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TEMA1

ASPECTOS GENERALES DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

1. Concepto de entrenamiento y rendimiento deportivo.

El entrenamiento deportivo es ante todo un proceso pedagdgico de guia, para la
elevacion del nivel de capacidad del organismo del deportista; para que se pueda
cumplir la elevacion del mismo, hasta los limites alcanzables.

ENTRENAMIENTO = ADAPTACION BIOLOGICA

El Entrenamiento puede considerarse como la sumatoria de todas las
adaptaciones que se efectdan en el organismo del deportista a través de lo que se
entiende como carga de entrenamiento que estd compuesta por la totalidad de estimulos
que el organismo soporta durante la accion de entrenar.

A lo largo de los afios se han descrito diferentes definiciones acerca del término
entrenamiento, como son:

= Ozolin (1983): " el proceso de adaptacion del organismo a todas las cargas
funcionales crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la fuerza y
la velocidad, la resistencia y la flexibilidad, la coordinacion de los movimientos
y la habilidad, a mas elevados esfuerzos volitivos y tensiones siquicas y a
muchas otras exigencias actividad deportiva".

= Matwejew (1965): " es la preparacion fisica, técnico - téctica, intelectual,
psiquica y moral del deportista, auxiliado de ejercicios fisicos, o sea, mediante la
carga fisica".

= Harre (1973): " el proceso basado en los principios cientificos, especialmente
pedagodgicos, del perfeccionamiento deportivo, el cual tiene como objetivo
conducir a los deportistas hasta lograr méximos rendimientos en un deporte o
disciplina deportiva, actuando planificada y sistematicamente sobre la capacidad
de rendimiento y la disposicion para éste ".

= Zintl (1991, p.9): " el proceso planificado que pretende o bien significa un
cambio (optimizacion, estabilizacion o reduccién) del complejo de capacidad de
rendimiento deportivo (condicion fisica, técnica de movimiento, tactica, aspectos
psicoldgicos)".

El entrenamiento deportivo se presenta en la actualidad bajo estas tres
posibilidades:

1. Aumento del rendimiento.

2. Mantenimiento del rendimiento.
3. Reduccién del rendimiento.
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En el sentido de aumento y/o mantenimiento del rendimiento se utiliza en:

Deportes de alto rendimiento.

Deporte escolar.

Deporte polideportivo: deporte - recreacion, deporte — acondicionamiento.
Prevencion y rehabilitacion.

En cuanto a la reduccion del rendimiento, se emplea después de haber
desarrollado un entrenamiento de alto rendimiento.

Por consiguiente, a través del entrenamiento se influye sobre la capacidad de
rendimiento deportivo de las personas. Sin embargo, el deporte de alto rendimiento tan
solo es util para aquéllos deportistas que disponen de unas buenas condiciones genéticas
(aptitud o disposiciones naturales) e influencias sociales positivas (familia, profesion,
entrenador y lugares de entrenamiento). Por lo que se refiere a los deportes practicados
en las escuelas, las actividades polideportivas y los deportes de tiempo libre, estas
condiciones no desempefian un papel decisivo aunque también es posible lograr
rendimientos deportivos a través del entrenamiento.

Debemos saber que cada entrenamiento de condicion fisica, técnica, etc. Esta
sujeto a la regularidad de los fendbmenos de adaptacion bioldgica. En la practica, la
adaptacion bioldgica se realiza a través de la utilizacion de los denominados principios
de entrenamiento. Estos principios son las necesarias directrices generales reflejandose
“ en forma de axiomas de orientacion préactica, exigencias y reglas de la actividad”
( Matveev — 1981 ). Los principios de entrenamiento los veremos en el tema 3.

2. Laestructura del sistema de entrenamiento deportivo.
La estructura del sistema de entrenamiento deportivo consta de cinco ramas
fundamentales, las cuales deben funcionar correctamente para que el sistema de

entrenamiento consiga llegar a los objetivos marcados. Estas ramas son:

2.1. Control, conclusiones y direccion: compuesto por:

e Informacion cientifica.
e Direccion.
e Control pedagdgico: que a su vez dirige:

- El autocontrol.
- El control médico.

2.2. Condiciones materiales de la preparacion: destacan:

Lugar de las sesiones.
Equipos.

Aparatos.

Vestuario y calzado.
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2.3. El entrenamiento propiamente dicho: el cual trata de:

e Impartir ensefianza.
e Transmitir la educacion.
e Elevar las posibilidades funcionales.

2.4. Organizacidn de la preparacion: compuesto por:

e Organizacion del proceso pedagdgico.
e Organizacion de las condiciones.
e Organizacion de la asistencia médica.

2.5. Condiciones de trabajo, estudio vy vida, es decir, la higiene:

e Régimen del dia.
e Alimentacion.

e Descanso.

e Sol, aire y agua.

