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Entrenamiento Deportivo

En el sentido mas amplio, la definicién del término Entrenamiento Deportivo, se
utiliza en la actualidad, para toda ensefianza organizada, que esté dirigida al rapido
aumento de la capacidad de rendimiento fisico, psiquico, intelectual o técnico-motor del
hombre.

Sin embargo, el desarrollo de la ciencia y la técnica, y especificamente la genética, esta
dando pasos firmes hacia una rapida transformaciéon que origina nuevos modelos para la
planificacion del entrenamiento deportivo.

Es una realidad la adopcién de estos nuevos modelos, los cuales distan mucho de los
aplicados por los precursores de las teorias del entrenamiento deportivo, para la
preparacion de los atletas de élites.

Aunque para el proceso de iniciaciobn deportiva de atletas jovenes, puede ser utilizado
con eficiencia, ya que la mayoria de las competiciones para esas categorias se realizan
en una o dos competencias fundamentales en el afio, existiendo un tiempo prudencial
entre ambas competiciones, permitiendo este desarrollar una periodizacién acorde para
ambas citas fundamentales.

La cientificidad en la actividad deportiva

El entrenamiento deportivo moderno, posee un elemento transformador y
determinante en la preparacion de los deportistas actuales, ese elemento es la aplicacion
y utilizacion del proceso cientifico - pedagégico especializado, orientado hacia el
perfeccionamiento técnico y fisico de los deportista, elevando la capacidad de trabajo
especifica, y asegurando altos resultados deportivos en tiempos cada vez mas breves
Debemos destacar al proceso cientifico deportivo como el responsable del desarrollo
actual del deporte, asumiendo éste como la ayuda al deporte mediante el aporte de
conocimientos y metodologias, que le proporcionan al entrenador confianza para enfrentar
el proceso de entrenamiento fortaleciendo aspectos tales como:

= Posibilitar un uso racional de los medios y métodos.
= Contribuir al desarrollo de las capacidades del deportista.
= Fortalecer el proceso de seleccion.

Las tendencias de diversificar la forma de mejorar los rendimientos de los atletas se
enmarca en crear modelos para el entrenamiento deportivo, con caracteristicas
enfatizantes en diferentes ciencias. Desde el siglo pasado hasta nuestros dias, todos los
cientificos en el deporte, tienen la mision de preparar lo mejor posible a los deportistas,



pero son varios los factores que han contribuido a la modificacion de la Planificaciéon del
Entrenamiento Deportivo moderno por ejemplo:

= El ndmero de competiciones durante una temporada.
= Las actividades competitivas.

Estos incrementos en el nimero de competiciones y de actividades competitivas, vienen
dados por aspectos econdémicos principalmente, en la lucha por la supremacia y la
obtencion de mayores ganancias, como pueden ser:

= La lucha por las transmisiones televisivas de eventos deportivos y competencias
importante.

= Intereses empresariales, patrocinio y comercializacion.

= Apoyo de la estructura deportiva C.O.l., federaciones internacionales.

= El desarrollo tecnoldgico en funcién del deporte.

Todos estos aspectos, han contribuido a una evolucion en la forma de preparar a los
atletas mas sobresaliente de cada pais y continente, existiendo una selectividad en el
panorama deportivo mundial y llevando al tope el organismo de los deportistas con
proezas nunca antes imaginadas.

El término “entrenamiento” no es univoco y puede ser interpretado de diferentes maneras
dentro del &mbito de las ciencias del deporte.

Generalmente se lo define como un proceso de adiestramiento o elaboracion de habitos
motrices. También puede significar un método (entrenamiento de duracion), una forma
organizativa (entrenamiento en circuito) o referirse al desarrollo de un factor del
rendimiento deportivo (entrenamiento de la técnica), etc.

Ariel Gonzalez (1) sefiala que existen muchas definiciones de Entrenamiento Deportivo.
Las mismas representan direcciones definidas al respecto como por ejemplo:

W. Hollmann y T. Hellinger (2) conciben al entrenamiento deportivo desde el punto de
vista biolégico como “la repeticidn sistematica de tensiones musculares que superen el
umbral de estimulacion con objeto de elevar el rendimiento”.

D. Harre (3) representante de la escuela deportiva de la ex Alemania Oriental, entiende el
entrenamiento “como un proceso pedagodgico de perfeccionamiento deportivo conducido
por medio de principios cientificos y particularmente de ensefianza, que apunta a actuar
planificada y sistematicamente sobre la capacidad y la disposicion que permite conducir a
un deportista a alcanzar rendimientos altos en un deporte o disciplina deportiva”.

D. Martin (4) se refiere al entrenamiento deportivo como “un proceso conducido
planificadamente, el cual debe desarrollarse conforme a una representacion de objetivos y
generar modificaciones en el estado de rendimiento, motor deportivo de la capacidad de
accion y de la conducta del deportista”.

Tschernes (5) define el entrenamiento deportivo como “una ejercitacion planificada bajo
condiciones de esfuerzos elevada, que permiten lograr un mejoramiento del rendimiento
deportivo”.

Como se observa existen dos direcciones marcadas en las definiciones de entrenamiento.
Por una parte, una orientacion biologista que la clasifica como adaptacién a un estimulo y,
por la otra, la pedagdgica que sostiene que el entrenamiento es un proceso de desarrollo



fisico, psiquico, intelectual, afectivo que requiere de una participacion, de una
planificacion para poder actuar sobre todas las esferas de la personalidad del deportista.

Pero mas alla de todas estas consideraciones, si bien es cierto que se puede interpretar el
Entrenamiento Deportivo de muchas formas, nosotros nos quedamos con esta definicion
de Vicente Mora (6) (Teoria y Practica del acondicionamiento fisico, Ed. Coplef Andalucia,
1995 que dice:

"El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y
complejo! que organiza cargas de trabajo2 caracterizadas
por ser progresivamente crecientes3 destinadas a estimular
los procesos fisiologicos de supercompensacion del
organismo?, favoreciendo el desarrollo de las diferentes
capacidades y cualidades fisicas®, con el objetivo de
promover y consolidar el rendimiento deportivo®.

