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EL ENTRENAMIENTO DE LOS JUVENILES
EN LA EDAD PUBERTAL

texto DE: FRANZ CSONKA

Fa habide ya numerosas discusiones entre espe-
Jdistas, entrenadores y médicos deportives -
en relacidn al entrenamiento de jdvenes en - -
edad pubertal. En todos los paises en que ha -
sido reconocida la significacidn del deporte,
ha sido llevada a cabo una amplia labor de in-
vestigacidn sobre la correcta dosificacién del
entrenamiento y sobre la capacidad de carga.

La edad pubertal es, tanto desde el punto de -
vista pedagdgico como del socioldgice, un capl
tulo importante en el desarrollo de la etapa -
infantil a la del adulto, En el trabajo de de~
sarrollo deportivo no hay que olvidar que las
influencias corporales y animicas ccurridas du
rante la edad pubertal determinan de manera de
cisiva el futuro destino del individuo. En la
dosificacién del entrenamiento no han de ser -
considerados los juveniles como peguefios adul-
tos, pues el funcicnamiento de su organismo y

Pparticularidad de su capacidad de adecua--
vibn se diferencian notablemente de las de los
adultes. De manera que mediante un ejercicio y
un entrenamiento adecuados especificamente a -
la edad y al desarrocllo pueden evitarse muchas
desgracias y danos en esa edad.

En la determinacifn de las dosificaciones de -
entrenamientc han de ser tenidos en cuenta im-
prescindiblemente dos tipos de dimensiones de
sobrecarga del jéven:

1. La carga en estado de reposo elevada como -
consecuencla del proceso de maduracidn.

2, El trabajo adicional introducidoc en el en--
trenamiento.

Al considerar estos hechos surge la pregunta -
de si el trabajo deportivo duro y el entrena--
miento regular son provechosos ¢ perjudiciales
en esta edad de desarrollo. la respuesta sdlo

puede ser indudablemente que son provechosos,
siempre que la formacién deportiva tenga en -
cuenta los puntos siguientes:

Los cambios de las funciones de las gldndulas

internas que ocurren en la edad pubertal influ
yen en el sistema nervioso, Es caracterfstico
de los jovenes hacia comportamientos extremos.
Son cerrados en si mismos y faciles de lasti-—-
mar. Otra caracteristica puede ser una autocon
fianza desmesurada y una desconsiderada volun—
tad de realizacidn. Se cansan pronto, tanto -
mental como fisicamente, y los mareos no son -
raros. Su capacidad de rendimiento no es cons-
tante, debido al fin y al cabo también a la re
ducida o elevada actividad del sistema nervio-
so vegatativo, el cual reacciona ante estimu--
los parecidos {(por ejemplo, estimulos de entre
namiento) con una respuesta elevada. Pero esos
estimulos pueden no solamente ser de entrena--
miento: por ejemplo, un pequeno estimulo puede
ya dar lugar a la ruborizacidn o a la taquicar
dia. Esta labilidad es designada en medicina —
como "distonia vegetativa". Esta distonia vege
tativa actla principalmente sobre la circula--
cidn sanguinea y la respiracién y puede ocasio
narles trastornos, -

MADURACION SEXUAL Y DESARROLIQ DE FUERZA

ILa época de la pubertad es también la épcca de
la maduracidn sexual, que comienza en las chi-
cas de los 11 a los 12, y en los chicos de los
12 a los 14 ahnos.

Aparte del crecimiento corporal comienza tam--—
bién paulatinamente la funcién bioldgica de -
los &rganos sexuales. En la &poca de la madura
cidn sexual puede darse en los chicos, condi——
cionade por suefios sexuales nocturnos, un de——
rrame de semen: la polucién. Esta reaccidn in-
voluntaria puede ocasionar trastornos psiqui--
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cos en los pubertales que de por si ya son in-’
trovertidos e inclinados a reacciones extremas.

En las chicas comienza la menstruacidn de los
12 a los 14 afios. Es aconsejable llamarles la
atencidn sobre este fenbmeno, pues en muchos -
casos el susto, el sentimiento de vergtienza vy
el miedo & una enfermedad pueden ocasionar - -
trastornos psiquicos.

