
etapa es un elemento necesario de este programa de
entrenamiento.

Cuadro 1.
Dinamica a largoe plazo de los logros individuales

alcanzados por 1. Klementjev en las competiciones
principales.

Fecha Competicién Canoe tipo Puesto  Tiempo
| stage
1081 USSR Championship C-2 1,000 m n 4.00.3
World Championship C-1 1,000 m Reserva
10,000 m
1982 Kopenhagesn Regatta C-2 1000m | 3.29.45
World Championship Cc-2 500m | 1.44.5
(Belgrade) c-2 1,000m W 4.07.7
1983 Brandenburg Regatta C-2 1,000m ] 3.48
c2 500m 1 1.49
World Championship c-2 1,000m Vi 4.25
(Tampere) c2 500m 1} 2.01
! stage
1984 USSR Championship G- 1,000m | 3.57.0
. . G2 1,000 m Il 3.37.5
Internationai Compe- C-1 1,000m | 4.27.28
fitions of the So- C-1 500 m ] 2.07.62
cialist Countries :
“Friendship - 84" to
the Program Gruenau
1985  Competition in Memo- C-1 1,000m I 4.05
ry of Ryabchinskaya
Wortd Championship C-1 1,000m | 4.01.8
(Mehelen) C-2 500m [\ 1.43.28
1986 Competition in Memo- C-1 1,000 m [ 3.57.1
ry of J.Ryabchinkaya
World Champicnship c-1 1,000m 1] 3.56.5
{Mentreal) Cc-1 500m Vil 2.03
1987  Seged Regatta C-1 1,000m [ 3.59.56
C-1 10,000m Il 46.48
Brandenburg Regatta C-1 1,000m | 4.01
World Championship C-1 1,000m 1Bl 412
(Duishurg) C-1 500m \% 1.56
|l stage
1988 Duisburg Regatta c-1 1,000m 1] 3.52.48
XX Clympic Games C-1i 1,000m A 412
{Seoul)
1989  Mehelen Regatta C-1 1,000m | 4.06.7
C-1  10,000m | 47,10
Paris Regatta c-1 1,000m 4.02
World Championship C-1 1.000m | 4.00.0
(Plovdiv) C-1 10,800m | 45.34
1990 Paris Regatia C-1 1,000 m | 4.04
World Champicnship C-1 1,000 m | 40186
(Poznan) C-1 10,000 m 40.25
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El autor siguid los principios de este programa de
entrenamiento que le proporcioné un alto nivel de
resultados del entrenamiento especial, asi como sus
fructiferos resultados deportivos en el periodo de
1988-1990. Este tiempo se distinguio por un énfasis
importante en el desarrollo de capacidades basicas
asi como de la resistencia aerobia y de la fuerza
maxima en las etapas precompetitivas {se utilizaron
también medios de entrenamiento fisico basico). En
este periodo, las cargas fisicas dirigidas al desarrollo
de la flerza maxima fueron de un 10-16% de la canti-
dad general (en afios previos fue de un 3-5%).

Un analisis de la cantidad de cargas fisicas especia-
les de las zonas intensivas | y I, muestra la tendencia
de su elevacion en la temporada competitiva -de 40%
en 1982 a 53% en 1990 (Cuadro 2).

Analizande la estructura de un trabajo especial reali-
zado por el autor y deportistas mundiales importantes
se ve claramente que la cantidad general de entrena-
miento fluctua desde 3500 km a 4500 km por afio
{Cuadro 3).

M. Slivinsky es la excepcion, ya que su cantidad de
enfrenamiento fluctua desde 1950 km hasta 2850 km.
Durante los ultimos afios de las competiciones, los
atletas reducen las cantidades, pero los resuitados
son iguales.

Para revelar las leyes generales de las actuaciones
con éxito se ha llevado a cabo un analisis especial
por computadora de los diferentes factores de una
estructura de entrenamiento de mucho tiempo de
duracion. Los datos se dividieron en dos grupos -
cada uno de ellos se refiere a los afios de éxitos y a
los de fracasos {ver los resultados de las competicio-
nes principales). Se empleé un ordenador IBM PC/AT
con software standard. El andlisis fue de caracter cuali-
tativo y permitié revelar las tendencias generales.

La cantidad general de ejercicios de entrenamiento
especial en los afios de éxito es menos variable de
un mes a otro (Fig. 1).
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Figura 1.

Distribucion del volumen de palea dentro de una preparacion anual
(curvas promedio).
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El ciclo de distribucidén en un afio de las cargas fisicas
de las zonas intensivas | y If durante los afios de éxito
@5 mas ritmico en comparacién con el de los afios
poco afortunados (Fig. 2). Estos Gitimos se caracteri-
zan por un alto nivel mas prolongado de las cargas de
las zonas | y ll. Las etapas precompetitivas de los afios
de éxito se caracterizaron por una mayor cantidad de
esta clase de cargas. Este hecho se ve por si mismo
mas claramente en la distribucion de las cargas fisicas
de la zona lll. La cantidad de ellas fue mucho mayor
en los meses X y X!l de fos arios de éxito (Fig. 3).
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Figura 2.

Distribucion del volumen de palec de la 12 zona de intensidad den-
tro de la preparacion anual {curvas promedio).
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Figura 3.

Distribucion del volumen de paleo de la 3% zona de intensidad den-
fro de |a preparacion anual (curvas promedio).