1. Proceso planificado y complejo.-

El entrenamiento debe planificarse desde el principio hasta el final para conseguir
alcanzar los objetivos en cada fase (microciclos, mesociclos y macrociclos) y para cada
capacidad fisica. Es un proceso complejo pues los efectos del entrenamiento no son ni
inmediatos (pueden pasar semanas hasta verlos) ni duraderos (el efecto residual de cada
capacidad es limitado.

El entrenador deportivo necesita y requiere de una guia que le permita plasmar los
objetivos, estructuras, entre otras, asi como analizar y valorar con visién futura, todos los
aspectos que van a incidir a lo largo del entrenamiento.

La Planificacién Deportiva generalmente se utiliza para cumplir objetivos competitivos a
corto plazo (seis meses a un afio) y a periodos largos, (dos a cuatro afios.).
Frecuentemente se sefiala como periodizacién simple cuando se planifica para una
competencia fundamental y como periodizacién doble cuando existen dentro del periodo
competitivo dos competencias fundamentales. Actualmente se presentan hasta tres
competencias importantes en un tiempo muy corto.

Para el éxito de un plan de entrenamiento se hace necesario que contemple:

» Una organizacion sobre bases anuales.

= Que se realice una evaluacion real.

= Que se identifique la actividad sobre cuatro aspectos de la preparacion, fisico,
técnico, tactico, y psico-educativo.

El Proceso de Entrenamiento es fundamentado sobre la base Cientifico-Pedagdgico,
es organizado y se deben cumplir principios y leyes.




Segun Ariel Gonzalez, toda preparacion o proceso de entrenamiento se fundamenta en
tres estados:

Desarrollo, Adquisicion y Pérdida de la Forma Deportiva y por tanto se identifican tres
fases o momentos dentro de la Planificacion como Periodo Preparatorio, Principal o
Competitivo y Transitorio.

Periodo Preparatorio

En el periodo de preparacién se apunta al desarrollo de la forma deportiva. Dentro
de este se distinguen dos etapas de acuerdo con los objetivos y tareas de entrenamiento.
Una etapa general y otra denominada etapa especial.

La etapa general se caracteriza por:

= Volumen creciente de trabajo.

= El volumen prevalece sobre la intensidad.

= Uso preponderante de ejercitaciones generales.

= Mejoramiento de la capacidad del organismo para soportar carga.

Sus tareas principales son:
= Aprendizaje y perfeccionamiento de destrezas del deporte especifico y de otros
deportes.
= Desarrollo de capacidades corporales generales y especiales (fuerza, resistencia,
movilidad).
= Adquisicién de conocimientos sobre los componentes basicos del rendimiento.

La etapa especial se caracteriza por:

Afinacion y unién de secuencias de movimientos de las destrezas adquiridas y/o
perfeccionadas en la etapa anterior.

Aumento de la preparacién especifica.

Aumento de la intensidad del entrenamiento.

Sus tareas principales son:

= Adquisicion de destrezas especiales y de desarrollo de capacidades condicionales
especiales.

= Mejoramiento de las cualidades de la voluntad por medio de altas exigencias de
entrenamiento.

= Aprendizaje y completamiento de las conductas tacticas.

= Desarrollo de un estereotipo dinamico competitivo por medio de cargas
competitivas.

La efectividad del periodo de preparacion (Etapas | y II) se comprueba en los
rendimientos de los deportistas al comenzar la temporada competitiva. Asi los
principiantes deben superar sus mejores rendimientos del afio anterior y los deportistas de
alto rendimiento igualar sus mejores marcas del afio pasado. Los errores cometidos en el
periodo de preparacion se detectan facilmente en el periodo competitivo. Asi, por ejemplo
si el periodo de preparacion ha sido muy corto el aumento del rendimiento sera pequefio,
tendrd poca estabilidad y perdera rapidamente la forma deportiva. Por otra parte, si en el
periodo de preparacion se elevdé demasiado rapido la intensidad, el deportista alcanzara



sus mejores rendimientos al comienzo de la temporada y se encontrara en fase de
“‘pérdida temporal de la forma deportiva” cuando lleguen las competencias mas
importantes.

Periodo Principal o Competitivo
El objetivo del periodo de competencia es tanto la estabilizacion y mantenimiento
como la culminacién de la forma deportiva durante las competencias mas importantes.

Se caracteriza por:

= La intensidad sigue en aumento y el volumen desciende como tendencia general.
El descenso del volumen esta relacionado con el deporte, ya que en los de fuerza
rapida, este disminuye drasticamente y en los deportes de resistencia se conserva
un volumen relativamente alto.

= Disminuye la cantidad de ejercitaciones especificas y aumenta el volumen de
ejercitaciones técnicas. Las ejercitaciones generales con los principiantes
mantienen un volumen alto durante el afio, mientras que con los deportistas de
alto rendimiento se utilizan como medio para la recuperacion (activa) después de
grandes cargas competitivas.

= La frecuencia competitiva y el entrenamiento especifico de competencia son los
medios mas importantes para el desarrollo del rendimiento en este periodo.

Sus tareas son:

= Mejoramiento del estado especial de entrenamiento mediante una preparacion
técnico condicional y técnico-tactica condicional.

= Afinamiento y estabilizacién 6ptima de las destrezas técnicas y técnico tacticas.

= Mejoramiento de la disposicion para alcanzar grandes rendimientos en las
competencias mas importantes.

= Mantenimiento de la capacidad general de rendimiento como condicién para
recuperar velozmente el organismo después de cargas muy intensas. Por otra
parte, la elevacibn o descenso de cualquiera de los parametros generales o
especificos que actla sobre el rendimiento deportivo, llevan a su modificacion.

De acuerdo con el tipo de periodicidad utilizado (simples, dobles, mdultiples) varia la
duracion del periodo de competencia. Cuando se entrena con periodicidad simple (no hay
repeticion de periodos) el periodo de competencia suele tener una duracién de catorce a
dieciséis semanas. En este caso siempre se hace necesario introducir una etapa de
recuperacion de varias semanas de duracién destinada a evitar una caida demasiado
pronunciada de la forma deportiva, que sélo puede mantenerse durante un lapso de
treinta a cuarenta dias y a veces menos. Esta se caracteriza por un descenso del trabajo
especifico, supresion de la actividad de competencia y aumento del trabajo general.

