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Este plan constituye una continuacidn a las re
comendaciones gque se dan anualmente para el eE
trenamiento. Los métodos de entrenamiento, - -
siendo cada dia mis diferenciados, necesitan -
de una especializacidn para cada sector par--
¢ial; en el caso presente, se trata de la ca--
noa canadiense. Todas las exigencias con refe-
rencia al kayak masculino y femenino, a la ca-
noa canadiense masculino, a los diversos recoc-
rridos de competicidn, a las categorias adul--
tos, juveniles, etc. no pueden mis ser agrupa-
das racionalmente en un mismo plan cuadro. Asi
pues, estamos decididos a publicar anualmente

un plan para cada sector determinado. Para los
grupos de entrenamiento cuyos sectcres no son

descritos, llamamos la atencidn hacia los pla-
nes-cuadros de ahos precedentes, de los gue -
~or lo menos se podrdn extraer unas tendencias
2 base para planificar el entrenamiento.

Este plan-cuadro vale para un eguipo oclimpico

que se esté preparando para los Juegos Olimpi-
cos, para los atletas de alto nivel y para los
juveniles que aspiren al Campeonato de Alema--
nia. Siendo muy diversas sus finalidades, se--
ridn indicadas aqui de forma diferenciada las -
curvas de forma y los contenidos de los entre-
namientos,

Todavia, llamo la atencidn sobre el hecho de -
que &l plan-cuadroe no es mas que a titulo indi
cativa, y que en (ltimo caso, serd la situa--
cidn personal de cada deportista la que deter-
minard la eleccidn de un programa de entrena--
miento.

BASES DE PERTCDIZACION

El término periodizacidn sobreentiende la divi
5idn del afic de entrenamiente en fases que tie
ren firalidades v contenidos diferentes. E1 -

cambic de fases de entrenamiento viene determi
nado esencialmente por la regularidad con que_
se lleva al desarrollo de la forma fisica. Se
parte del hecho de que la obtenci&n de la for-
ma deportiva mdximo no es un proceso continuo
y rectilineo, sino gue forma mis bien una cur-
va escalonada:

a) Adgquisicifn de aptitudes y capacidades de--
portivas.

b) Conservacidn o estabilizacidn de las aptitu
des v capacidades deportivas.

¢) Pérdida momentdnea de las aptitudes y capa-
cidades adquiridas.

Estas tres fases se repiten a lo large del ano
de entreramiento. Ta duracién de una fase pue-
de estar influenciada por la estructura de la
carga (volumen e intensidad¢ de los programas =
de entrenmamiento). Las fechas de las competi--—
ciones en las que se guiere participar dentro
de la tempcrada, determinan la organizacién y
los contenidos de los entrenamientos.

Parz el eguipo olimpico, la competicidn princi
pal estd constituida por la regata olimpica al
principio de agosto. Las competiciones mis im-
portantes en el curso de la preparacidn son -
las regatas de calificacidn en Mechelen y Sze-
ged. las fases de entrenamiento se organizan -
de modo que la forma Sptima sea alcanzada por
las calificaciones de la primera vez y que se
puede introducir, despuds de una corta pausa -
de regeneracidn, una nueva subida de forma,

Para los adultos y jdvenes, el punto culminan-
te esti constituido, en el sector nacional,
por 1cs Campeontos de Elemania a conienzos de
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julio. Dado gue la temporada es muy corta, el

primer punto culminante a finales de mayo (re-
gata de primavera, palmarés) no debe ser muy -
marcado, porgue no guedaria suficiente tiempo

para una nueva subida de forma con vista a los
Campeonatos de Alemania. Tedricamente, habria

que hablar de una subida finica con una ligera

forma intermediaria en mayo.

Dado que a partir del mes de mayo hay competi-
ciones casi todos los fines de semana, no es -
posible el proceder a una subdivisidn valedera
de la temporada en ciclos preparatorios y ci--
clos de competicidn. Esto depende de la elec--
cidn individual y del valor de las regatas. Pe
ro en las sinopsis, no se han establecido e5-—
tas subdivisiones.

como ejemplc, se da agui en forma ré&pida la -
planificacién del equipo olimpico:

18 ciclo 17.2 - 9.3 - fase de adquisicién

Finalidad del entrenamiento: farmacidn de la -
resistencia especifica, formacién técnica, me-
‘oramiento de la resistencia/fuerza especifi--
ca.