Las cantidades de carga absoluta de la zona intensiva
IV son menoras en los afios de éxito en comparacion
con las de los afios malos. Es evidente que este nivel
de carga relativamente bajo dirigide al desarrollo de la
fuente de provision de energia glucolitica es una pecu-

Préximo Capitulo:
Seminario Internacional de Piragliismo. Israel 1994

PREPARACION A LARGO PLAZO DE PRINCIPIAN-
TES A NIVEL DE CAMPEONES {Continuara)
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liaridad individual del autor. Mas tarde confirmaremos

esta afirmacién mediante el analisis del aire expirado. -

Sin embargo, el alto nivel de provisién de esta fuante
de energia da al autor el necesario y suficiente poten-
cial de provisién de energia en general (Fig. 4).
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Figura 4.

Distribucidon dei volumen de paieo de la 4* zona de intensidad den-
tra de la preparacién anual {curvas promedio).

Cuadro 2. ]

Estructura de la carga dirigida al desarrollo de la
estructura bhasica.

Afios Periodo de entrenamiento
Cantidad de carga
- A{l+ll zonas} km %

Periodo de competicion
Cantidad de carga
(I+11 zones) km %

1981 1263 41 1822 59
1982 2167 60 1417 40
1983 2336 67 1470 33
1984 2744 68 1274 32
1985 2344 67 1123 a3
1986 1527 55 1231 45
1987 1597 54 1344 46
1988 2013 53 1779 47
1989 943 34 1758 66
1990 1473 47 1605 53
Cuadro 3.

Cantidad de trabajo especial realizado durante el
periodo de las mejores competiciones deportivas,

Klementiev 1.4804 4395 3905 3228 3505 4166 3162
Postrehin S. 4000 4000 4000 4500 5000 5000 6000
Patzaichin 4000 4000 3500

Buday T. 3500 3500 3500 3500 3500

Cainl. 3155 3515 4585 3954 3500 3825
Zuravski N, 4000 4700 4000 3500 3400

SlivingkiN. 1950 2560 2670 1900 2850

Reneiski V. 3348 3402 4120 3560 3620 3119

El analisis de la distribucion de cargas en la zona
intensiva V revela unos niveles significativamente
mas altos de éstas en los meses IX de los afios desa-
fortunados. Evidentemente, el énfasis que se pone
sobre el desarrolio de capacidades de fuerza rapida
es prematurc en esta etapa del programa. El aumen-
to en cantidad de estos ejercicios en los meses IX y
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Xl permite alcanzar un nivel elevado mas eficazmen-

tle: y sin disminucién del nivel de capacidades basicas
(Fig. 5).
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Figura 5.
Distribucién del volumen de paleo de la 52 zona de infensidad den-
tro de la preparacion anual {curvas promedio).

Un andlisis cualitativo de las cargas fisicas generales
reflejé las diferencias basicas entre las variantes de
estructura de mesociclo en un afio. Los afios desafortu-
nados se caracterizaron por tener un nivel alto de car-
gas especiales monodirigidas. Los afios de éxito mues-
tran el ritmo expresado de su distribucién mes a mes.

El contenido caracteristico del entrenamiento en sus
direcciones principales que se presenta aqui genera-
liza y refleja de forma considerable la experiencia
almacenada durante estas tres etapas.

Para efectuar una clasificacion bien fundamentada-es
aconsejable elegir tres clases de direcciones:

1) el mesociclo de fuerza aerobia proporciona una
acumulacion de la fuerza maxima, de la masa muscu-
lar y de la resistencia basica (mesociclo acumulativo);

2) el mescciclo especial v de resistencia al esfuerzo
produce una transformacion del potencial aerobio y
muscular en especial y resistencia al esfuerzo (meso-
ciclo de transformaciaon);

3) el mesociclo con una concentracion alta de ejerci-
cios para la capacidad de fuerza rapida y de trabajo
especial para la preparacion de la distancia de com-
peticion (mesociclo de realizacion). Segun estas tres
clases de direcciones hay que distinguir tres varian-
tes de mesociclos. El cuadro 4 contiene la informa-
cidn sobre los ejercicios principales utilizados en
estos mesociclos (Cuadro 4).

La tarea principal de la fuerza aerobia y de la resis-
tencia basica es la capacidad para la realizacion de
un trabajo ciclico y de un nivel de umbral aerobic
amplios y eficaces. Los datos individuales que da la
tabla muestran que durante un periodo de entrena-

. miento largo, el progreso maximo posible se adquiere

antes que todo gracias a las caracteristicas de resis-
tencia basica especifica (piragllismo 14 km - ganan-



+
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cia de un 8%) y de la fuerza maxima (banco de pre-
sion - ganancia de 13%, banco de tirar - ganancia de
4'7%). No se sefiald ningn progreso en competicio-
nes de 1.500m, pero en los 5.000m fue esencial -
5'6%. Evidentemente, las diversas pruebas tienen
significados individuales diferentes. Pero el progreso
maximo se alcanzdé en las pruebas que reflejaban
mas claramente la direccién del mesociclo.