Caracteristico de la etapa de maduracién se-—
xual es la acentuada aparicidn del crecimiento
longitudinal del cuerpo en los chicos y el de-
sarrollo de redondeces corporales en las chi--
cas. El desarrolle de la musculatura se detie-
ne, HETTINGER se ha ocupado del desarrollo mus
cular en la edad pubertal y ha establecido, ba
sindose en los resultados obtenidos en las in—
vestigaciones de varios cientifices, la si--
guiente constatacidn: en los muchachos alcanza
la musculatura su miximo gdesarrollo (fuerza) a
los 25 anos. Este valor ha sido establecido -
por &l como 100%. En relacién a ellao alcanzd -
el 20% la de los chicos y chicas de seis ahos,
y el 40% la de los de diez afios. En la edad pu
bertal aparecié una diferencia significativa —
entre la fuerza muscular de los chicos y la de
las chicas. Cuando la fuerza muscular de las -
chicas de 14 afios representaba un 50% resulta-
ba ser ya de un 60% la de los chicos de la mis
ma edad. En los chicos de 18 afios el valor mas
alte fue de un 90%, mientras que en las chicas
s6lo de un 60%. E1l siguiente dibujo representa
graficamente los valores citados:
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Dibujo 161: El crecimiento de fuerza dependien
te de la edad en chicas y c¢hicos.

En este dibujo ha sido establecida la fuerza -
muscular madxima en 100%. Partiendo de los da--
tos establecidos por Burke y colaboradores, De
metjew, Miiller, Lehmann y Szakall, Quetlet, -
Reys y Schochria, calculd HETTINGER los valo--
res medios,

En la edad pubertal lo que mis se desarrolla -
es la musculatura de las piernas, brazos y es-
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palda. La musculatura del vientre se acentila -
mids, s6lo de los 15 a los 18 afios. Los movi--
mientos se hacen mds precisos y racicnales a -
partir de los 15 afios.

En los deportistas juveniles puede comprobarse
el grado de desarrcllo de la musculatura me--
diante la medicidn de la fuerza de presién de

la mano. En los chicos la fuerza de presidén de
la manc es mas alta en todas las edades que en
las chicas. Es digno de consideracidn el hecho
de gue en las chicas el aumento de ta presidn

de la mano se retrasa va a los 15 afios y llega
a su fin a los 16. Por el ceontrario, en loes -
chicds no llega en los 16 ni siquiera a su pun
to miximo. -
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Dibujo 162: El desarrollo de la fuerza de pre-
sidén de la mano en chicas v chicos (segin SMED
LEY) .

FRECUENCTIA DE ENTRENAMEIENTQ

Para el desarrollo corporal saludable es nece-
saric el movimiento adecuado. Por tanto el en-—
trenamiento frecuente es de importancia decisi
va para la correcta formacidn de la capacidadﬁ
de rendimiente deportivo. Experiencias practi-
cas e investigaciones cientificas han demostra
do que las personas de 12 a 14 afios gue comien
zan con un entrenamiento regular pueden ser so
metidas a un entrenamiento durc cada dos dias
como miximo, mientras gue los ctros dfas han -
de ser ocupados con juegos deportivos. El en--
trenamiento general y diversc no sélo es conve
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niente para el desarrollc general de la perso-‘

na en edad pubertal, sino gue también puede ~-
elevar las capacidades fisicas que son impres-
cindibles para el deporte de canoa.

KOHLRAUSCH ha clasificado a los deportistas ju
veniles primerizeos en dos grupos: el de los -
que han practicadeo un entrenamiento variado y
el de los que han realizado un entrenamiento -
especializado en velocidad,

Tras una etapa de tres meses de entrenamiento
investigd Kohlrausch el desarrollo de la fuer-—
za, de la resistencia v de la velocidad. Sus -
resultados aparecen visualizades en la siguien
te exposicidn, en la que el rendimiento éptimg
estd establecido en 100%, v en relacidn a &1 -
los resultados obtenidos.

. . Resi Fuer elo-
Tipce de entrenamiento es1s uer v

tencia za cidad
Al comienzo del entrena
miento ..icivvernnnnanne 40%  50% 60%
Tras el entrenamiento -
de velocidad ..vvvvannn 50% 60% 70%
Tras el entrenamiento -
variado ............ ‘en 76%  80% 96%

Es digno de consideracidn el que la velocidad
no haya sido desarrollada de manera Hptima en
gquienes realizaron un entrenamiento especiali-
zado para velocidad, sino en los deportistas -
gue habian realizado un entrenamiento variado.