Esta estructura del sistema de entrenamiento deportivo da origen a la estructura
del rendimiento deportivo, la cual queda representada de la siguiente forma:

Condiciones Condiciones Otras
técnico sociales condiciones

materiales externas
ESTRUCTURA Componentes
Capacidadeg DE constitucionales
psiquicas RENDIMIENTO del
DEPORTIVO rendimiento
Tactica Técnica Condicién
Capacidades ¢ . Capacidades ¢ . Capacidades
tacticas técnico / coordinativas condicionales

3. Laevolucion de la Teoria del entrenamiento.
Las ciencias auxiliares que sirven de apoyo y ademas enriquecen el campo de

conocimientos de la teoria y metodologia del entrenamiento se engloban en dos
bloques:
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3.1. Blogue de ciencias madres: destacan:

Anatomia.
Fisiologia.
Biomecanica.
Psicologia.
Pedagogia.
Medicina deportiva.
Historia.
Sociologia.

3.2. Blogue de ciencias derivadas: destacan:

Estadistica.
Aprendizaje motor.
Test y medidas.
Nutricion.

4. El significado de los factores de entrenamiento para el rendimiento deportivo.

Los factores de entrenamiento que afectan al rendimiento deportivo se dividen
en cinco categorias:

1.

2.

5.

Caracteristicas fisicas: talla, peso, longitud de segmentos dl cuerpo, etc.

Caracteristicas _fisiologicas: resistencia, fuerza, velocidad, potencia,
flexibilidad, etc.

Niveles de destreza: técnicas, procesamiento de la informacidn, variaciones
ambientales en competicion, etc.

Caracteristicas psicologicas: motivacion, concentracion, agresion, nivel de
activacion, toma de decisiones, etc.

Otros factores: genéticos, socioldgicos, edad bioldgica, etc.

5. Objetivos del entrenamiento.

Los objetivos del entrenamiento pueden ser diferentes. Estos objetivos vendran
marcados en funcién del deporte y deportista. Algunos autores han marcado ciertos
objetivos, tales como:

5.1. Harre (1973): destaca los siguientes:

Alcanzar un desarrollo fisico multilateral y elevar su nivel.
Alcanzar un desarrollo fisico especial y elevar su nivel.
Dominar la técnica del deporte practicado y perfeccionarla.
Dominar la tactica deportiva y perfeccionarla.

Educar las cualidades morales y volitivas.
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Garantizar la preparacion colectiva.

Fortalecer la salud.

Evitar los traumas deportivos.

Adquirir conocimientos tedricos.

Adquirir conocimientos practicos y experiencias.

Garantizar la integracion de todas las cualidades, habitos,
conocimientos y habilidades.

5.2. Bompa (1973): destaca los siguientes:

e Alcanzar y aumentar un desarrollo fisico multilateral.
Mejorar el desarrollo fisico especifico.

Perfeccionar la técnica del deporte elegido.

Mejorar y perfeccionar la estrategia.

Cultivar las cualidades volitivas.

Asegurar tina 6ptima preparacion de un equipo.
Fortalecer el estado de salud del deportista.

Prevenir lesiones.

Enriquecer de conocimientos teoricos al deportista.

5.3. C.0.A.C. (1986): propone que se entrena para:
1. Ganar.
2. Divertirse.
3. Desarrollarse.

Aunque marca como objetivo fundamental el desarrollo fisico, psicologico
y social, a través de:

a) Fisicamente, por medio del aprendizaje de destrezas deportivas, la
mejora de la condicion fisica, el desarrollo de buenos habitos de salud
y evitando lesiones.

b) Psicoldgicamente, aprendiendo a controlar las emociones vy
desarrollando sentimientos de autoestima.

c) Socialmente, aprendiendo como cooperar en el contexto competitivo y
logrando standars de comportamiento apropiados ( deportividad ).

6. La direccion del proceso del entrenamiento deportivo.

La direccion del proceso del entrenamiento deportivo en un individuo desde los
afios de infancia hasta la madurez queda reflejado en el siguiente dibujo explicativo:
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TEMA 2

LOS MECANISMOS DE ADAPTACION

1. Concepto de adaptacion.

Se debe entender por adaptacidn la transformacion de los sistemas funcionales
fisicos y psiquicos, que se producen bajo el efecto de cargas externas y la reaccion
frente a condiciones especificas internas que conducen al individuo hacia un nivel
superior de rendimiento.

Junto al concepto de adaptacion es necesario hacer referencia a un concepto que
esta directamente relacionado con el anterior, y sin el cual no podria plantearse la mayor
parte de las variables fisiologicas. Nos referimos al concepto de umbral, el cual es
definido como " la capacidad del individuo o desarrollada por el entrenamiento que va a
condicionar el grado de intensidad del estimulo”.

A pesar de que este concepto de umbral pueda parecer muy genérico es
necesario puntualizar que cada estimulo tiene diferentes efectos en cada persona debido
principalmente al diferencial estado de sus umbrales para ese tipo de estimulo.