En los mesociclos de fuerza y de resistencia especial
se establecid la tarea de transformar las capacidades
basicas almacenadas en cualidades especificas de
un piragiista. Esto se consiguid a expensas de los
gjercicios mencionados anteriormente. Debido a los
aparatos especiales de entrenamiento afiadidos
durante el periodc de 1982-1984, estos ejercicos con-
siguieron un crecimiento considerable de ia resisten-
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cia al esfuerzo {10'2%). Cuando este nivel se estabi-
liz3, también se estabilizé de forma similar el progre-
so de las pruebas no especificas en resistencia al
esfuerzo. De acuerdo con las caracteristicas de la
resistencia especial (distancia de 2000m) en 1984 se
alcanzd el mejor progreso (7% con respecto al nivel
de 1982), que correspondid a las posiciones en cabe-
za entre los piraglistas. El nivel de entrenamiento
especial y de fuerza alcanzado en 1984 demostré ser
suficiente para alcanzar mayores progresos en la dis-
tancia principal y 1a tarea principal del entrenamiento
fue conservar este nivel.

Cuadrp 41A).

Caracteristicas de los contenidos del entrenamiento,
pruebas, y dindmica de consecucion de los mesoci-
clos especializados de direcciones distintas.

Ejercicios principales. Tests Dinamica de
o progreso
I. Mesociclo de fuerza aerobia {(acumulativo). .
Mesociclo
Resistencia bésica {especifico):
4 x 10 min, después 6 min de piragllismo ligero con lactato Tests piragua. 1981: 68, 30
sanguinea - 4-5 mM/l (3 x 10 min, después de 6 min de 14 km, k-1 1982: 73,43
piraglismo ligero con lactato sanguineo - 4-5 mM/1} 1983: 65,00
) 1984: 63,05
3 x 20 min, después de 8 min de piragilismo ligero con lactato 10 km piragua 1986: 48,05
sanguineo - 4-5 mM/I (2 x 20 min, después 10 min de piragliismo 1987: 46,48
liguero con lactato sanguineo - 4-5 mM/l sélo en el periodo 1989: 46,34
preparatorio) 1990: 47,19
Fuerza méaxima: . .
Banco de presién, peso 80-85 kg, 10-12 repeticiones, 3-4 Banco de 1981: 115
intentos (competicional, ¢.p.} - 50-60 kg, 10-12 repeticiones, presion 1982: 120
2-3 intentos) Kg 1983: 125
1984: 130
1987: 130
1988: 130
Banco de tirar de 75-80 kg de peso, 10-12 repeticiones, 3-4 Banco de 1981: 105
intentos (50-55 kg, 10-12 repeticiones, 2-3 intentos} tirar 1982: 100
ka 1983: 105
1984: 110
1987: 105
1988: 110
Resistencia basica (ho especifica):
Carrera repetida 100+200+400+800m - 2 series de Carrera 1981; 4,24
intervalos iguales al retorno al punto de partida; el 1500m ‘ 1982: 4,24
intervalo entre series es superior a 10 min. 1983: 4,23
1984:4,34 .
Carrera variable 10-12 km, ritmo de pulsaciones superior Carrera 1981: 17,50
a 160/min (carrera variable 8-10 km, ritmo de pulsaciones . 5000m 1982; 16,40
hasta 160/min) 1983: 17,13

1984: 16,54
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Cuadro 4 (B).

CUADERNO N.° 31

37.

Il. Mesociclo de fuerza y resistencia especial.

Ejercicios principales.

Tests

Dinamica de progreso

Fuerza:

8 x 120 s, intervalo de 120 min de piraglismo libre,
lactato - 8-9 mM/I (3 x 2000m, intervalo 15 min,
lactato- 3-10 mM/l)

Pruebas de actividades
con especial ayuda de
aparatos durante

120 segundos -

1982 - 5200 kg/s
122 movements;
1983 - 5697 kg/
123 movements;
1984 - 5730 kg/
126 movements;

De duracién especial

lactato -9-10 mMi 1)

las series 20 min.

3x2000 m, intervalo de 20 min de piragliismo libre. 2000 m quiragﬁismo 1982; 9.07 .4
Lactate - 8-9 mM/I (3x2000 m, intervalo 15 min, monoplaza © 1983: 8.57,3
1984: 8.33,0
1987: 9.06,1
1988: 8.42,0
o 1989: 9.06,0
lll. Mesociclo realizado. _
Repetido 6 x 250 m max., intervalo 4 min., piragliismo 250 m 1981: 54,80
lactato - 8-9 mM/l (4 x 250m, 1984: 54,00
max., intervalo & min, lactato - 10-11 mM/l) 1987: 57,00
' 1988: 53,55
1989: 58,06
o 1990: 56,72
Capacidades de fuerza - velocidad. o
Repetido 8 x 100 m max., piraglismo 50 m 1987; 12, 40
intervalo 5 min, lactato - 8-11 mM/. ) 1988: 11, 90
1989: 12, 20
o 1990: 124 3
Repetido 50 m + 100 + 250 m, intervalo 2-3 min, piragiliismo 100 m 1983; 22,0
lactato - 8-11 mM/| - 2 series, intervalo entre 1984: 20,6
1987: 22,7
1988: 21,8
1989: 22,1
- 1990: 22 8 N
Velocidad y resistencia especial:
3 x 200 m méx., intervalo 100 m de piragtlismo libre. Resultados de las 1981: 4.13,2
Lactato - 10-12 mM/l - 2 series. competiciones 1982: 4.19,0
Ritmo cardiaco de unas 60 pulsaciones/min. C-1,-1000 m 1983: 4,09,0
1984: 3.57,0
1985: 4.00,8
1986: 3.56,5
1987:359,3
1988: 3528
1989: 4.00,0
1990: 4.01,6

La tarea del mesaociclo es proveer al atleta de |a reali-
zacion méas completa de potencial fisico, motor y psi-
cologico para este periodo, Esto se alcanza mediante
un profundo trabajo especializado y por otra parte
capacita un aumento de las capacidades de fuerza
rapida. En el cuadro... puede verse como el progreso
personal en distancia corta (50m-250m) varia alrede-
dor de un nivel medio. Los picos caen en 1984 y
1988, por ejemplo, en los afios de los Juegos
Olimpicos, en los que no se realizaron entrenamien-
tos para las carreras de 10.000 m (una distancia
olimpica no especifica) y se puso mucha atencion en
trabajar la velocidad.