7° cicle 10.3 - 7.4 - fase de estabilizacidn

linalidad del entrenamiento: formacidn Sptima
de la resistencia aerdbica, conservacién de la
resistencia/fuerza especifica.

er ., L.
33— giclo 8.4 - 6,5 -~ fase de elaboracidn de -
una forma especifica

Finalidad del entrenamiento: aprendizaje del -
entrenamientc especifico a la distancia, mante
nimiento de la resistencia aerfbica.

4° giclo 7.5 - 3.6 - fase del primer punto - -
culminante de la forma

Finalidad del entrenamiento: estabilizacifn de
la resistencia especifica a la distancia.

50 ciclo 4.6 - 24,6 - fase de regeneracidn y -
nueva elaboracidn

Finalidad del entrenamiento: recuperacidn, me-
joramiento de la resistencia aerdbica.

5° ciclo 25.6 - 18.7 — fase de elaboracidn de
la forma maxima

Finalidad del entrenamierntc: adquisicidn de re
sistencia Bptima anaerdbica y especifica a la
distancia, mantenimiento de la resistencia - -
aerdbica.
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7° cicle 19.7 - 11.8 - fase de estabilizacidn

Finalidad del entrenamiento: obtencién de la -
forma mixima,

EXPLICACICNES A PROPOSITO DE LA SINOPSIS ANUAL

Debajo de lo correspondiente a las semanas del
calendario fiquran las fechas de las mds impor
tantes competiciones nacionales e internaciona
les. La curva de forma es una representacidn z
ideal de la previsidn de forma., La curva no re
presenta valores absolutos, sino simplemente -
la puééta en forma individual. Encontrar la -
misma forma Sptica entre dos atletas, no signi
fica que &stos obtienen un misme resultado. -

La dinfmica de carga indica el desarrollec de -
la carga total de entrenamiento por semana. La
carga total resulta del volumen y de la inten
sidad de los diversos programas de entrenamien
to.

Ta altura de una columna se obtiene partiendo
de la suma de los contenides de entrenamiento,
mis precisamente a partir de las indicaciones
de los ninutos de carga.

LOS CONTENIDQS DEL ENTRENAMIENTO

ia base de toda buena actuacidn (cualquiera -
gque sea la distancia de competicifn) estd cons
tituida por la resistencia de base aerdbica. -
cuantc nds rapido sea capaz de palear un atle-
ta con wna puesta a dispesicifn de energia - -
aerBbica, nas favorables seran las condiclones
para un alto nivel de actuacién. La capacidad

anaerdhica no hace, por decirlo asi, mis que -
poner el "punto sobre la i". Y la capacidad -
anaerfbica es mis significativa para el espe-+
cialista de 500 metros que para el de los 1000.

Los programas de entrenamiento para formacidn

de la resistencia aerdbica se caracterizan por
un fuerte volumen por debajo del umbral aerdbi
co/anaerBbico. Esto significa que la formacién
de lactato en la sangre no pasa de 4 mmol/1, -
durante la carga. Para poder determinar la - -
exacta intensidad de trabajo, se deberia some-
ter a los atletas a unos anilisis de lactate.

El equiroc olimpico viene regularmente sometide
a tales pruebas, pero para una base muy larga,
esto no es muy factible por razones econdmicas.

asf pues, yo haria las siquientes recomendacioc-
nes:

- Volumen del programa de entrenamiento: 30-60
minutos,
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- Intensidad con resistencia extensiva:130-150
p/min. de frecuencia de pulso.

- Intensidad con resistencia intensiva:140-160
p/min. de frecuencia de pulso.

Debo llamar la atencidn sobre el hecho de gque

la mayor parte de los atletas trabajan de for-
ma aerdbica en este sector de intensidad, pero
la frecuencia de pulso puede también tener, en
ciertas casos aislados, un comportamiento anor
mal. Para que en todos los casos se tenga segﬁ
ridad, es preciso efectuar medidas de lactato.

Cuando las cargas extensivas sean realizadas -
éegﬁn el método continuo (sin pausa), se repar
te la carga intensiva en varias series con des
cansos, por ejemplo 4 + 10 minutos con 5 minu-
tos de descanso. Para diferencias los entrena-
~nteos de resistencia extensiva e intensiva:

Entranamiento de resistencia extensiva de S0 -
minutes de duracidn

- Favorece las funciones metabdlicas en los -
misculos.

~ besarrolla la resistencia de base.
- Puede servir de programa de regeneracidn.

- No tiene apenas influencia en el desarrollo
de la fuerza.

Entrenamiento intensivo de resistencia en 20 -
minutos

- Favorece las funciones cardio-vasculares.
fontribuye al desarrollo de la forma.

- Desarrclla la resistencia de base y la resis
tencia especifica.