La planificacion de las competencias es fundamental para alcanzar los mejores resultados
en el momento oportuno.

Para ello se debe considerar lo siguiente:
= Larapidez con la que el deportista alcanza su forma deportiva.
= El tiempo de mantenimiento de la forma deportiva.
= La frecuencia con que debe competir para alcanzar y mantener la forma deportiva.
= Las disciplinas preparatorias para las principales competencias.



Esto es valido para deportes como natacién, atletismo, etc..
Por otra parte se debe tener en cuenta la importancia de las competencias como método
y forma de entrenamiento en este periodo, ya que por su intensidad son los Unicos
medios capaces de producir reacciones supercompensatorias, aun cuando el organismo
haya sido sometido a fuertes estimulos de entrenamiento durante muchos meses. El
agrupamiento de las competencias en bloques favorece su efecto positivo de
entrenamiento.

Periodo de Transicion
La correcta relacién entre carga y recuperacion es la base de toda adaptacién al
organismo. El periodo de transicién representa la recuperacion que sigue a los periodos
largos de entrenamiento y competencias y tiene como funcién principal facilitar el paso de
un ciclo de entrenamiento a otro, sin un excesivo descenso del rendimiento. Este periodo
debe interpretarse como un periodo de cambio de actividad y no de descanso.

Se caracteriza por:

= Descenso del volumen y la intensidad de la carga de entrenamiento.

= Aumento del porcentaje de ejercitaciones generales respecto a las especiales.

= El deportista puede planear individualmente su entrenamiento, en cuanto a la hora
y lugar de su realizacién.

= Las actividades realizadas en este periodo deben responder a los criterios
generales del deporte de especialidad. Asi, por ejemplo, un futbolista puede
practicar basquetbol, voleibol, handball, carreras de duracién. Un velocista puede
practicar véleibol, patinaje, etc.

Sus tareas son:
= Cura de lesiones si las hubiere.
= Recuperacién activa mediante deportes-hobby.
=  Mantenimiento del estado de entrenamiento a un nivel elevado, a efecto de no
tener que utilizar parte del proximo periodo de preparacién para recuperar parte
del nivel alcanzado en el ciclo anterior.

El periodo de transicion se justifica cuando el deportista, en los periodos anteriores, ha
sometido a su organismo a cargas limites de entrenamiento y competencia. Si por el
contrario, este ha estado lesionado o por otras razones no ha podido entrenar
debidamente, el periodo de transicion pierde su justificacion compensatoria.

Estos periodos a la vez se subdividen para mejor orientacion y organizacion del

contenido de trabajo en Macrociclo, Mesociclo y Microciclo de acuerdo a una clasificaciéon
propuesta por Dietrich Harre, especialista en estas teméticas.
Macrociclo: Puede tener una duracion de tres a doce meses y en la practica es idéntico a
la periodicidad que abarca un periodo de preparacion, mas un periodo de competencia,
més un periodo de transicién. De acuerdo con las caracteristicas del deporte, en un afio
pueden realizarse de uno a tres microciclos.

Mesociclo: Tiene una duracién de tres a seis semanas. Los mesociclos son ciclos de
duracion media que abarcan de tres a seis microciclos de tres a siete dias de duracion.
Dentro de estos, varia la carga del entrenamiento referida a las componentes técnica,
tactica y condicional del entrenamiento en el sentido de:



= Una elevacién progresiva del volumen de la carga con un microciclo final de
deslastre (recuperacion).

= Una elevacion progresiva del volumen e intensidad de la carga con un microciclo
final de deslastre.

= Una elevacion progresiva del volumen en dos microciclos: en el tercero desciende
el volumen y culmna la intensidad, en el cuarto descienden volumen e intensidad,
etc.

Los mesociclos se acortan conforme aumenta la intensidad de la carga. Asi es como
los mesociclos competitivos son mas cortos que los de preparacion. Por ejemplo, un
mesociclo de preparacién general puede abarcar de 28 a 42 dias, mientras que un
mesociclo técnico o de control puede durar entre 14 y 21 dias.

Tanto el periodo de preparacion como el de competencia, estan estructurados en
mesociclos. Esto nos habla de su importancia para el manejo de las olas medias de la
carga en el proceso de adquisiscion y realizacion de la forma deportiva.

Microciclo: Tiene un duracion de tres a siete dias. El microciclo barca varias unidades de
entrenamiento (también denominadas “sesiones de entrenamiento”). Su objetivo es la
conduccién de la carga dentro de periodos cortos de tiempo (tres a siete dias).

Por razones préacticas, en el periodo de preparaciéon los microciclos son de siete dias y
sélo en el periodo de competencia, debido a la mayor intensidad del entrenamiento, se
suelen usar microciclos mas cortos. La intensidad y volumen de la carga dentro del
microciclo puede desarrollarse por separado y culminar en diferentes dias o aumentar
paralelamente dentro de ciertos limites. También se debe tener en cuenta al elaborarse el
microciclo, el orden que ocuparad en el mismo el entrenamiento de las componentes
técnica, tactica y condicional.

Asi, durante los primeros dias de la semana se realizara trabajo técnico y de velocidad,
continuando con fuerza rapida y maxima y concluyendo con el trabajo de resistencia que
es el mas extenuante.

Ariel Gonzalez sefiala que todo plan de entrenamiento cubre un lapso determinado de
tiempo, tiene un objetivo y bosqueja las tareas que deberan cumplirse en las distintas
etapas.

Desde hace algunos afios se ha impuesto en la practica deportiva la siguiente divisién de
los planes de entrenamiento.

Planes Individuales y Grupales

Los planes individuales y grupales pueden tener, de acuerdo con las
caracteristicas del deporte una accion principal o accesoria. Asi, en los deportes
individuales en el estadio de base los deportistas poseen un plan grupal dentro del cual se
dan las acciones principales de apoyo, ademés de planes individuales para el desarrollo
de los puntos débiles.
En los deportes colectivos por el contrario se utilizan planes grupales en todos los
estadios del entrenamiento y paralelamente de acuerdo con las funciones y necesidades
de cada deportista, poseen planes individuales de apoyo. Es importante no confundir los
planes individuales con la individualizacion de la carga ya que ésta ultima es valida tanto
para los planes individuales como grupales, en tanto que las ejercitaciones, métodos y
relaciones entre preparacion general y especial no varian sino que el volumen e
intensidad de la carga se adecua a las condiciones particulares de cada deportista.