A pesar de esto, la dinamica de los resuitados en la
distancia principal de 1000 m revela una clara ten-
dencia de progreso y en 1988 se alcanzé el mejor
resultado de 352448, En 1989-1990, debido a ias
condiciones atmosféricas menos favorables y a las
relativamente peores condiciones hidrodinamicas de
los canales en el campeonate mundial (menos pro-
fundos) no se repitié este resultado. Hay que tener en
cuenta el hecho de que con el aumento de los resul-
tados en la distancia principal aumenté, al mismo
tiempo la concentracién maxima de lactato en la san-
gre después de las carreras: de 1981 a 1988
aumentd de 11 a 16'3 mi/l.
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Por consiguiente, los varios afios de entrenamiento
producen un aumento continue y uniforme de los
componentes anaerobios de la velocidad vy de la
resistencia composicional. Esto se puede considerar
comao consecuencia de una sucesiva intensificacion
de las cargas de entrenamiento. El nivel de concen-
tracién de lactato sanguineo alcanzado es condidera-
blemente mas alto que los datos (A. Dal-Mote, 1983)
abtenidos después de las pruebas en ergémetros de
canoa (7'6 mM/l) y después de cubrir la distancia de
2000 m (13’3 mM/).

Un factor importante de éxito deportivo es el nivel de
mejora técnica. Cada entrenador encuentra su propia
forma para poder conseguir el resultado apetecido y
considera que ésta es la mejor. Algunos atletas mue-
ven su embarcacién con su gran fuerza, otros lo
hacen debido a su alto ritmo de palada. Hay un estiio
mas de piraglismo que combina el ritmo de palada
con la carga de ia pala y un empuje maximo hacia
adelante de la embarcacion. Este estilo puede llamar-
se clasico. El autor considera que su técnica es de
este mismo estilo. En esta técnica no hay un movi-
miento brusco, ni fuertes salpicaduras de la pala en el
agua, ni sumergimiento profundo de la embarcacion.
La técnica se basa en las regulaciones bioguimicas y
esta disefiada para obtener el maximo empuje hacia
adelante de la embarcacion con el menor esfuerzo
posible. La estructura dindmica de una palada es un
criterio objetivo de la capacidad técnica. Junto con el
Instituto de Investigacion de Cultura Fisica de San
Petershurgo, se realizaron estudios de actividad de
trabajo de la estructura dinamica de la palada. Los
estudios se realizaron al final de cada una de las eta-
pas preparatorias. Las pruebas se hicieron en distan-
cias largas de 1000 m sin compafiero, pero con ente-
ra movilizacion. Se determind fa estructura dinamica
de una palada con algunas correcciones relevantes
para la técnica del piraglismo. La estructura dinami-
ca de la palada cambia con el transcurso del tiempao.
En 1986 era como una linea de tres picos-tipo, pero
en 1988 era casi ideal como se comprobé por los
resultados.

El autor realizé un analisis cualitativo del trabajo. La
estimacion del analisis por computadora se verificd
por medio de un tensodinamograma. Para este fin se
utilizaron todos los resultados conseguidos por el
autor de las pruebas etapa por etapa que se realiza-
ron durante todo el periodo del programa de

entrenamiento de larga duracién y también los datos
almacenados pertenecientes al departamento de
piraglismo del Instituto de Investigacion de Cultura
Fisica de San Petersburgo. Como criteric formal se
eligio un “indice de conformidad” especial; éste
muestra la identidad del impulso real de fuerza y su
modelo tedrico. ,

En el periodo de preparacion del programa de entre-
namiento se registro un crecimiento progresivo del
nivel de capacidad técnica estadisticamente seguro:
lc =128 en 1982 y Ic = 0'74 en 1990. En el periodo
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competitivo no se reveléd una dependencia clara de
un afio a otro afio. El mejor nivel absoluto del “indice
de conformidad” coincide con el afio de 1989 = 0'70.
Ademas este periodo competitivo se caracterizd por
menos variacion en las distancias.

El analisis comparativo de los resultados individuales
y los niveles de capacidad técnica de los piraguistas
campeones mundiales y Olimpicos en afios diferen-
tes permite revelar leyes generales. Antes que nada,
el valor del “indice de conformidad” no es mas alto de
1’00 -éste puede considerarse como el limite formal
del nivel de capacidad técnica elevada.

4 L
Much‘_és veces los resultados deportivos mas altos
coinciden con las mejores caracteristicas de las
estructuras de la dinamica de la palada.