EJERCICIOS DE FUERZA Y RESPIRACION

Pasemos gradualmente al entrenamiento de fuer-
za ¥ de resistencia. En los simples ejercicios
de fuerza (como levantamiento de peso} pueden
aparecer cambios que significan una gran sobre
carga para el corazdn y la circulacién sangui-
nea. En los simples ejercicics de fuerza apare
ce normalmente el esfuerzo y la compresién puz
monar. Entonces se cierran las cuerdas wvocales
y por ello el aire de la respiracidn, & pesar
de estar en tensidn los milsculos expiratorios,
no puede escapar del cuerpo debido a la pre--
s5ién que actila sobre la caja tordcica. De esa
manera aparece en los pulmones una sobrepre--
5i6én cuya magnitud depende de la accién de la
presidn en el cuerpo. Un aumento de presidn de
80 a 100 mm/Hg no es raro,

Durante el tiempo de presifn se hace especial-
mente lenta la circulacidn sanguinea en direc-
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¢idn al corazdn. Esto se ve muy bien en los re
sultados de las experimentaciones de KLENSCH,
segiin las cuales bajo una presidn en los pulmo
nes de 40 mm/Hg se redujo el volumen de ayec—:
cién del corazdn de 5,4 a 1,94 litros por minu
to, y bajo una presidén de 80 mm/Hg, de 5,35 a
0,84 litros.

Las excitacicnes del entrenamiento nc deben —-~
ser jamds elevadas ni duraderas, es decir, han
de estar interrumpidas con pausas. Las series
de estimulos excitantes no deben de sobrepasar
la capacidad del organismo.

=

DESCANSOS EN EL ENTRENAMIENTO A INTERVALOS

En los ejercicios para la capacidad de resis—-
tencia puede observarse en los juveniles una -
elevada capacidad de adecuacidn del corazdn y
de la circulacifin sanguinea, pero hay que te—-
ner sin embargo precaucidn en la aplicacién de
estos ejercicios.

Aqui hay que mencionar que, segiin REINDELL y -
colaboradores, las grandes sobrecargas totales
aplicadas en la época juvenil mediante el en—-
trenamiento & intervalos ocasionaron en algu——
nos casos cambios no deseados en el corazdn. -
El sistema de circulacidn sanguinea no se desa
rrolld paralelamente al agrandamiento del cofg
P
zon.

La adaptacidn a la sohrecarga de corazén y de
circulacidn sanguinea en los juveniles podemos
lograrla en parte con una carga prolongada y -
en parte con varias cargas breves, Pero en el
entrenamiento a intervalos de los jdvenes com-—
petidores no hay gque atenerse rigidamente al -
valor del pulso de las 120 a 130 pulsaciones -
por minuto, sino que maés bien deberia esperar-
se hasta que el pulso alcance su valor bisice
(valor de descanso), ahadir el 20% y sblo en--
tonces comenzar con la nueva carga.

RENDIMIENTO DE TRABAJO

El trabajo de entrenamiento para la capacidad
de resistencia y al mismo tiempo para el depor
te de canca Implica un gasto de energia relati
vamente grande, Por ello, desde el punto de -
vista de la regulacidn de la energia, no puede
sernos indiferente el grade de rendimiento de
trabajc con que trabajames. La siguiente expo-
sicidn puede servir de aclaracién. La exposi--
cién procede de NOCKER y muestra el grado de -
efectividad de trabajo en diferentes grupos de
edad:
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Carrera Pedalear
EDAD Rgiiiie lbicigleta
Girando
10 hasta 19 ahos 23,7% 24,4%
20 hasta 29 afios 24,9% 26,1%
30 hasta 39 ahos 28,1% 29,9%

Pal como muestra el estadillo, el grado de - -
efectividad es peor en el de 19 anes que en el
adulto. Por eso, para llevar a cabo un mismo -
trabajo, tiene aquél que emplear mis energia -
gque el adulto.

Si consideramos que una parte importante de la
energia sirve para el desarrollo del organismo,
resulta comprensible que las actividades depor
tivas que comportan grandes y continuas pérai-
das de energia no son aconsejables antes del -
cierre de la pubertad. El gran consume de ener
gia, en parte incluso a causa del mal grado de
efectividad del organismo, cendiciona un apeti
to desorbitado y con ello una sobrecarga de ca
lorfas consumidas, cosa que sin embargo sdlo -
en casos muy rarcs tiene como consecuencia un
aumento de grasa.