Plan a largo plazo o de perspectiva
La planificacién de perspectiva, en el sentido amplio, abarca los tres estadios del
entrenamiento deportivo. Sin embargo, estos planes se confeccionan cominmente en un
término de dos a cuatro afios en los cuales se deben determinar:

= Rendimientos esperados y competencias donde deberian realizarse (campeonatos
nacionales e internacionales y Olimpiadas).

= Relaciones entre la preparacion general y especial.

= Relaciones entre el entrenamiento de la condicién, la técnica y la tactica.

= Dindmica del volumen e intensidad de la carga.

= Cantidad de unidades de entrenamientos por afio y frecuencia semanal entre los
distintos periodos y etapas de la periodicidad.

= Tareas principales de la preparacion técnica, tactica, condicional e intelectual.

= Normas para los distintos momentos del plan.

= Tipos de periodicidad que debera utilizarse.

Plan a mediano plazo
Este plan suele tener una duracion de seis a doce meses. Esta supeditado a las leyes
de la periodicidad y constituye la base real para el trabajo del entrenador ya que en el se
contemplan los datos mas relevantes del entrenamiento. Entre los puntos que deben
tenerse en cuenta al elaborar un plan anual tenemos:

= Duracién en semanas de las etapas y periodos del entrenamiento

= Cantidad de dias y unidades de entrenamiento anual

= Dinamica del volumen (indicado en kilometros, cantidad de ejercitaciones, horas,
cantidad de series, etc.) y de la intensidad (indicado en porcentajes de la
capacidad maxima, metros/seg., kilogramos).

= Cantidad de competencias y ubicacion de las mismas en el calendario deportivo

= Cantidad de concentraciones de entrenamiento

= Cantidad y ubicacién en el calendario de los controles médicos

= Distribucion por dias y etapas de los componentes (parciales) del rendimiento
deportivo

» Programas standard para el desarrollo de las cualidades fisicas

= Medidas de recuperacion

Plan operativo

Son planes muy detallados que abarcan desde un microciclo hasta un mesociclo.
En ellos se especifican los contenidos (ejercitaciones), métodos y formas organizativas
del entrenamiento, que se utilizardn para alcanzar cada objetivo condicional técnico o
tactico
Los planes operativos son flexibles en el sentido de considerar las vicisitudes de la vida
diaria del deportista y cambiar cuando las condiciones asi lo requieran, sin que esto
atente contra las lineas rectoras del entrenamiento planteadas en la planificacién anual.
Dentro del plan operativo debe determinarse:



= El programa global de carga (cuantificacion del trabajo por realizar en cada unidad
de entrenamiento)

= El programa detallado de la unidad de entrenamiento con su objetivo, tema vy
desarrollo (parte inicial, principal y final).

2 . Organiza cargas de trabajo.-

La carga es un estimulo que desequilibra al organismo y provoca efectos de
adaptacion. Las cargas vienen definidas por el tipo de ejercicio fisico y otros parametros
como: volumen, intensidad, densidad y especificidad.

La mejoria de la capacidad de rendimiento se logra mediante cargas (estimulos) de
movimiento. La carga de entrenamiento se divide en interna y externa.

La carga externa esta representada por el ejercicio y por su dosificacion. Por ejemplo,
media sentadilla (ejercicio), 3 (series) x 10 (repeticiones) con el 60% (del peso maximo
movilizable) y con 2 minutos de pausa (entre series).

La carga interna es el efecto que el estimulo de movimientos provoca sobre el
organismo. El cual esta condicionado por factores motivacionales, climaticos, estado de
entrenamiento y nivel deportivo del atleta. Para Harre la carga de entrenamiento “es aquel
estimulo de movimiento capaz de producir un efecto en el sentido de desarrollar, afianzar
o mantener el estado de entrenamiento”. La reaccion adaptativa del organismo a la carga
del entrenamiento se expresa en niveles morfoldgicos, funcionales, bioquimicos y
psicolégicos.

Componentes de la carga
La carga del entrenamiento constituye el motor de todo proceso deportivo. Para que
esta sea correctamente dosificada debemos partir de un conocimiento preciso de los
principales elementos individuales que la componen y que son:

= Intensidad de la carga.

= Volumen de la carga.

= Duracién de la carga.

= Densidad de la carga.

= Frecuencia semanal de la carga.

La diferenciacion y definicion de cada uno de los componentes de la carga no significa
de ninguna manera aislamiento reciproco. Asi, por ejemplo, la modificacion de la
intensidad de la carga, lleva, indefectiblemente, a la reduccion del volumen o a la
disminucion de la densidad (pausas mas largas) o de ambas a la vez.

Intensidad de la carga: Esta representa la cantidad de trabajo (movimiento) realizado en
una unidad de tiempo, y depende de la fortaleza del estimulo. En el entrenamiento se
determina la intensidad de acuerdo con las caracteristicas particulares de la actividad
deportiva por medir.
»= En ejercicios ciclicos como natacién o ciclismo, la intensidad de la carga se mide
en min/seq.
= En ejercicios aciclicos, como el levantamiento de pesas, la intensidad de la carga
se mide en kg. En otros movimientos aciclicos como los saltos, la intensidad se
mide en metros.



= En las carreras se puede expresar la intensidad del ejercicio en un para,etro
fisiol6gico como el pulso (maximo 180/200, subméaximo 165/180, medio 150/165).
La jerarquizacion de la intensidad, en primer lugar dentro de la estructura de la carga,
no es arbitraria, sino que responde a su importancia dentro del proceso de entrenamiento.
Es conocido el hecho de que para desarrollar las capacidades condicionales, el estimulo
del entrenamiento debe superar determinado umbral de intensidad.
Hettinger comprobd que un entrenamiento de la fuerza méxima con una intensidad del
30% es suficiente con principiantes, mientras que intensidades inferiores al 70% ya no
actlan sobre la fuerza maxima en deportistas de alto rendimiento.
Por otra parte, las cargas extensivas (intensidad baja) aplicadas durante largo tiempo
actian favorablemente sobre el desarrollo y la estabilizacion de las cualidades fisicas en
el estadio de base del entrenamiento.
Como regla general, los deportistas de fuerza rapida y velocidad requieren de cargas de
alta intensidad para su entrenamiento, mientras que los de resistencia exigen volumenes
altos e intensidades bajas a medias.