Para mejorar estas capacidades técnicas, el autor da
mucha importancia a los ejercicios preparatorios
antes de entrar en el agua, tales como egjercicios de
imitacion, el uso de equipos de entrenamiento de
diferentes modificaciones del piraglismo y de un tipo
similar, tal como piraglismo en una balsa para domi-
nar los elementos de la técnica.

Y

]

Figura 8.
Curva de fuerza de palada: arriba - Jullo de 1988, abajo - Julio de
1986 {tensiogramas del complejo grupo cientifico de Leningrado).
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EL PROCESO DE DESARROLLO DE
LOS PIRAGUISTAS JOVENES EN EL
EQUIPO NACIONAL PORTUGUES

Zdzislaw Szubski

Primer entrenador nacional portugués. Polenia.

Este articuio se basa en la experiencia del autor

comao un piraglista de alto nivel internacional, en el.

conocimiento que adquiridé en la Academia de
Educacién Fisica y en su experiencia como entrena-
dor del equipo nacional portugués.

Todas las informaciones, descripciones y programas
estan basados solamente en mi propia experiencia
reunida durante mis veinticuatro afos de practica en
piraglismo. Quisiera que mi discurso fuese claro,
sencillo y sin fantasia. Las ideas deberian ser com-
prensibles para todos vosotros, queridos amigos.
56lo necesito compartir y cambiar mis ideas scbre el
tema del desarrclio de piragliistas jévenes a la edad
de catorce a dieciocho afios. Sin buscar ninguna
regla, relataré solo lo referente a mi propio trabajo
gue, supongo, lo hice bien y que me di¢ resuliados,
tanto en el pasado como en el presente.

Nada mas terminar mi carrera como atleta activo en
1987, fui contratado como entrenador de jovenes por
la organizacién deportiva porfuguesa, para el desa-
rrollo del piragtiismo. Desde el comienzo tuve “carta
blanca” de la direccion de la Federacion Portuguesa.
Los jovenes a quienes preparé mediante duros ejerci-
cios fisicos, hicieron todo con éxito para llegar a con-
vertirse en unos piraglistas maduros.

Organizacion y bases de las cargas de entrenamiento.

Basandome en mi propia experiencia he sabido que
sin una organizacidén apropiada del trabajo, de la
seleccion vy de la agrupacion de atletas, no era posi-
ble establecer el deporte del piragliismo en Portugal.
Se percibio con totalseguridad que, el grupo que me
fue encomendado en 1987-1988, no iba a tener éxito
en el futuro, particularmente en los Juegos Olimpicos
de 1992. Pero seleccioné al mas sobresaliente de
este grupe para que me ayudara a aumentar las
capacidades a las alias cargas aplicadas en el nuevo
grupo. Se seleccionaron atletas de 14 - 16 afios de
edad, de acuerde a los resultados y logros consegui-
dos en anteriores competiciones internacionales juve-
niles. Lo hice asi con la idea de prepararlos para los
Juegos Olimpicos de 1992 y conseguir una puniua-
cion entre el primero y el decimoquinto lugar y para
ganar medallas en los Juegos Olimpicos de 1996.

Mi objetivo fue conseguir el mejor irabajo posibie
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dentro del terreno del entrenamiento, incluyendo el
aumento de potencia, resistencia, coordinacién de la
técnica, etc. Todo se gjecuid dependiendo de la edad
del atleta. En mi opinion, las capacidades técnicas
son los factores mas importantes para el desarrollo
de los atletas. :

En las dos primeras sesiones 88/89 y 89/80, alcance
un volumen de trabajo de un maximo de 60-90% vy
una intensidad de 50-80%. Afio y medio antes de los
Juegos Olimpicos reduje el nivel del volumen a 85%
y mas tarde aumenté el nivel de intensidad hasta
85%. La temporada del 90/91 fue la mas importante
de la preparacion para los Juegos Olimpicos de
1992. 0 sabia que un piragiiista joven, apartado de
repente de su normal estilo de vida ligera, no podria
soportar todas esas cargas y podria agotarse.

Corri un gran riesgo como entrenador, especialmente
porque mi unica forma de vigilar 1a salud de los jove-
nes era medir sus ritmos cardiacos. Pero pude alcan-
zar resultados aceptables en nueve atletas. Dentro
de una base regular recibimos protocolos de los rit-
mos cardiacos correspondientes a unas determina-
das clases de ejercicios, Posteriormente los analiza-
ba yo junto con los atletas.

Ademas de mi vigilancia realizada por medio de la
firma "Polar”, utilicé mis propios sentidos, mi vista y
mi olfato trabajaron como un mandémetro para medir
la capacidad de los jovenes piraglistas durante todo
el tiempo. Mi trabajo con estos atletas se basd en la
observacion diaria y preceptiva y un aumento de las
cargas durante su entrenamiento con una elabora-
cion de los efectos, incluyendo las actitudes psicolo-
gicas hacia aguellas cargas de trabajo. Exigi un tra-
bajo sdlido de mis atletas y de mi mismo. Quisiera
decir que yo era el unico responsable y que no tuve
mucha ayuda de ninguna otra fuente. Basé mi trabajo
en los "macrociclos” anuales que solia realizar antes
de cada nueva temporada.

Me basé principalmente en factores de entrenamiento
tales como preparaciones técnicas, inclinacion fisica
o mental, y tacticas de volumen o intensidad defini-
das por los objetivos presumidos. Intenté ser sistema-
tico para realizarlos dentro del "“macrociclo”, dsl
“mesociclo” o del “microciclo”.