LA RELACION ENTRE TRABAJO ESPECIAL Y GENERAL

Una sefial de fatiga es los juveniles es la pér
dida de peso corporal, En este caso el cuerpo

suple, sirvié&ndose de sus valiosas reservas, -
la elevada cantidad de energia gastada en el -
movimiento muscular. Esto puede tener conse--
cuencias graves en los juveniles. El m&todo de
curacidén mis efectivo es el reposo absoluto, -
es decir, la pausa en el entrenamiento. ELI en-
trenador tiene gque reaccionar inmediatamente a
este tipo de trastorno de los juveniles. Mien-
tras que para el adulto gue se encuentra en la
situacidn de haberse entrenado con exceso es -
recomendable una ocupacidn de otro tipo, para

los juveniles =-e igualmente en el caso de ex-
cesiva fatiga nerviosa- es imprescindible un

absoluto descanso. Las experiencias pr&cticas

y las investigaciones cientificas hacen pensar
que los juveniles gue se inician en un entrena
miento regular sdlo cada segunde dfa como méxi
mo pueden ser sometidos a un entrenamiento du-—
o , es decir, a un entrenamiento especifico -
de una disciplina determinada. Los otros dfas

deben ser ocupados principalmente con juegos -
deportivos. Es recomendable llevar a cabo el -
entrenamiento de acuerdo con la siguiente expo

Entrenamiento general y especial

Tipo de

entrena 10 hasta 13 hasta 1% hasta 17 hasta
miento 19 anos 14 anos -16 afos 18 anos
General 80% 00% 40% 20-25%
Especial 20% 40% 60% 75-80%

. Yy sl .

En el desarrollo deportivo de los juveniles el
entrenador ha de ser un buen psicdlogo y un --
buen fisidiogo en una misma persona, pues sin
una visidn de la vida animica del jdven y sin
lograr su confianza, asi como sin conocer el -
funcionamiento del organismo juvenil no puede
estar a la altura necesaria de su posicidn ¢
gada de responsabilidad. Con frecuencia el en-
trenador tiene que postponer los intereses del
club a favor de los intereses de los juveniles.

Bl DESARROLLO DE LA PRESION SANGUINEA

BOLOVIK investigd el pulso propio de cada edad,
la presidén sanguinea de sistole (presidn san--
guinea durante la concentracidén del corazdn) y
la de difstole (durante la distensién del mils-
culo cardiaco)}. Sus resultados aparecen repre-
sentados en la siguiente exposicidn,

Presidn Presidn
sang.de sang.de
EDAD Euls-/ sistole didsto-
minuto en mm. le en -
de la - mm.de -
columna coluni
mercurio rercurio
Re¢i&n nacido .... 140 70 34
1 hasta 2 afios . 112 79 45
5 hasta 6 anfos . 24 o8 &0
9 hasta 12 anos . 75 105 70
13 hasta 15 anos . 72 117 73
16 hasta 18 afios . 67 120 75

Préxime capitulo:

- CARACTERISTICAS DE LA SOBRECARGA

- SENAIES DE ENTRENAMIENTO EXCESIVO (final del
articulo)}
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De sus resultados puede verse que las pulsacio
nes por minuto descienden continuamente con el
aumento de la edad y que al llegar a los 20 --
afios permanecen aproximadamente constantes.

El organismc de los que estdn en la etapa pu--
bertal y de los juveniles se esfuerza en igua-
lar (debidec al trabajo) el elevado consumo de

oxigeno en primera 1inea mediante la elevacidn
del pulso, siendo menor el aumento de la circu
lacién sanguinea, en relacifin al aumento del -
nitmero de pulsaciones. Esto prueba que, bajo -
una misma carga, el pulso de los juveniles es

en general mis alto que el de los de 18 a 19 -
afios. Pero el aumento del niimero de pulsacio--
nes no significa solamente un trakajo adicio--
nal para el corazdn, sino tambi&n que el consu
mo de oxigeno de la musculatura cardiaca se -
eleva.

CARACTERISTICAS DE LA SOBRECARGA

El ejercicio y entrenamiento regulares de los
. . ‘- N
juveniles producdn la adecuacidn de la circula
cidn sanguinea y la respiracidn a un esfuerzo
elevado: el agrandamiento necesario del cora-—-
z8n y el aumente de la capacidad vital de los
pulmones.

Cuanto con mayor frecuencia sea presicnado el
organismo de este modo, tanto mids libre y orde
nadamente se desarrclla este proceso, y el - -
efecto serd miximo cuando no aparezca fatiga -
alguna. De agqul podemos concluir que de un 36—
ven competidor jamds ha de exigirse un rendi--
miento mayor que el gque pueda producir sin fa-
tigarse y que pueda reponer mediante el suefio
nocturnc., La dosis de carga del juvenil no de-
sobrepasar por supuesto la del adulto. El -
organismo jéven puede desde luego desarrollar
bajo presidn el mismo trabajo que el adulto, -
pero su funcionamiento es menos econdmico.

A continuacidn se especifican las causas y se-
nales:

Causas que originan o favorecen una fatiga

Factores reductores del rendimiento

- Falta principal en el proceso de entrenamien-
to:

Se descuida la recuperacidn (faltas en la
planificacidn de micro y macrocicles, insu
ficiente aprovechamientc de medidas sanita
rias).