Como sabemos de fisiologia del ejercicio, no s6lo existe un tipo de umbral, sino
que dependiendo de a qué faceta de la variable fisioldgica nos refiramos, asi sera el
umbral que utilizaremos, es decir, si hablamos de umbrales de entrenamiento, nos
referimos a la cantidad de trabajo minimo necesario para producir mejoras, pero Si
hablamos de umbrales de tolerancia nos referimos a la méxima intensidad que un sujeto
puede soportar para un estimulo determinado. Esto es particular a cada personay a cada
tipo de estimulo, por lo que no se puede generalizar o mejor dicho personalizar el
concepto de umbral.

La adaptacion funcional se logra como consecuencia de la asimilacion de
estimulos sucesivamente crecientes, esto quiere decir que para que se logre una mejora
en el umbral de tolerancia de un estimulo, es necesario que éstos sean crecientes.
Partiendo del principio de que cada deportista tiene un umbral de esfuerzo determinado
y un maximo margen de tolerancia, hay que considerar que los estimulos que por su
naturaleza débil estan por debajo del umbral no se excitan suficientemente las funciones
organicas y por tanto no entrenan.

Aquellos estimulos mas intensos, pero que todavia se mantienen por debajo del
umbral, pero muy proximos o igual al umbral, excitan las diferentes funciones
organicas, siempre y cuando, se repitan un namero suficiente de veces.

Aquellos estimulos fuertes que llegan al umbral producen excitaciones sensibles
en las funciones orgéanicas y tras el descanso, fendmenos de adaptacion (debidos a
aquellos estimulos) son los que producen entrenamiento. Estimulos muy fuertes que
sobrepasan el umbral cercanos al maximo nivel de tolerancia, también producen efectos
de adaptacion (entrenamiento), siempre y cuando no se repitan con demasiada
frecuencia, en cuyo caso se provocaria un estado de sobrentrenamiento.
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Todo lo referido a los tipos de umbrales en los diferentes individuos, bien
entrenados o no entrenados queda reflejado en la ley de Schultz — Arnot, la cual viene
representada por la siguiente gréfica:

2. La respuesta generalizada (sindrome general de adaptacion) y la respuesta
especifica.

2.1. La respuesta generalizada ( S.G.A.).

Seyle define sindrome general de adaptaciébn como la respuesta
adaptativa y no especifica del organismo a toda causa que pone en peligro su
equilibrio biologico.

Cuando en el organismo se produce una alteracion producida por un
agente externo, es decir cuando un agente estresor incide sobre el organismo
como puede ser el ejercicio, éste responde a él de una manera especifica. Por
ejemplo cuando hace frio el organismo produce pequefias contracciones
musculares que denominamos * tiritones *, cuando hace calor producimos
eliminacion de sudor para enfriar el organismo, en definitiva para cada estimulo
corresponde una respuesta especifica, pero cualquier respuesta especifica se
realiza a través de una respuesta organica generalizada conocida con el nombre
de Sindrome General de Adaptacion.

Un ejemplo que refleja esta caso es el siguiente: en el funcionamiento de
una casa, los electrodomésticos pueden producir calor como en el caso de las
cocinas y los calentadores, o frio como en el caso de los frigorificos, sonidos,
luces, timbres, y sin embargo este aspecto especifico depende de todos ellos de
una forma comun de energia, la electricidad. Poner en marcha la corriente
eléctrica podria compararse a la respuesta generalizada, la produccién de calor o
frio, etc... a la respuesta especifica ".

La explicacion del sindrome general de adaptacién a nivel de produccion
hormonal sigue los siguientes pasos:
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Cuando los agentes estresores ( ejercicio, hipoglucemia, frio,
dolor, etc. ) estimulan al hipotdlamo se produce en éste una sustancia
denominada factor liberador de ACTH, que es liberada al torrente
sanguineo y que al llegar a la pituitaria la estimula para que segregue la
hormona ACTH, la cual llega por la sangre a las glandulas suprarrenales,
actuando sobre la corteza para que segregue unas hormonas conocidas
con el nombre de corticoides “ hormonas del estrés ”.

Estas hormonas se dividen en dos: las mineralcorticoides, cuya
funcidn es la retencion de liquidos por lo que son proinflamatorias; y las
glucocorticoides, cuya funcion es mantener los niveles de glucosa en
sangre y producir material necesario para las recuperaciones por lo que
son las antinflamatorias.

Basandose en el mecanismo que se da en los procesos inflamatorios, Selye
propone un método para explicar como el organismo responde a situaciones de
estrés y que se conoce como el SGA. Selye describe 3 fases para explicar su
método:

a) Fase de reaccion de alarma: la componen 2 subfases llamadas, de choque y
de antichoque. La primera de ellas dara una disminucién momentanea de la
resistencia ( Ej.: tomar sol a principio de verano ), debido a que actdan con
mayor intensidad los mineralcorticoides ( proinflamatorios ). Por el
contrario en la segunda aumenta dicha resistencia, debido a que acttan con
mayor intensidad los glucocorticoides ( antinflamatorios ).
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b) Fase de resistencia: no se va a producir disminucién de la resistencia pero si
un acomodamiento y un equilibrio, a menos que ese estrés sea excesivo y
nos conduzca a la tercera etapa. La actuacion de mineralcorticoides y
glucocorticoides esta equilibrada.

c) Fase de agotamiento: en esta etapa se pueden producir enfermedades, si la
exposicién al estresor no cambia y la capacidad de adaptarse disminuye. En
esta fase se observa que existe una disminucion en la accion de los
glucocorticoides y un aumento de los mineralcorticoides.