Basandome en programas y dibujos analicé el curso de
los detalles del entrenamiento, los microciclos o los
macrociclos. No consegui resolver todos los problemas
de salud. Pero me gustaria poner uno de ellos como
ejemplo. Me refierc a la temporada en la que uno de los
mejores atletas de Portugal, Belmiro Penetra, fue afec-
tade por una contusion de su hombre u no pudo llevar a
cabo el plan de entrenamiento. A pesar de sus dolores
y de la desorganizacion existente en el servicio médico,
finalmente consiguid un doblete en el cuarto puesto (en
500m y 1000m con K-1).

Me gustaria presentarles las posibilidades de obtener
las capacidades por medio de la especializacion en el
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entrenamiento en tierra. En este caso la preparacion
de la especializacion se reemplaz¢ por trabajo de
piernas.

En la etapa finat del campeonato de 1981 no pudimos
obtener los resultados mas altos con &l atleta Belmiro
Penetra, para lo cual estaba capacitado. Hasta ahora
tiene mucho éxito en los deportes y fue el primero en
el Campeonato Mundial en K-2 1000m de 1994 en
Méjico: -

El ejemplo siguiente es sobre como consiguen mar-
cas elevadas en los deportes los jovenes porfugue-
ses. El desarrollo fisico de éstos en las escuelas ele-
mentales estd descuidado y sigue asi cuando estan
en la edad de la escuela secundaria. Por esto ser sis-
tematico en el terreno de trabajo es muy importante
para hacer de estos jovenes unos hombres piragilis-
tas. En mi opinién un joven no requiere cargas duras
pero si sistematicas en los primeros afios de su educa-
cion deportiva a la edad de 14-16 afios.Las reservas
fisicas de un joven son bastantes para que se le pueda
cargar con el trabajo sistemnatico adecuado a su edad y
no con cargas Unicas externaments elevadas.

El trabajo con un aspirante joven requiere talento,
tanto en el entrenador como en el atleta. Esto lo
puedo decir gracias a mi experiencia como joven atle-
ta activo en los deportes de la escuela y mas tarde
como entrenador, habiendo tomado parte en los tres
ultimos campeonatos para jévenes. Este trabajo
requiere una dedicacion completa, durante mucho
tiempo, resistencia y paciencia cuando se espera el
momento en que el joven atleta ya esté maduro. Esta
es mi filosofia del entrenamiento referida a la prepa-
racion de grupos k-1, k-2 y k-4 y no a buscar indivi-
dualidades.

Tambien es muy importante, aun mas para el atleta
que para el entrenador, poder pasar del nivel juvenil
al de mayores sin estar sobrecansado fisica ni men-
talmente. Sélo un trabajo sistematico a un volumen
apropiado no cansa demasiado al atleta.

Para conseguir marcas deportivas elevadas, la orga-
nizacion requiere seguramente un trabajo sistemati-
co. Por tanto, no debemos olvidar que hay factores
no menos importantes que los ladrillos para acabar
de construir un edificio. Uno de estos factores es la
nutricidon que es en un 10% responsable de los
logros. El 80% de los atletas portugueses sigue los
principios dietéticos relacionados con las cargas de
trabajo. El alimento es como un “combustible”; es la
fuente de energia para nuestro trabajo y su calidad
determina los resuliados. La salud es también basica
para el entrenamiento. Con esto me refiero sobre
todo a la recuperacion bioldgica y a los hidromasajes.
Otro factor importante es, naturalmente, la necesidad
de un equipo de alta calidad que no siempre se
puede encontrar si se tienen medios financieros limi-
tados.

Concluyendo, quisiera presentar el analisis de los
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resultados conseguidos por los mejores atletas en las
competiciones internacionales basados en la prepa-
racion sistematica en el equipo nacional. Este trabajo
se controld y se documentd en el grafice siguiente
(figura x). Por ejemplo, Gracia gané el sexto puesto
en los juegos finales del Campeonato Mundial en la
competicion de k-1 1000m.

El grupa seleccionado de atletas de 14-15 afios tam-
poco nos decepciond. Durante los Juegos Olimpicos
de 1992 este grupo consiguié puestos dentro de los
15 primeros, de acuerdo a su esfuerzo anterior. El
grupg ;siguiente participd en los campeonatos juveni-
les d& 1989. Lo preparé y hasta ahora lo sigo prepa-
rando siguiendo el mismo plan elaborado en la tem-
porada 1988/89. En la temporada 90/91 este grupo
pasoé todas las competiciones en todas las distancias
hasta las Finales. En la temporada 91/92 de nuevo
confirmd su éxito y en la temporada 92/93 obtuvo el
6° y el 8° puestos en la competicion final. En la tem-
porada 93/94 consiguid dos veces el 5° puesto en la
distancia Olimpica y el 7° y 8° en sprint.

Segun mi teoria se realizo ef 90% y soélo queda en la
actualidad un 10% por conseguir para poder alcanzar
un puesto en las Bases de la Muestra Olimpica de
19986.

GRFICO DESENVOLVIMENTO RESULT.
Toods car oumeizas  Konow- Sew. 1988 -1992
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- ENTRENAMIENTO DE FUERZA
ESPECIFICO PARA PIRAGUISMO DE
ATLETAS JOVENES

Georg Suchotzki

Entrenador jefe de Junior Nacional de la
Federacion Alemana de Piragiiismo.