. lLas exigencias son elevadas muy ridpidamen-
te, de manera que las adecuaciones no pue-
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den consclidarse.

Demasiado rapido aumento de la carga tras
pausas forzesas (heridas, enfermedad).

Excesiva amplitud de las cargas de intensi
dad méxima y submaxima.

Excesiva intensidad de las cargas constan-
tes en el entrenamiento de aguante.

Excesivamente forzada preparacidn técnica

sobre series complicadas de movimientos -
H ==

sih suficiente descanso activo.

Exceso de competiciones con exigencias mi-
ximas unido a frecuente interrupcidn del -
régimen diaric y a entrenamiento insufi--
ciente.

Restriccidn exagerada (unilateralidad} de
ios medics de entrenamiento,

Falta de confianza en el entrenador.
Repeticidn de experiencias de fracaso a -

consecuencia de ponerse objetivos demasia-
do altos,

Tipo de wvida:

Descanso nocturno insuficiente.

Actividad diaria irregular,.

Tren de vida licencioso.

Actividad diaria irregqular.

Consumo de alcohol y nicotina.

Exceso de cafeina.

Malas condiciones de vivienda (ruide, haci
namiento, condiciones luminicas insuficien
tes, etc.),. -

Vecindario excitante.

Ausencia de ocio o incapacidad para buscar
se distracciones (ausencia de expansiones).

Deficiencias en la alimentacidn {falta de
vitaminas) .

Tren de vida atropellado,

Ambiente:

Fatiga a consecuencia de cobligaciones fami
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liares, . Desgana.

. Tensiones familiares (padres, conyuge), -~ - . Obsesiones,
problemas amorosos, celos.
., Intranquilidad interior.
. Profesidn frustrante.
. Depresiones.
. Disgustos y discordia con los jefes y com-
pafieros. . Melancolia,

. Fatiga debida a la profesidn, a los estu-- . Insequridad interior.
dios o a la escuela.

. Malas calificaciones y notas en la escuela,

Lo o
en el estudio universitario. - Sintomas. en el rendimiento:
. Lucha constante contra un ambiente “enemi- . Elevado entorpecimiento del movimiento -
go" del deporte (familia, jefes, etc.}. (aparicidn de faltas supuestamente desapa-
recidas, crispaciones, escripulos, insegu-
. Inundacidn de estimulos (televisidn, cine), ridad).

. Bverias en el ritmo de los movimientos y -

- Trastornos de salud: en su flujo.
Enfriamientos febriles. . Defectuosa capacidad de concentracién.
. Enfermedades del estdmago y del intestino. . Capacidad descendente de diferenciacién y

de correccidn.
. Procesos de supuracifn crénica (amigdalas,
mandibulas, ovarios, senos frontales).
. Condiciones:
. Secuelas de enfermedades infecciosas (angi
na, escarlatina, etc.). . Capacidad de aguante, de fuerza y de rapi-
dez descienden,

. Se alargan las etapas de recuperacidn.
Seflales de entrenamiento excesivo

. Se pierde la "agilidad".

- Sintomas psiquicos: : Propiedades competitivas:
. Elevada excitabilidad. . Descenso de la predisposicidn competitiva.
. Indocilidad. . Miedo a la competicién.
. Tendencia a la histeria. . Fracaso en situaciones dificiles, sobre to

do en la de "finish".
. Mania de criticar, terquedad.
+ Atolondramiento en la competicidn.
Acentuada mania de disputar.

. Falta de contactos con el entrenador y ca-

maradas. : - Sintomas somAtico-funcionales:
. Excesiva sensibilidad a la critica. . Insomnio.

o bien: . Pérdida de apetito.
. Flema creciente. . P8rdida de peso.

Reduccidn de impulsos. . Averias en la funcién del estdmago y del -
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intestino.
. Frecuente embotamiento,
. Sudor ligero.
. Elevada propensién a2 heridas e infeccicnes.
. Reduccidn de la capacidad vital.

. Recuperacidn prolongada del pulso.

Préximo capitulo:

DATOS DE SEUL 1988

ESTADISTICA DE MEDALLAS

TIEMPOS COMPARATIVOS

DISTRIBUCION DE CARGAS DURANTE LAS PRUEBAS
COMPARACIONES Y ESTADISTICA POR PAISES
TIEMPO DE PASADA EN TODAS LAS PRUEBAS

(Tode ello en gridficas de color facilitadas
por el Comité Organizador de los Juegos Olim-
picos de Seul.