1.2. Respuesta especifica.

Los estresores, ademas de provocar una respuesta generalizada, provocan
una respuesta especifica. La respuesta especifica se construye a traves del eje
hipotalamo — pituitario — adrenocortical, concretamente sigue los siguientes
pasos:

El estimulo llega al hipotalamo donde se genera el impulso
nervioso, el cual a través de las neuronas preganglionares simpaticas se
dirige a la médula adrenérgica, donde se segrega las catecolaminas que
suplementan la respuesta de lucha — huida. Pero aqui viene la diferencia
con respecto a la respuesta generalizada, ya que, las neuronas
preganglionares y la medula adrenérgica estdn conectadas a los 6rganos
de destino del sistema nervioso simpatico, lo que produce una respuesta
al estrés que puede ser:

Aumento de la frecuencia cardiaca.
Aumento de la presion arterial.
Aumento de la glocogenolisis.
Dilatacion de los bronquios.
Disminucion de la orina.

Cambio del flujo sanguineo.
Disminucion en el flujo digestivo.

3. Los mecanismos de adaptacion del organismo. EIl principio de
supercompensacion.

Un organismo esta adaptado a una situacion determinada cuando existe un
equilibrio entre la sintesis y la degeneracion siempre que no se interrumpan las
exigencias normales. Por ejemplo, los globulos de la sangre, la piel y otras estructuras
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celulares se degeneran continuamente a la vez que se van produciendo en la misma
medida. A este equilibrio se le llama homeostasis.

Si un estimulo rompe la homeostasis, el organismo intentara restablecer un
nuevo equilibrio correspondiente a la situacion modificada. Si el tipo del estimulos se
basa en una nueva carga elevada, la homeostasis se interrumpe por un predominio de
procesos degenerativos ( catabdlicos ). La respuesta frente a este tipo de estimulo es un
aumento de los procesos regenerativos ( anabdlicos ), con el fin de proteger la
estructura de un agotamiento excesivo de su capacidad en caso de que se vuelva a
presentar otra carga similar.

Asi pues, los procesos regenerativos no sélo intentaran recuperar el nivel inicial
sino que lo van a superar. A este fendmeno se le denomina principio de
supercompensacion.

El principio de supercompensacion aplicado al deporte se define como la
adaptacion al entrenamiento y se explica a traves del siguiente proceso fisioldgico:

Al realizar un esfuerzo fisico de manera persistente se produce una
alteracion del equilibrio organico, que es patente por la fatiga que
experimentamos, produciéndose una disminucién de la capacidad funcional.

Cesado el esfuerzo, durante el periodo de reposo se ponen en marcha una
serie de mecanismo para restaurar la capacidad funcional primitiva, y
curiosamente estos mecanismos no se paran al recuperarla, sino que siguen
trabajando compensando esa disminucion que se ha tenido en exceso, con lo que
se aumenta la capacidad funcional para la proxima vez que se repita el estimulo.

Ciclo de la supercompensacion segun Jakowlew
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Un ejemplo de supercompensacion en el ejercicio fisico es la adaptacion del
organismo en relacion al aumento de los depositos de glucdgeno. Este ejemplo queda
reflejado en el siguiente esquema:

4. Tipos de adaptacion: la adaptacion inmediata y la adaptacion a largo plazo.
De forma general, se puede decir que caben dos tipos diferentes de adaptacion::

1. Adaptacion inmediata o a corto plazo.

La adaptacion inmediata se relaciona con las reacciones del organismo
ante un ejercicio determinado ( por ejemplo una carrera de 800 metros ). La
amplitud de estas reacciones esta estrechamente relacionadas con la intensidad
de la estimulacion y las reservas funcionales en una componente determinada.

La adaptacion inmediata o respuestas a corto plazo se definen, dentro del
ambito del entrenamiento, como los cambios funcionales inmediatos causados
por la reaccion a un estimulo de entrenamiento. Estos cambios desaparecen al
poco tiempo de terminar el ejercicio.

Por ejemplo, al realizar ejercicio aerdbico, las pulsaciones aumentan,
pero cuando dejamos de correr estas vuelven a su nivel normal con las que
empezamos el ejercicio.

2. Adaptacioén a largo plazo.

La adaptacion a largo plazo es un proceso acumulativo fisico, que se
desarrolla a través del “ insertamiento ™ periddico de “ excedentes “ morfoldgico
— funcionales ( adquirido por el organismo a nivel de las reacciones
homeostaticas 'y especificas ) en una reestructuracion adaptativa
fundamentalmente estabilizada. ( Verchosanskij, 1992 ).
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La adaptacién a largo plazo, en el ambito deportivo, se define como una
serie de cambios funcionales permanentes en estructura y funcion y que es
consecuencia de la repeticion continuada de estos cambios transitorios.