1. Importancia de la fuerza para el piragiiista.

Hablaré primero sobre la importancia de la fuerza
para los piraglistas. Si observamos la estructura de
una carrera de 1000m veremos que la fuerza,
ademas de la resistencia, es muy importante para el
resultado de una carrera y una de las capacidades
fisicas mas importantes.

Hacemos diferencia entre la fuerza maxima, que es la
capacidad de fuerza hasica, la resistencia al esfuer-
Zo, gue es la capacidad para trabajar largo tiempo
contra una resistencia alta y la velocidad de |a fuerza,
que es la capacidad de trabajo muy rapido contra una
resistencia alta.

Ahora mostraré una curva tipica "fuerzaftiempo” de
un “ciclo de una palada”.

Una buena palada se caracteriza por los atributos
siguientes:

- inclinaciéon profunda;

- maximo de fuerza alta;

- nivel amplio de inclinacién superior;
- inclinacion hacia atras corta.

Cuando el atleta esta cansado la curva cambia:

- disminuye la fuerza maxima;
- el tiempo de inmersion de la pala se prolenga.

Durante una carrera de 500 m vemos decrecer las
fuerzas y una correspondiente disminucion de la velo-
cidad de la embarcacion. Es facil ver que es impaor-
tante desarrollar un nivel elevado de resistencia al
esfuerzo.

2. Objetivos del entrenamiento de la fuerza.

Utilizaremos el entrenamiento de la fuerza para
aumentar el nivel de la “fuerza maxima”, la “resisten-
cia al esfuerzo” y la "velocidad de la fuerza”. El entre-
namiento de la fuerza no se deberia realizar aislada-
mente, debiendo haber siempre una conexién con la
técnica de movimiento del piragtista.

El entrenamiento de 1a fuerza en nifios y afletas jove-
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nes tendria que ir unido al aprendizaje de capacida-
des coordinativas. Esto se puede obtener mediante
gimnasia intensa, un circuito de entrenamiento o un
curso con aparatos gimnasticos.

Un objetivo importante es la prevencién de traumas y
desequilibrios. Todos los ejercicios del entrenamiento
de la fuerza se deben realizar de forma funcional y
fisiologica para evitar un trauma y para estabilizar la
estatica corporal.

Atenderemos los puntos siguientes:

- esjab#lizar la columna vertebral;

- gvitar el aumento de lordosis en la region lumbar;
- fortalecer la parte superior de los musculos dor-
sales;

- fortalecer los misculos abdominales:

- estirar el iliopsoas y la parte trasera del muslo
superior.

3. Concepto del entrenamiento de la fuerza a largo
plazo.

Las capacidades de fuerza se deben desarrollar de
acuerdo a un plazo largo. Los nifios hasta los 12
afos utilizan su propio pesa corporal. Hacen gimna-
sia con aparatos o sin ellos (por ejemplo, Bolas
Medicinales), ejercicios de gimnasia dura en barras
horizontales, barras paralelas, en anillas o en barras de
pared, de acuerdo con sus capacidades coordinativas.

Antes que nada, el aumento de fuerza depende del
proceso de crecimiento corporal. Un esfuerzo fisico
apropiado durante la pubertad mejora la adaptacion
del sistema de cartilagos y tendones. Debemos
emplear las diferentes clases de contraccion del mus-
culo {concéntrica, excéntrica, isocinética). Se necesi-
tan por lo menos dos de los entrenamientos de fuerza
basica generales para conseguir la condicién necesa-
ria para un entrenamiento de fuerza especifico.

Los jovenes atletas hasta los 14/15 afios también
entrenan con su propio peso corporal, haciendo un
circuito de entrenamiento. Empiezan a entrenar con
pesos ligeros. Especialmente con bancos de tirar y
bancos de empujar empiezan a aumentar su resisten-
cia al esfuerza muscular mediante un entrenamiento
de la resistencia progresivo,

Proximo Capitulo:
Seminario Infernacional de Piragliismo. Israel 1994
ENTRENAMIENTO DE FUERZA ESPECIFICO

PARA PIRAGUISMO DE ATLETAS
JOVENES(Continuara)
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Con atletas mayores de 15 afios podemos diferenciar

entre entrenamiento de fuerza general vy especifico.

General:
-gjercicios con el propio peso corporal;
-gjercicios con barras libres para resistencia al esfuerzo;
-gjercicios con barras libres para fuerza maxima.

Especifico:
-maquinas de tirar especiales;
-palear en tanguss;
-moderar la embarcacién con un peso adicional.

4, Metodologia
a) Ejercicios con el peso corporal.

Hacemos normalmente un circuito de entrenamiento
con ocho o diez gjercicios de peso. E! tiempo de
trabajo serd entre 30 a 60 segundos, el descanso
entre 10 v 30 segundos. Hacemos 3 © 4 tandas
alrededor del circuito.

El objetivo es desarrollar la resistencia al esfuerzo
con capacidades coordinativas.

b} Entrenamiento de la fuerza méxima.

Hacemos diferencia entre dos clases de entrena-
miento Maximo:

Los ejercicios son: Banco de tirar, Banco de empujar,
Magquinas de tirar, gjercicios de tronco.

El entrenamiento para la hipertrofia alcanza el 80%
del entrenamiento maximo total. Una unidad de
entrenamiento requiere cerca de una hora.

¢) Entrenamiento de la resistencia al esfuerzo.