Volumen de la carga: Es la cantidad total de Km. (corridos), toneladas (movilizadas),
etc., repeticiones que un deportista acumula a lo largo de una sesién de entrenamiento.
En el proceso de entrenamiento, la modificacién (aumento) del volumen siempre precede
a la elevacion de la intensidad. Es decir, en el entrenamiento el volumen juega un papel
estabilizador de la capacidad de rendimiento, necesario como base para poder someter al
organismo a cargas de mayor intensidad.

Duracién de la carga: Ella representa la duracién del estimulo de entrenamiento y
determina la fuente energética que asegura la contraccion del misculo. Los esfuerzos
cortos e intensos actdan principalmente sobre el metabolismo anaerdbico (alactético), los
esfuerzos de mediana duracion (30-60”) e intensidad de media a submaxima estimulan el
metabolismo aerdébico-lactico y los esfuerzos de larga duracién e intensidad de baja a
media actdan sobre el metabolismo aerobico.

Densidad de la carga: Esta representa la relacion temporal entre dos estimulos de
movimiento dentro de una serie de repeticiones o0 sesién de entrenamiento. La densidad
aumenta cuanto menor es la pausa entre dos repeticiones (10 x 200 m. al 70% de
intensidad y 30” de pausa de repeticién y desciende cuando ésta se alarga, 6 x 200 m. al
85% de intensidad y 3’ de pausa de repeticién). En general, podriamos decir que el
entrenamiento de fuerza y la velocidad requieren de una densidad baja (esfuerzos
intensos y pausas largas) mientras que el de resistencia requiere de una densidad
elevada (esfuerzos medios y pausas cortas).

Frecuencia de la carga: Representa la cantidad de unidades de entrenamiento que el
deportista realiza en un microciclo.

3. Cargas progresivamente crecientes.

La planificacion del entrenamiento permite emplear cada vez cargas mas altas.
Cuando el organismo se recupera, se adapta y aumenta su nivel morfo — funcional,
pudiendo ser mayor la siguiente carga.

La constante elevacion de las cargas en el entrenamiento moderno plantea en
primerisimo lugar la problematica de la recuperacion, ya que es precisamente en ella
donde transcurren los principales fendmenos que llevardn al organismo a niveles
superiores de rendimiento. Es por ello que desde hace tiempo se han institucionalizado en



el deporte de rendimiento la utilizacion de dietas, masajes, tratamientos psicologicos,
entrenamiento con marcado caracter ciclico (con cargas maximas, submaximas, medias y
bajas) y otras.

Lo cierto es que la mejoria del rendimiento de un deportista se encuentra relacionada con
la elevacién de la carga del entrenamiento.

La reaccion adaptativa del organismo a la carga es muy elevada y veloz en los
principiantes disminuyendo a medida que mejora el nivel de rendimiento del deportista.
Una prueba de ello son las enormes cargas a las que se someten los deportistas de alto
rendimiento para seguir mejorando sus marcas. Asi existen fondistas que se entrenan
entre 15 y 17 veces semanales y realizan volimenes de carrera entre 200 y 300 Km.
semanales.

El estancamiento de las cargas de entrenamiento lleva indefectiblemente a una
disminucion de la reaccion supercompensatoria que finalmente desaparece. Es decir, una
carga determinada que en un momento produjo una mejoria en el rendimiento, de no
seguir aumentando progresivamente, llegara el tiempo en que no solo dejara de producir
tal mejoria, sino que no alcanzara para mantener el nivel alcanzado con anterioridad.

De aqui la importancia de que la carga del entrenamiento produzca un grado G6ptimo de
fatiga, el cual debera hallarse en el limite de las posibilidades de soportar las cargas del
organismo.

Esto significa que aquellas cargas capaces de provocar estados 6ptimos de fatiga seran
recompensadas por el organismo mediante su adaptacion a las mismas.

La elevacion de las cargas puede realizarse de diferentes maneras:

= Modificando la dosificacion de un ejercicio (se aumenta el volumen o la intensidad,
se acortan las marcas, se alarga la duracion de ejercicio, etc.)

= Aumentando la proporcion del trabajo especifico.

= Aumentando la frecuencia de las pruebas de control y competencias.

La aplicaciéon de este principio en el entrenamiento no debe ser tomada en sentido
estricto y lineal, sino como la tendencia de la carga del entrenamiento a aumentar
progresivamente, conforme va mejorando la capacidad del organismo de soportar cargas,
mediante una movilizacion mas profunda de sus reservas. Por otro, el organismo debe
afianzar, por medio de la repeticiébn de la carga, cada nuevo escaléon alcanzado en el
perfeccionamiento deportivo.

Existen dos variantes elementales de elevacion de la carga:

= Elevacion (mas o menos) lineal de la carga.
= Elevacion en forma de “saltos” de la carga.

La primera se utiliza con principiantes, mientras que la segunda se utiliza con
avanzados y deportistas de alto rendimiento. La elevacién en forma de salto tiene como
ventaja producir un mayor desequilibrio psicofisico y, en consecuencia, constituir un
estimulo més poderoso para desencadenar un nuevo proceso adaptativo.

Este principio es valido, tanto para el ambito de la condicion como de la técnica y la
tactica. Asi en la preparacion técnica y técnico-tactica la elevacion de la carga se realiza
mediante la elevacion del nivel de dificultad de las ejercitaciones.

4. Estimulan supercompensacion.-



La supercompensacion se define como la fase de recuperacion de las fuentes
energéticas utilizadas durante una carga de movimiento, por encima del nivel inicial y su
efecto se expresa en la elevacion del nivel funcional y de rendimiento del organismo.