Por ejemplo, si realizamos un entrenamiento sostenido saliendo a correr
frecuentemente, al cabo de cierto tiempo, nos encontraremos habituados a ese
ejercicio debido a que el organismo se ha adaptado.

Ambas adaptaciones quedan reflejadas, a nivel bioldgico, en el siguiente
esquema:

5. Tipos de efectos en el entrenamiento.

Cuando pretendemos analizar los efectos posibles del entrenamiento sobre el
organismo del deportista hay que tener en cuenta una serie de factores muy diferentes a
si los analizamos en una persona sedentaria. Por este motivo en este apartado
pretendemos analizar, los diferentes efectos de lo que hemos dado en Ilamar
entrenamiento.

En la siguiente tabla se pueden observar la clasificacion de los efectos que
hemos tenido en cuenta para este trabajo, de forma resumida y sintética.
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Tipos de Efectos Caracteristicas
Se producen por medios simples de
Efectos parciales entrenamiento  (por ejemplo: cambios

producidos por cargas de fuerza,
resistencia, velocidad, etc. )

Efectos inmediatos Se producen como resultado de una sola
sesion de entrenamiento.
Efectos retardados Son los que se producen durante la

adaptacion compensatoria.

Ocurren como resultado de una suma de
Efectos acumulativos sesiones de entrenamiento o incluso
temporadas de entrenamiento.

Es la retencion de los cambios fisicos tras
Efectos residuales el cese del entrenamiento, mas alla del
tiempo durante el que es posible ain que se
produzca una adaptacion.

1. Efectos parciales: como queda reflejado en la anterior tabla son elementos
simples de entrenamiento los que modifican los parciales, es decir cuando se
varia la carga de fuerza, la resistencia, o la velocidad se obtiene un efecto
parcial distinto. Estos efectos parciales se suman en la generacion de efectos
mas duraderos.

2. Efectos inmediatos: hacen referencia a aquellos efectos que se producen
como resultado de una sola sesién de entrenamiento, es decir que se
manifiestan en la misma, como por ejemplo la sudoracion.

3. Efectos retardados: como su nombre indica son efectos que tienen lugar una
vez acabada la sesién de entrenamiento y que son producidos durante la
adaptacion compensatoria que el organismo realiza.

4. Efectos acumulativos: cuando las sesiones de entrenamiento se suceden en
una progresion adecuada y con unas cargas éptimas, se produce una suma de
efectos parciales que "se acumulan”, dando lugar a los mencionados efectos
acumulativos.

5. Efectos residuales: cuando acaba un periodo de entrenamiento y no se
produce estimulacion capaz de producir adaptacion, se denomina efecto
residual a la retencion de los cambios fisicos tras el cese del entrenamiento,
mas alla del tiempo durante el cual es posible que se produzca adaptacion, es
decir, es el tiempo que nos dura el efecto del entrenamiento anterior.

El logro de un efecto residual o de las reservas de entrenamiento depende de:

e Efectos acumulativos de entrenamiento.

e La transferencia positiva de los entrenamientos.

e Predisposicién relativa inicial del deportista para adquirir y mantener las
reservas de entrenamiento.

e La capacidad de retencion de los sistemas implicados en el entrenamiento.
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En la siguiente figura se muestra un modelo que representa las magnitudes
tedricas de reservas de entrenamiento para diferentes sistemas fisicos, tales como el
sistema neuromuscular, sistema muscular, sistema cardiovascular, y otros, y sus ritmos
de pérdidas, tras el cese en el entrenamiento.

Observando la anterior figura podemos sacar multitud de conclusiones, pero la
mas obvia es quiza que debemos tener muy en cuenta los ritmo de pérdidas de estas
magnitudes tedricas si pretendemos dar periodos largos de descanso a nuestros
deportistas, sabiendo en todo momento donde hay que incidir de una forma especial
cuando vuelvan a entrenar. Segun muestra la figura se puede observar como la
productividad metabdlica aerdbica y anaerdbica son las que tienen un ritmo de perdida
mayor, mientras que el sistema neuromuscular (encargado de la coordinacion, destreza
de movimiento y preparacion técnica) tiene un ritmo de pérdida casi nulo, por lo que
volvemos a incidir en que tras un periodo de calma no se puede someter al deportista a
un entrenamiento absolutamente técnico, aunque tampoco es rentable en términos de
sobrestimulacion realizar una entrenamiento puramente fisico.

Existen dos posibilidades de adaptacion del organismo a la carga fisica, esto
quiere decir que el organismo se adapta a la carga atendiendo a la forma que ésta tenga.
El entrenamiento puede estar representado por una carga concentrada (en blogues) que
solo suele ser recomendada en deportistas cualificados, y otro tipo de carga denominada
carga continua, muy tipica sobre todo en los deportes ciclicos y que puede ser utilizada
por deportistas de media cualificacion y principiantes. Ante estas dos tipos de carga el
organismo reacciona de forma diferente, como se puede observar en la figura.
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6. Reservas de adaptacion.