Las indicaciones de carga para el entrenamien-
to se encuentran en la riibrica (*5 min.) en el
cuadro de los contenidos de entrenamiento. Du-
rante las primeras semanas, dominan las cargas
extensivas largas (por ejemplo, trayectos rapi
dos 1 x 6 km), pero mds tarde, la parte propor
cional de las cargas intensivas largas (por -
ejemplo, intervalo continuo 3 x 10 ninutos) se
aumenta.

Para conservar el nivel obtenido en el terreno
de la resistencia aerdbica, hay que ejecutar -
por 1o mencs dos unidades de entrenamiento a -
la semana y esto durante toda la temporada. La
aptitud de resistencia no se puede conservar -
ni mejorar mis que por un entrenamlento aerdbi
co continuo. En la tabla de los contenidos de
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entrenamiento, la primera indicacidn del en--
cuadre se refiere al entrenamiento del eguipo

oifmpico, mientras gque la segunda indicacidn -
girve para los atletas de alto nivel y para -
los juveniles. Entre estas dos categorias no -
es preciso hacer diferencias.

TABTA DE CONTENIDOS: LEYENDA (ver tabla)

1as cargas gue no se ejecutan con intensidad -
maxima v que duran entre 30 segundos y 5 minu-
tos, se encuentran en la ribrica 2. Estos pro-
gramas inqen ante todo la resistencia especi-
fica &e la competicidén y un buen sentido del -
ritme de los movimientos y del desplazamiento

de la embarcacién. Solicitan ligeramente el me
tabolismo anaerdbico. -

ZPorqué, durante este lapso de tiempo, todas -
las cargas no se ejecutan a un 100% de inten--
gidad, es decir, al miximo?

Se trata de la duracidn de solicitacidn chser-
vada en las mds importantes competiciones en -
500 y 1.000 metros.

Una frecuencia elevada del entrenamiento para
el desarrollo de la resistencia especifica (1i
gada al trayecto) es necesaria. Mo obstants, -
un entrenamisntc continuo con una cargas maxima
{con me o mids tiempos de competicidn) equival
dria a una estimulacidn anaerdbica elevada que
no tendria influencia positiva en el desarro--
11o de la forma, sino con descansos de regene-
racidn suficientemente larges. Ho se podria en
trenar mias de dos veces por semana en este sec
tor gue corresponde al tiempo de la competi~:
¢ibn, Para abordar este sector y desarrollar -
el sentido de la longitud del trayecto, del --
tiempe de competicidn o de clertas frecuencias,
se ejecutan ciertas cargas de forma submaximal,
es decir, con intensidades situadas entre 80 -
95%.

Algunos ejemplos de programas

- Trayscto de competicidn cubierto regularmen-—
te en 80 - 25% - 6 x 500 m. 20%;
5 x 1.000 m, 20%.

- Trayecto de competicidn con salida y sprint
final, por ejemplc, 20 paladas, si no 90%.

- Trayecto de ritmo con variacién continua de
la frecuencia v de la intensidad de las 20 -
paladas. Cambio de intensidad, por ejemplo,
80/90%; & 30 paladas en 80%/10 paladas al -
95% en alternancia durante todo el trayecto.

- Subdivisidn del trayecto de competicién en -
secinres de 250 m. por lo menos, a cubrir -
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con intensidades variables o en continuc aumen
to: por ejemplo, 1.000 metres: 250 m, al 80%,
250 m, al 90% , 250 m, al 95% y 250 m. al 90%3.

Estos programas se han de efectuar una o dos -
veces por semana. La intensidad de un programa
depende de la intensidad de las tareas de en--
trenamiento mencionadas en las ribricas 3 y 4,
Si se preveen para la semana unos programas -
mis intensivos, el submiximo no deberd tener -
mis que cardcter complementario y regenerador.
8i los programas anaerSbicos no son muy volumi
nosos, podria ser el entrenamiento submiximo =
un poco mas intensivo.

En la x{ibrica 3 se mencionan las cargas de en-
trenamiento de intensidad wmdxima durante 2 a 5
minutos., En este caso, la intensidad mdxima se
refiere a la duracidn total de la carga y no a
1a velocidad mixima posible de la embarcacidn.
ia velocidad se sitfia en la proximidad del - -
tiempo de competicidn. Debido a la elevada in-
tensidad, los estimulos de entrenamiento de -
las resistencias aerdbica y anaerSbica son muy
importantes. Como la mayor parte de los trayec
tos se corren sobre 500, 700 8 1.000 metros, —
la formacidn de la resistencia especifica, - -
afecta bastante a la competicifn. Los progra--
mas se ejecutan segln los m&tedos de competi-—-
cién o de repeticiBn; esto quiere decixy que en
tre las cargas, hay que prever algunas pausas

de recuperacién gue pueden llegar a 10 minutos

P
o mas.