El mejoramiento cualitativo que genera en el organismo la adaptacion al estimulo de
entrenamiento se expresa en una elevacion del potencial de rendimiento y ademas en una
més profunda disponibilidad de las reservas energéticas.

Después de un entrenamiento se requiere una recuperacion adecuada para poder
soportar convenientemente una nueva sesion. De este modo vemos como entrenamientos
y recuperaciones se encuentran relacionados dando pie al fenémeno biolégico de la
supercompensacion segun el cual, después de una carga de trabajo y una recuperacion
adecuada, el organismo no solo restaura su nivel inicial (compensacién), sino que se
establece un nivel superior (supercompensacion).

Este es un fendbmeno de adaptacién que capacita al organismo para soportar estimulos
crecientes y que constituye la base del rendimiento deportivo y la mejora fisica.

Esto no siempre es asi. Podemos encontrarnos entrenamientos donde los estimulos estén
muy seguidos y en consecuencia los descansos y recuperaciones sean insuficientes. Se
obtiene un rendimiento bajo y con una tendencia al sobreentrenamiento y al agotamiento.
Para evitar esto, lo que podemos hacer es dar un amplio tiempo de recuperacion con lo
gue reestableceremos el nivel inicial.

La peor situacién que se puede dar es aquella en la que no se produce ninguna mejora. El
organismo tiende a la homeostasis y se recupera el nivel inicial.

Por eso son tan importantes los procesos fisiolégicos que, como consecuencia de la
aplicacion de una carga que desequilibra el organismo y tras un tiempo de recuperacion,
provocan un aumento del nivel inicial del mismo. El cuerpo tras descansar aumenta su
nivel.

M.Yakovlev (7) explica el entrenamiento deportivo desde el punto de vista de la filosofia
del rendimiento, como una constante adaptacién del organismo a la carga. Cuando esta
carga supera el umbral normal de entrenamiento se perturba el equilibrio homeostatico del
organismo, fendmeno que se expresa en un proceso de fatiga (disminucion) reversible de
la capacidad funcional. A ésta le sigue una fase de recuperacion durante la cual no sélo
se restituye la energia consumida en el esfuerzo (recuperacion normal) sino que se
supera el nivel inicial (recuperacion exaltada o supercompensacion). Este “plus” con que
el organismo premia el esfuerzo representa su adaptacion a las mas elevadas exigencias
del entrenamiento.

El tiempo de recuperacién depende del tipo de ejercicio. A ejercicios suaves, tiempos mas
cortos; y a fuertes intensidades, mayor recuperacion. Precisamente el entrenamiento
busca acelerar los procesos de recuperacion del organismo.

La recuperacion se basa en la gran capacidad del organismo vivo en recuperar no solo las
energias perdidas sino en acumular potenciales de trabajo superiores al nivel en que se
encontrara antes.

El periodo que permite la recuperacion se denomina “asimilacién compensatoria”.

El primer paso o sintoma de adaptacion al esfuerzo es la reposicion de la energia perdida.
Esta reposicion supera los niveles de partida, aumentando la capacidad de esfuerzo, Este
proceso se denomina restauracion ampliada o exaltacion.

El Periodo de exaltacion o de asimilacion estad muy relacionado con el tipo de ejercicio que
se realiza, teniendo en cuenta que sus efectos van desapareciendo progresivamente,
siendo la supercompensacion mantenida, a lo sumo, tres dias.

El tiempo de restauracion es de 12-24 horas para ejercicios de agilidad, 24-48 horas para
los ejercicios de fuerza de grupos musculares grandes y de 24-86 horas para los que
desarrollan la resistencia especial. Si en los dias siguientes no se realiza ningun



entrenamiento, la capacidad del organismo va disminuyendo progresivamente hasta
desaparecer.

Descansos demasiado breves ocasionan sobreentrenamiento al no haber permitido la
recuperacion del organismo.

Especialistas proponen realizar 3-4 entrenamientos seguidos con una carga de trabajo
fuerte, sin dias de descanso, llegando al final de ese mino-periodo al agotamiento.
Después pasa a entrenamientos mas suaves o0 descansos activos, con lo que el
organismo responde con una gran supercompensacién. También se propone la
realizacion de semanas fuertes con semanas mas suaves, en las que se produce una
hipercompensacion.

El fendmeno de la supercompensacion va marcando las posibilidades de aplicacion de
nuevas cargas.

5. Desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades

La supercompensacién tiene como por objeto aumentar el nivel de las
capacidades (fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad, potencia y agilidad) y cualidades
fisicas (coordinacion y equilibrio) del deportista.

Fuerza: Representa la capacidad del hombre de superar y oponerse a una resistencia
extrema, en virtud de los procesos de inervacion y metabolismo que se producen en la
musculatura y es una determinante bésica del rendimiento en la mayoria de los deportes.
En la praxis deportiva la fuerza aparece siempre combinada ya sea con la velocidad o con
la resistencia.
Harre distingue tres tipos de fuerza:

= Fuerza maxima.

= Fuerza rpida.

= Fuerza-resistencia.

La fuerza maxima representa la mayor tensién que un deportista puede desarrollar en
una contraccion de tipo voluntario. El levantamiento de pesas es, por excelencia, el
deporte de fuerza maxima. Sin embargo hay muchos otros que tienen “momentos” en los
cuales se debe aplicar una fuerza méaxima, por ejemplo: el rugby (en el scrum) o la
gimnasia con aparatos (cristo en las anillas).

La fuerza rapida es la capacidad de la musculatura para desarrollar altos valores de
fuerza en corto tiempo.

Este tipo de fuerza es determinante del rendimiento en todos aquellos deportes y
disciplinas deportivas que se caracterizan por una ejecucién explosiva del gesto motor-
técnico, por ejemplo voleibol (salto para bloqueo, salto para remate y remate); basquetbol
(salto, lanzamiento); fatbol (pique con y sin pelota); atletismo (salto, lanzamiento, carreras
cortas).

La fuerza-resistencia es la capacidad de la musculatura de realizar un trabajo de fuerza
intenso durante largo tiempo sin disminuir la calidad de la ejecucion.

Los deportes que presentan esta caracteristica son la natacion, el remo, carreras en
cuesta, etc.