En el entrenamiento de la resistencia utilizamos pesos
de 40-60% de ia fuerza méxima o resistencias, que
nos permitan realizar de 20 a 60 repeticiones. Entre
los ejercicios hacemos un pequefc descanso de 10
o 15 segundos. Hacemos 3 & 4 tandas de ejercicios,
para poder realizar de 1.000 a 1.500 repeticiones en
una unidad.

En maquina de tirar 0 en bancos de tirar especiales
a veces el atleta tiene que trabajar hasta 2 minutos
o hasta 120 repeticiones sin ningin descanso.

d} Entrenamiento de la resistencia especifica.

Entrenar la resistencia significa aumentar la resistencia
al arrastre de la embarcacidn segun flota en el agua.
La resistencia afiadida requiers del atleta un poder
de empuje aumentado para desarrollar la fuerza de
musculos especificos
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Hay dos formas de aumentar la resistencia: atar una
tira de goma o un cinturén airededor de la embarcacion
o afiadir peso.

Hacemos diferencia entre dos métodos de entrena-
miento.

1. Desarrollar la resistencia al esfuerzo haciendo
intervalos de 1 a B minutos con descansos de 3
a b minutos.

2. Desarrollar la fuerza maxima y la velocidad de
fuérza*haciendo un entrenamiento de sprint de hasta
20 segundos con un descanso de recuperacion largo
{alrededor de 5 minutos).

El atleta debe tener una técnica substancial de piraglismo
y estar en buenas condicionas para realizar estos méto-
dos de entrenamiento con Un beneficic. Por consiguiente,
no empezaremos este entrenamiento por debajo de la
edad de 15 afios.

Otra forma de entrenamiento de la resistencia especifica
es palear en un tanque. Necesitamos esta forma de
entrenamiento en invierno en parte para corregir erroras
técnicos y en parte para desarrollar la resistencia espe-
cifica. Debido a lo moderado de la corriente, la resistencia
en un tanque es MAas alta gue en una embarcacion.
Ademds de la resistencia el atleta desarrolla
automaticamente sus capacidades de fuerza. En un
tanque no paleamos mas de 30 minutos para evitar un
entrenamiento aburrido y también para evitar estereotipos
16Ccnicos erréneos.

Realizamos el entrenamiento de la fuerza durante todo
el afio. En la temporada de invierno desarroltamos la
fuerza maxima vy la resistencia al esfuerzo. En esta
temporada intentamos mantener el nivel de capacidades
de fuerza cada tres semanas para los juniors y cada seis
seranas para los atletas mas jovenes, puesto que sus
capacidades de fuerza no son muy altas y necesitan
mas tismpo para poder desarrollarlas.

El volumen semanal del entrenamiento de la fuerza
puede ser de hasta 300 minutos, que supone 4 6 5
veces a la semana. En la temporada entrenamos 3 0
4 veces a la semana, unos 200 minutos. En el volumen
total de entrenamiento, la parte dedicada al entrena-
miento de la fuerza puede llegar a mas del 20%.

Pruebas vy diagnosticos.

De acuerdo con los periodos, efectuamos prusbas de
las capacidades de fuerza cada seis semanas.

Fuerza méxima - Banco de tirar y banco de empujar
50% del peso corporal del atleta durante un minutoe.
Medimos en metros la altura del levaniamiento y se
calcula la potencia.
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Figura 1.
Representacion de la relacion entre la estructura de la carrera y las
farmas de entrenamiento de las diferentes modalidades.
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Figura 4.
Canjunto de ejercicios que s= emplean en los piragtiistas jovenes:
arriba - curso de aparatos gimnésticos, medio - conjunto de fuerza
general, abajo - circuito de entrenamiento
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Figura 2 _ o
Patrén de la curva fuerzaftiempo de la palada en piraglismo.
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Figura 3.

Patrén del registre de fuerza y velocidad en la distancia de 500 m.-
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Figura b.

Prescripcién de entrenamiento de la fuerza para los diferentes grupos
de edad.
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Figura 6.
Ejercicios tipicos de resistencia al esfuerzo.
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Porcentaje de fuerza, resistencia y entrenamiento en embarcacion.
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Figura 9.
Proporcion entre fuerza, resistencia y entrenamientc en embarcacion.

ENFOQUE CONTEMPORANEO DEL
DISENO DE LAPALA

Einar Rasmussen.

Entrenador Nacional Neruego.
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Figura 7.
Prueba de {a resistencia ai esfuerzo.
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Figura 8.
Distribucién dei entrenamiento de la fuerza dentro del microcicle
anual.

En una palada se pierde energla.

Para explicar la pérdida de energia en una palada es
l6gico emplear dos sistemas de referencia:

- Sistema de la piragua (sistema de referencia que
sigue a la piragua)

- Sistema del agua (sistema de referencia que perma-
nece inmaovil en el agua).

En ambos sistemas se elige el eje x dentro de la linea
de movimiento de la piragua.

En el sistema de la piragua el trabajo {energia) se da por:
W =Fs
F es la fuerza de la hoja en el agua.
s es el desplazamiento de la fuerza {en el sistema de
la piragua).

El impulso (p) a lo largo del ejs x da la velocidad de la
piragua.

ox = Fxt

F es la fuerza del agua sobre |a pala (iguaf a la fuerza de
ia pala sobre el agua, pero en direccion opuesta)

t es sl tiempo.