Un concepto esencial en la Teoria del Entrenamiento lo constituye las Reservas
de Adaptacion, que se definen como: " La relacion existente entre el potencial y/o los
limites del estado actual de la capacidad de rendimiento de un sujeto y sus supuestas
condiciones limites de adaptacion”. Es decir se establece una relacion entre la capacidad
actual para una actividad de un individuo y su maximo teorico.

Se puede afirmar que en cada momento el organismo posee una determinada
posibilidad de reserva, es decir, tiene la capacidad de responder con cambios
adaptativos a los estimulos externos y pasar a un nuevo nivel funcional de sus
posibilidades motoras. La amplitud de la reserva actual de adaptacion (Raa) esta
limitada por el valor maximo extremo absoluto de transformaciones de adaptacion del
organismo en que se encuentra. Es l6gico pensar que el limite de reserva lo establezca
el maximo nivel de tolerancia en la adaptacion de un determinado individuo.

7. Carga y adaptacion.

Entre la carga y la adaptacion existen relaciones que deben tenerse en cuenta en
toda direccion metodologica del proceso de entrenamiento:

a) Solo se produciran procesos de adaptacion, cuando los estimulos alcancen
una intensidad determinada por la capacidad individual del deportista y un
volumen minimo determinado.

b) EI proceso de adaptacion es el resultado de un intercambio correcto entre
carga y la recuperacion. Por consiguiente, la carga y la recuperacion deben
considerarse como una unidad.

c) Solo en los principiantes o0 en la aplicacion de nuevos ejercicios y en
dosificaciones no usuales de carga ( por ejemplo, en las competiciones al
principio del periodo competitivo la supercompensacion se conviene en un
nivel superior de rendimiento.

d) En los deportistas con una cualificacion mayor el proceso de adaptacion dura
semanas y meses. Se puede suponer que toda carga que, se aproxime al
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grado optimo deja huellas de supercompensacion, pero solo a traves de la
acumulacion de efectos de entrenamiento ( no verificabas directamente )
tiene lugar un aumento discontinuo dej rendimiento en determinados
periodos Matveev lo denomina transformacion retardada.

e) Sin la aplicacion regular de procedimientos de control y pruebas apropiadas,
no se podra saber si la carga es la adecuada, las consecuencias de una carga
inadecuada no puede corregirse en el periodo competitivo

f) Las cargas de entrenamiento que se mantienen invariables se pueden superar
facilmente con el paso del tiempo, el efecto de entrenamiento que se
adquiere mediante cargas constantes, se reduce dada vez mas y dichas
cargas, solo contribuyen a mantener una estado estacionario. EIl proceso de
entrenamiento y su desarrollo obliga a elevar sistematicamente la carga
externa.

g) Las interrupciones del entrenamiento obstaculizan y retardan el aumento
continuo del rendimiento y su ritmo de desarrollo. Por lo que hay que
rechazar, en principio, todo periodo de transicion prolongado sin cargas de
entrenamiento. Habra que tener en cuenta que el efecto de entrenamiento
producido por una unidad de entrenamiento, se debilita enormemente o se
pierde incluso totalmente, cuando el intervalo entre unidades de
entrenamiento es muy largo.

h) Cuando se reduce la carga o cuando esta desaparece, también desaparecen
sus efectos y con mayor rapidez, cuanto mas recientes y menos consolidadas
estan las adaptaciones.

i) Para que exista un desarrollo estable y rapido, es necesario que los jovenes
entrenen diariamente.

J) La adaptacién del organismo, se produce siempre en la direccion que exige
la estructura de la carga.

Debemos saber que:

e Las cargas de gran volumen y de poca o media intensidad de estimulo,
desarrollan capacidades de resistencia.

e Las cargas de poco volumen y con una intensidad de estimulo desde lo
submaximo, promueven el desarrollo de la fuerza y la velocidad.

Para que se cumpla y produzca la dinamica de la carga en cada nivel de
entrenamiento, en cada nivel de condicion fisica; hay que actuar con el excitante
adecuado y en el momento adecuado. Para lo cual, siempre habra que tener presente y
diferenciar entre los términos:

1° Carga externa.
2° Carga interna.
3° Adaptacion.
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8. Modificaciones que se producen en el organismo a causa del entrenamiento.

8.1. En el aparato respiratorio.

Las modificaciones son las siguientes:

Aumento de la capacidad vital.

Incremento de la profundidad de respiracion.
Aumento de la capacidad de ventilacion.
Disminucion del nimero de respiraciones por minuto.

8.2. En el sistema muscular.

Las modificaciones son las siguientes:

Incremento de la masa muscular.

Aumento de las albuminas contréactiles.

Incremento de la cantidad de glucdgeno y fosfocreatina.
Mejora de la transmisién del impulso nervioso.

8.3. En el sistema cardiocirculatorio.

Las modificaciones son las siguientes:

Aumento de la mesa muscular del corazon.

Aumento del volumen sistélico.

Reduccidn de la frecuencia cardiaca.

Aumento de la cantidad de hematies.

Incremento de un 20/22% de hemoglobina en sangre.