De acuerdo a las particularidades de cada deporte (resistencia a vencer), la fuerza
resistencia se inclina hacia el polo de fuerza méaxima o resistencia.

Resistencia: Se entiende por resistencia la capacidad del organismo de soportar la fatiga
durante largo tiempo sin que se modifique la intensidad del ejercicio.



La resistencia influye directa o indirectamente sobre el rendimiento en la mayoria de los
deportes, pues aun cuando no constituya la base condicional del rendimiento deportivo,
favorece la recuperacion del organismo después de cargas elevadas.

Un buen nivel de resistencia inhibe la aparicion de los fenébmenos de la fatiga y favorece
su pronta neutralizacion. Por otra parte, la resistencia es un objetivo prioritario del deporte
de salud y el deporte de adultos.

Estos encuentran en su entrenamiento una actividad fisiolégica que, correctamente
dosificada, permite mantener y mejorar las principales funciones organicas.

Velocidad: La velocidad, como cualquier cualidad fisica, es de caracter complejo y
presenta en la praxis deportiva un amplio registro de formas de aparicion
(combinaciones). Es la menos entrenable de las capacidades condicionales debido a su
caracter preponderantemente innato.

Entendemos por velocidad la capacidad que permite al hombre primero reaccionar
rapidamente (velocidad de reaccién) y segundo, realizar acciones motoras (ciclicas y
aciclicas) en un tiempo minimo.

Potencia: Potencia y Capacidad son dos términos relativamente nuevos dentro de las
ciencias del entrenamiento deportivo. Tal es asi que la Real Academia Espafiol todavia no
posee una acepcidon que sirva para explicar la “capacidad” tal cual la entendemos los
entrenadores.

Cuando decimos Potencia, estamos haciendo referencia a la cantidad de energia
entregada por unidad de tiempo. En otras palabras, a mayor cantidad de energia por
segundo, mas potencia. En el entrenamiento, la potencia sirve para expresar la posibilidad
gue tiene un deportista de realizar determinada actividad fisica en el menor tiempo
posible.

Por su parte, cuando decimos Capacidad, nos referimos a la cantidad total de energia de
la que se dispone. Dicho de otra manera, a mayor capacidad, mayor tiempo de trabajo. En
el entrenamiento, la capacidad sirve para expresar la posibilidad que tiene un deportista
de realizar determinada actividad fisica durante el mayor tiempo posible.

Los conceptos de potencia y capacidad son Utiles a la hora de entablar relaciones con los
sistemas energéticos. Esto es asi porque a medida que pasa el tiempo, los distintos
sistemas alternan su protagonismo, volviéndose actores principales o secundarios segun
las demandas de intensidad y duracién. Por tal motivo hacemos referencia a potencia
aerdbica y anaerdébica, y capacidad aerdbica y anaerdbica.

A grandes rasgos, podemos distinguir ciertas caracteristicas de cada una:

Potencia anaerobica: va de los 3 a 10 segundos, entrega una limitada cantidad de energia
muy rapidamente, es fundamental en trabajos de velocidad, fuerza maxima y potencia.
Deportes donde prima: levantamiento olimpico, saltos y lanzamientos, 100 metros llanos,
etc.

Capacidad anaerdbica: de los 10 segundos a los 2 minutos, entrega algo mas de energia
pero a menor velocidad, es importante en trabajo de resistencia a la velocidad. Deportes
donde prima: tenis, fatbol, voley, boxeo, 800 metros llanos, etc.

Potencia aerdbica: va de los 2 a los 10 minutos, entrega mucha energia pero a una
velocidad inferior. Deportes donde prima: 1500 metros llanos, 400 metros natacion, etc.
Capacidad aerébica: va de los 10 minutos y puede extenderse por horas gracias a la
cantidad practicamente ilimitada de energia que entrega. Deportes donde prima: marcha
atlética, maraton, etc.

Es importante resaltar que los tiempos de cada &rea de trabajo son tedricos, y que
ademas estan en constante revision y controversia. En tal caso, lo fundamental es



entender el concepto bajo el cual se pueden unir. ES necesario que transcurra cierto
tiempo para que la potencia y la capacidad puedan manifestarse.

También hay que resaltar que este orden secuencial es méas bien un recurso didactico ya
gue si bien es asi como se estructuran en el tiempo, nunca van a sucederse asi en la
realidad. Un maratonista, por ejemplo, necesita de una capacidad aerdbica muy grande.
Es probable que llegando a la meta recurra a su potencia anaerobica a través de un
sprint, pero jamas pensaria en correr a una velocidad superior al umbral por varios
minutos, sabiendo que sus valores de acido lactico van a dispararse por las nubes.

Por otro lado, la versatilidad de los deportes de conjunto hace que nuestro esquema de
areas de trabajo se sacuda hasta sus cimientos. No es casualidad: los deportes de
resistencia de base Ill no se ajustan a un solo tipo de potencia o capacidad. ¢ Por qué?
Porque las necesitan todas.

Entender los conceptos de potencia y capacidad sirve, esencialmente, para orientar a la
planificacion de nuestros entrenamientos. Es obvio que la tarea es mucho mas simple si
se trata de un deporte individual, basta con saber en que areas de la potencia y la
capacidad se ubica para luego buscar los métodos de entrenamiento que permitan su
desarrollo.

Agilidad: Es la habilidad de cambiar rapida y efectivamente la direccion de un movimiento
ejecutado a velocidad. Para desarrollar la Agilidad es indispensable trabajar la Movilidad
Articular y la Flexibilidad Corporal.

= Movilidad Articular: Es la capacidad de movimiento de una articulacion.
= Flexibilidad Corporal: Es el adecuado desarrollo de la movilidad articular en todo el
cuerpo.

Métodos de entrenamiento de la Agilidad.
= |nsistencia activa: Movimientos efectuados sin ayuda de terceros.
= Insistencia pasiva: Actividades y movimientos efectuados con ayuda de terceros.