Algunos ejemplos de programas

- 60 x 500 m,
Pausa: 8 minutos, intensidad i00%

- 4 x 750 m.
Pausa: 10 minutos, intensidad 100%

- 3 x 1000 m.
Pausa: 12 minutos, intensidad 7100%

Estos programas no se deberdn realizar mds de
una vez por semana como mEximo, No se deben -
realizar antes o despu€s de uno de los progra-
mas de la ribrica 4, ya que en tal caso, la fa
se de regeneracidn para ¢l metabolismo anaerd-
pico seria demasiade corta. En los contenidos
de entrenamiento de 1a rilbrica 4, se encuen--
tran cargas mdximas durante 30 seg. a 2 min. -
i1os programas se llevan con cargas separadas -
de esta duracidn, principalmente para mejorar
la resistencia anaerdbica mixima.

Se trabaja a una velocidad superior a la de la
competicidn. Paralelamente a las cargas de la

rithrica 3, la ventaja es esencialmente en el -
desarrollo de forma. E1 pedido de la forma de-—
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portiva se efectlia sobre todo por las cargas -
mencionadas en las dos ribricas. Una aplica--
cidn cuidadosa v bien dosificada es de aconse-
jar, porgue una utilizacidn muy frecuente de -
programas de entrenamiento anaerdbico es la -
causa principal de una p&rdida prematura de -
forma. Aln en el curso de fases en las gque son
elevadas las cargas de entrenamientc, no se ha
de hacer entrenamiento enaerdbico mds de un -
dia cada tres, bajo pena de reduci? las fases
de recuperacidn y con elle, los resultades.

La copdigién necesaria para conseguir un esti-
mulo de entrenamiento elevado, es la ejecucidn
absoluta de los programas con un 100% de inten
sidad. En ese caso, son suficientes € a 8 minu
tos de carga por unidad de entrenamiento para
obtener una plena utilizacidn corporal. Las -
pausas entre las cargas pueden ir del doble al
cuadruplo del tiempo de carga. En todos los -

sos, la pausa deberd ser bastante larga para -
que en la Gltima serie, se alcancen los tiem--
pos de competicifn, Para empezar, a fin de ob-
tener una costumbre lenta y evitar los piceos -
de valores de lactato, aconsejo una inflacidn

en la duracidén de la carga con una pausa de du
racidn constante, -

Algunos ejemplos de programas

- 3x30 .,. 45 ... 60 se,
Pausa: siempre 2 minutos

-3 x30 .,.45 ... 60 ... 45 ... 30 seg.
Pausa: doble que el tiempo de carga.

- 6 X 250 m.
Pausa: 500 m. de paleo lento.

- 2 (4 x 250 m.) ¢
Pausa de serie: 10 minutos.

Si un atleta fatigado ¢ si se aproxima al pun-
to culminante de su forma v el entrenador no -
estd seguro de que pueda llevar a cabo un pro-
grama anaerSbico, es posible en todos los ca-
sos acortar o parar un programa, antes de co--
rrer el riesgo de un exceso de fatiga qus se-
ria necesariamente seguide de una pérdida de -
forma.

Prdximo capitulo:
PLAN MARCO DF ENTREMNAMIENTO EN CANOAS DE COMPE
TICIOY PARA 1984 (¥inal del articulo)
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La riibrica 5 resume casi todas las cargas de -
30 sequndos de duracién. En principio, estas -
solicitaciones son para realizarlas con una in
tensidad de un 100%. Se han tocado los siguien
- tes sectores: -

- Formacidn de velocigad.

- Formacidn de fuerza explosiva.

- Mejoramiento de la utilizacidn de energia en
aerdbico (alacticido).

5§i la duracidn de la carga a5 de 10 a 20 segun
dos y si se han previsto pausas bastante lar-—
gas (3 min. v mis), no se forma mids gue un po-
co de lactato. La energia es liberada de forma
anerdbica, pero es suministrada esencialmente
a partir de las reservas de fosfato de la mus-
culatura. Esto es importante por qgue las car--
gas de velocidad {en lo gue concierne a los -
procesos de recuperacidn) no ejercen influen--
. sobre los programas anerdhicos de las rii--
bricas 3 v 4. Puede realizarse perfectamente -~
el entrenamiento de velocidad antes de estas -
cargas. Ademis, la influencia sobre el desarro
1lo de la forma es may &&bil, lo que permite -
prever los programas de velocidad pronto a lo
largo del afic, Estos tienen una influencia po-
sitiva en el desarrollo de los movimientos, -
por ejemple, en lo que concierne a la "explosi
vidad" v a la "nerviosidad". -

Algunos ejemplos de programasg

[

6 x 20 paladas - Pausa: 1.000 m.