Se mantiene el nivel de glucosa en sangre. (80-100 mg. durante el
ejercicio).

e Aumento de reservas de glucdgeno en higado.
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TEMA 3

LOS PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO

1. Los principios de entrenamiento.

A la hora de plantear la estrategia a seguir en la formacion de un deportista,
hemos de pensar en la eficacia, para lo cual es imprescindible y fundamental:

e La adaptacion del organismo a lo largo del proceso de formacion del
deportista.

e Una correcta asimilacion de habitos motrices.

e Desarrollar las cualidades motrices que desarrollan estos habitos.

Los principios de entrenamiento son el conjunto de directrices generales, que
basadas en las ciencias biolégicas, psicolégicas y pedagdgicas posibilitan al entrenador

la adecuada implantacion de los procesos globales de entrenamiento, los métodos y la
planificacion, asi como el control sobre el conjunto del proceso de entrenamiento.

La teoria y practica del entrenamiento deportivo han concluido en los siguientes
principios fundamentales:

Principio de participacion activa y consciente del entrenamiento.
Principio de la multilateralidad.

Principio de la especializacion.

Principio de la progresion.

Principio de especificidad.

Principio de la individualizacion.

Principio de la continuidad.

Principio de la relacién 6ptima entre carga y recuperacion.
. Principio de la variedad.

10. Principio de accién inversa.

11. Principio de calentamiento y vuelta a la calma.

oSN~ N E

Ozolin plantea que todos los principios del entrenamiento se relacionan entre si.
Es imposible concebir un entrenamiento sin una actitud consciente hacia el mismo.
Todos los principios se complementan y unifican en torno al principio de la
individualizacion.

2. Clasificacion de los principios de entrenamiento.

Los principios de entrenamiento se clasifican en dos grupos, en funcion del
caracter de los mismos:

1. Caracter biol6gico: se enmarcan los siguientes principios:

e Para iniciar los efectos de adaptacion:
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- Estimulo eficaz de carga.
- Incremento progresivo de la carga.
- Variedad de la carga.

e Para asegurar los efectos de adaptacion:

- Estimulo eficaz de carga.

- Incremento progresivo de la carga.

- Variedad de la carga.

- Relacion éptima entre carga y recuperacion.
- Repeticién y continuidad.

- Accion inversa.

- Periodizacion.

e Paradirigir la adaptacion de forma especifica:

- Estimulo eficaz de carga.

- Incremento progresivo de la carga.
- Variedad de la carga.

- Relacion éptima entre carga y recuperacion.
- Repeticion y continuidad.

- Accion inversa.

- Periodizacion.

- Individualidad.

- Especializacion progresiva.

- Alternancia.

- Modelacion.

- Regeneracion.

2. Cardcter pedagogico: se enmarcan los siguientes principios:

- Participacion activa y consciente.
- Evidencia.

- Accesibilidad.

- Sistemética.

3. Principio de participacion activa y consciente del entrenamiento.

A este principio se le conoce también con el nombre de principio de lo
consciente ( Ozolin ). Este principio contempla una preparacion y conduccion del
entrenamiento y una actividad tal entre el entrenador y sus alumnos que posibilite a cada
deportista saber por qué y para qué actua.

Del principio de lo consciente se desprende la siguiente regla: "El estudiante
debe conocer el resultado de su actividad asi como la valoracién que se da a los
ejercicios realizados". Cuando un deportista, después de realizar un ejercicio, analiza
sus movimientos, debe juzgar sus errores y saber como superarlos, para asi estar en
condiciones de repetir el ejercicio con mas éxito.
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El conocimiento de los resultados obtenidos no sélo es necesario durante el
aprendizaje, sino al realizar cualquier ejercicio de entrenamiento. Cuando el deportista
no compara los resultados indicados con sus propias impresiones (sentido de la
velocidad, ritmo, relajamiento, simplicidad o dificultad, etcétera) no podra saber en qué
aspectos se encuentra atrasado, no logrard desplegar todas sus posibilidades ni
perfeccionar sus resultados.

Ritter (1971) sugiere que puede derivarse de este principio las siguientes reglas:

1. El entrenador debe elaborar los objetivos de entrenamiento juntos, con su
deportistas. Esto obligaria a tomar un papel activo en establecimientos de
objetivos segun sus propias capacidades. Los deportistas que normalmente
no cumple este principio son deportistas profesionales, no queriendo esto
decir que para ser profesional de no cumplirse este principio.

2. El deportista deberia participar activamente en la planificacion de los
programas de entrenamiento a corto y largo plazo, asi como analizarlos.

3. El deportista deberia continuamente pasar tres y controles con el fin de
obtener una informacion mas objetiva de su progreso en un periodo
determinado de tiempo y basar una programacion posterior en éste tipo de
analisis.

4. El deportista debe introducir "unos deberes” o entrenamientos sin
supervisién del entrenador.

En resumen, podemos decir que una elevada consciencia, una relacion activa
hacia la preparacion, un estudio profundo de la teoria y la metodologia del
entrenamiento, posibilita a los deportistas para acumular una considerable reserva de
conocimientos y experiencias que le permitan entrenarse con efectividad y participar
con éxito en las competiciones.