La agilidad en la educacion fisica, es quiza una de las caracteristicas mas particulares
dentro de dicha actividad, ya que su presencia en el ejercicio, hace como resultado de
otras cualidades ejecutadas en el ejercicio, como lo son la velocidad y la flexibilidad, por
ende la agilidad nace de la “combinacién” de estos dos puntos. Tanto la velocidad como la
agilidad, si bien cumplen roles distintos dentro de la educacion fisica, los dos forman parte
fundamental en el esquema de cualquier actividad deportiva que se quiera realizar en
Optimas condiciones.

Coordinacion: Es el encadenamiento significativo de una conducta neuromuscular.
= Coordinacion Gruesa: Son todos aquellos movimientos en los que interactian
varios grupos musculares, varios objetos. (Ej: Lectura del desplazamiento de una
pelota para ubicarse delante de la misma y atraparla para pasarsela a un
compariero).
= Coordinacién Fina: Son todos aquellos movimientos en los que actian pequefios
grupos musculares.( Ej: Ojo-pie, Ojo-mano, etc).

Métodos de entrenamiento de la Coordinacion
= Repeticiones de ejercitaciones neuromusculares que son la sumatoria
(encadenamiento) de todos los métodos anteriores, dado que la coordinacion se
esta trabajando en cada una de las cualidades del movimiento.



Equilibrio: Desde un ciclista de ruta hasta un gimnasta, desde un lanzador de disco hasta
un esquiador, el equilibrio es una de las capacidades coordinativas méas entrenable, y su
consideracion dentro del plan de entrenamiento no puede ser un tema menor.

La definicion clasica nos dice que se trata de la capacidad de mantener o recuperar la
posicion del cuerpo durante la ejecucion de posiciones estaticas o en movimiento, y se
mantienen siempre que el centro de gravedad esté dentro de la base de sustentacion y no
posea una inercia que tienda a sacarlo del mismo. De esta definicion se desprende la
conocida clasificacién de equilibrio:

= Estatico

= Dinamico
El control del equilibrio depende del funcionamiento de los receptores que dan
informacion sobre la posicion del cuerpo (canales semicirculares, utriculo y saculo en el
oido, receptores cutaneos y musculares en la planta de los pies, analizadores Gpticos),
centros de tratamiento de esa informacion (cerebelo, principalmente) y circuitos
neuromusculares (especialmente el reflejo miotatico).
Asi, durante la locomocion (marcha, carrera o saltos) la continua reequilibracion que
necesita el cuerpo se logra mediante las modificaciones del tono muscular, que es quien
se encarga de fijar los segmentos corporales en las angulaciones articulares que se
precisan en cada momento.

Platonov (7) distingue dos mecanismos para mantener el equilibrio:

= El primero hace referencia a la necesidad de mantener el equilibrio que ya se
posee, en cuyo caso, se trata sbélo de un mecanismo de relacibn que actia
mediante correcciones constante. La eliminacién de las pequefias alteraciones del
equilibrio se realiza mediante la activacion refleja de los grupos muscualres que se
precisan en cada momento.

= El segundo mecanismo hace referencia al equilibrio que se precisa en aquellas
acciones motoras que necesitan de una coordinacion compleja y cada reaccién no
representa caracter reflejo, sino de anticipacion.

Otra clasificacion, propuesta por Donskoi (8), se basa en la fuerza de gravedad, y
distingue 3 categorias:
= Estable: el cuerpo regresa a la posicion inicial sea cual sea la variacion sufrida
= Limitadamente estable: el cuerpo regresa a la posicion inicial sélo si la variacion se
ha producido dentro de determinados limites
= Inestable: la mas pequefia variacién provoca el vuelco obligado del cuerpo.

6. Aumentar el rendimiento deportivo

La mejora de las capacidades y cualidades fisicas pretenden mejorar el rendimiento
deportivo, éste depende de varios factores y no so6lo de uno. Son muy pocos lo que llegan
a la cima, y menos aun, los que saben mantenerse en ella. ElI deportista puede tener o no
tener éxito en funcion de unas alguna de estas variables:

= Caracteristicas genéticas.

= Nutricion.

= Entorno familiar, amigos.

= Entrenadores y formadores en general.

= Posibilidad de entrenar con el material e instalaciones 6ptimas.



Entorno econémico.

Entorno geografico.

Capacidad psicoldgica (para aguantar el estress, la presion).

Capacidad de sacrificio (actitud y entrega frente a un plan de entrenamiento).
Capacidades técnicas.
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En sintesis...

El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y
complejo que organiza cargas de trabajo de manera
progresivamente crecientes destinadas a estimular los
procesos fisioldgicos de supercompensacion del
organismo, favoreciendo el desarrollo de las diferentes
capacidades y cualidades fisicas , con el objetivo de
promover y consolidar el rendimiento deportivo."

1. Proceso planificado y complejo.- El entrenamiento debe planificarse desde el
principio hasta el final para conseguir alcanzar los objetivos en cada fase
(microciclos, mesociclos y macrociclos) y para cada capacidad fisica. Es un
proceso complejo pues los efectos del entrenamiento no son ni inmediatos
(pueden pasar semanas hasta verlos) ni duraderos (el efecto residual de cada
capacidad es limitado).

2. Cargas de trabajo.- La carga es un estimulo que desequilibra al organismo y
provoca efectos de adaptacion. Las cargas vienen definidas por el tipo de ejercicio
fisico y otros parametros como: volumen, intensidad, densidad y especificidad.

3. Cargas progresivamente crecientes.- La planificacion del entrenamiento permite
emplear cada vez cargas mas altas. Cuando el organismo se recupera, se adapta
y aumenta su nivel morfo — funcional, pudiendo ser mayor la siguiente carga.

4. Estimulan supercompensacion.- Procesos fisioldgicos que como consecuencia
de la aplicacion de una carga que desequilibra el organismo y tras un tiempo de
recuperacion, provocan un aumento del nivel inicial del mismo. El cuerpo tras
descansar aumenta su nivel.

5. Desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades.- La supercompensacion
tiene como por objeto aumentar el nivel de las capacidades (fuerza, resistencia,
velocidad vy flexibilidad, potencia y agilidad) y cualidades fisicas (coordinaciéon y
equilibrio) del deportista.

6. Objetivo aumentar el rendimiento deportivo.- La mejora de las capacidades y
cualidades fisicas pretenden mejorar el rendimiento deportivo.