5 x 10 paladas a partir de la parada.

8 x 15 paladas - Pausa: 3 minutos.
- 6 salidas interrumpidas.

En la riibrica 6 se encuentra el kilometraje a

efectuar por semana. Por razones de regenera--
cidn, se debiera realizar un trayecto de larga
duracidn sin programa ni carga. Esta parte pro
porcional del entrenamiento se refleja en di-—-
cha ribrica. las precisiones kilométricas no -
son mis que valores indicativos por que la - -
prestacidn kilométrica depende mucho de las po
sibilidades individuales de inversidn en el en
trenamiento. Les kildmetros en los gue se ha -
paleado no tienen una influencia decisiva en -
el desarrollo de la forma del atleta -juvenil
o adulto- peroc son mids bien estos, los conte-
nidos dados de antemano por los minutos de car

ga.

En la rilbrica 2, se representan las unidades -
de entrenamiento gue son complementarias del -
trabajo de fuerza. Se trata de conservar la re
sistencia-fuerza vy la fuerza explosiva gue se

PAGINAS TECNICAS, CUADERNO N.6

consiguieron en el invierno. Esto se logra ha-
ciendo ejercicios con halteras, con una pare--
ja, por traccién o con “bombas".

Resistencia fuerza

Entrenamiento con halteras.

Alrededor de 30 a3 40 reveticiones por ejerci--
cio, pesas medias, tiempo de trabajo rdpido, 3
a 4 series.

Ejercicios
T =

- Traccidn sobre banco,

- Musculacidn ventral/levantamiento.

- Bombas scbre el hanco,

- Levantamiento sobre un brazo con apoyo.

- Musculatura dorsal/equilibrada.

- Doble péndulo, tendido.

- Traccifn canadiense, en miquina.

- Ejercicios con pareja.

- Ejercicio de fuerza con el peso de la pareja,
con su propio peso corporal o contra la re—-—
sistencia ejercida por un compafero.

buracidn

Unos 30 sequndos por ejercicio.
Tiempo total
aAproximadamente 30 minutos.

Fuerza egplosiva

Entrenamiento con halteras -~de 10 a 20 repeti
ciones por ejercicio.

Alzamiento pesos, tiempo de trabajo explosivo
2 a 3 series.

Ejercicics

-~ Traccién sobre hanco.

- Muscalatura ventral/levantamiento.
- Bombas sobre el banco.

- Musculatura dorsal/equilibrada.

- Traccidn a la barra

- Traccidn a la barra/bombas,.

Se efectfian alternativamente 15 a 20 bhombas y

de 10 & 15 tracciones a la barra. Al aumentar

el nimeroc de series, se pueden obtener hasta -
150 tracciones y 150 bombas.

Normalmente, se deberia entrenar la resisten--
cia-fuerza y la fuerza explosiva una vez por -
semana, la decisidn final depende del entrena-
dor, que juzga la situacidn individual de sus
atletas, La rilbrica 8 seflala las unidades com-
plemertarias en resistencia general. Paralela-
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mente a la carrera, se puede emplear como me--—
dic de entrenamiento la natacidn, el ciclismo

y los juegos de baldn. La intensidad debe ser

tal gue la frecuencia cardiaca de sitile alrede
dor de 160 pulsaciones/min. La duracidn de la
carga depende de la disciplina deportiva. Asi,
para la carrera, hay que contar 30 minutocs o -
alin mds; para la nataci®n 30 mfnutos, una a -
dos horas para el ciclismo y unos 60 minutos -
para los juegos,

Asi pues, en las diversas riibricas se obtlene
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la interpretacidn adecuada, con las correspon-
dientes indicaciones de intensidad y de volu--
men, Vuestro trabajo de entrenamientc consiste
en utilizar las indicaciones semanales para un
plan de entrenamiento con sus programas para -
cada dia. los datos relatives a los minutos de
carga son indicatives y permiten variaciones -
segiin los casos [por ejemplo: enfermedad,ctros
desarrollos de la forma deportiva, nivel bajo

o puntos débiles del atleta). Los minutos de -
las cargas en competicidn no se tienen en cuen
ta en nuestra tabla. -

-
Ly
s
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