4. Principio de la multilateralidad.

La necesidad de un desarrollo multilateral parece estar acentuada en la mayoria
de los campos de la educacion. Es necesario exponerse a un desarrollo multilateral con
el fin de adquirir los fundamentos para una especializacion posterior.

El principio de la multilateralidad ha de ser una de las bases que va a
comprender la interdependencia de todos los sistemas y érganos del deportista, asi como
entre los distintos procesos fisiologicos y psicoldgicos del mismo en la primera etapa de
su formacion, por lo tanto los entrenadores en primer lugar, deben considerar un
proceso de entrenamiento dirigido hacia un desarrollo funcional y arménico del futuro
deportista.

Por tanto, el principio de multilateralidad determina y afirma en la necesidad de
adquirir una formacion polivalente, con el fin de evitar una especializacion prematura.
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La figura siguiente ilustra el sistema secuencias del entrenamiento que se debe
seguir para no llegar a esa especializacion prematura, y que es comun en los paises del
este europeo.

En las primeras etapas de todo entrenamiento, el objetivo prioritario ha de ser la
consecucion de un desarrollo armonico del deportista. La experiencia practica ha
demostrado que una preparacion multilateral en las primeras etapas de formacion del
deportista tiene como consecuencia una mayor cantidad de movimientos dominados, lo
cual conduce a la obtencién de una mayor riqueza de conductas motrices que a su vez
repercute en una eficacia motriz mayor. Por el contrario una preparacion unilateral y
especifica, incide siempre sobre un mismo sistema y repercute negativamente en los
demas.

La grafica siguiente nos muestra la relacion entre el desarrollo multilateral y el
entrenamiento especializado para las diferentes edades. Se pude observar en el grafico
como en el primer afio de entrenamiento el 100 % es multilateral, mientras que a medida
que transcurre el tiempo el % de este disminuye pero nunca desaparece, pudiendo
establecer que al menos el 20% del entrenamiento en deportista especializados debe ser
multilateral y el 80% restante especifico.

5. Principio de especializacion.

La especializacion, o los ejercicios especificos para un deporte o especialidad,
llevan a alteraciones morfoldgicas y funcionales relacionadas con la especificidad del
deporte. El organismo humano se adapta al tipo de actividad a que se expone. Esta
adaptacion no es solamente fisioldgica sino que es aplicable también a efectos técnicos,
tacticos y psicoldgicos.
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La especializacion estd basada en un sélido desarrollo multilateral. A lo largo de
la carrera deportiva de un atleta, el volumen total de entrenamiento ird cambiando de
forma progresiva desde el entrenamiento multilateral y polivalente hacia un
entrenamiento cada vez mas especifico. Esto nos indica que, el volumen total de
entrenamiento del repertorio de ejercicios especiales va aumentando de forma
progresiva y continua.

La relacion entre entrenamiento multilateral y entrenamiento especializado tiene
que ser cuidadosamente planificada, considerando el hecho de que en el deporte
contemporaneo existe una tendencia a bajar la edad de maduracion atlética, (la edad en
que el rendimiento maximo debe lograrse). Ante esta tendencia de iniciaciones precoces
en la mayoria de los deportes, la relacién entre lo polivalente y lo especifico ha de ser
cuidadosamente planificada, con el fin de no introducir al deportista en una
especializacion prematura, nada conveniente en la mayoria de los casos. Se hace
necesario distinguir entre formacion y aprendizaje, asi como delimitar correctamente el
término de iniciacion precoz y consecuentemente no confundirlo con el de
especializacion precoz:

e [Formacion: tiene caracter genérico. Va orientada a adquirir capacidades
bésicas, e incrementar la capacidad motriz del individuo mediante multitud
de respuestas.

e Aprendizaje: tiene un caracter especifico. Orientado a conseguir elementos
concretos y limitados.

e Iniciacion precoz: es un proceso de formacion — aprendizaje, mediante el
cual el nifio adquiere y desarrolla su formacion en las técnicas basicas para
una futura especializacion.

La edad media en la que se comienza a entrenar para un deporte, el tiempo en
gue un entrenador puede comenzar la especializaciéon y la edad en la que se alcanza el
alto rendimiento, se presenta en la tabla siguiente:

COMIENZO DE LA EDAD DE EDAD PARA

DEPORTE PRACTICADEL | COMIENZO DE LA ALCANZAR

DEPORTE ESPECIALIZACION MAXIMOS

RESULTADOS

Atletismo 10-12 13-14 18 - 23
Baloncesto 7-8 10-12 20 - 25
Boxeo 13-14 15-16 20— 25
Ciclismo 14 - 15 16 —17 21 - 24
Saltos 6-7 8-10 18 — 22
Esgrima 7-8 10-12 20-25
Patinaje artistico 5-6 8-10 16 - 20
Gimnasia (mujeres) 6-7 10-11 14 -18
Gimnasia (hombres) 6-7 12-14 18- 24
Remo 12 - 14 16 — 18 22 —24
Esqui 6-7 10-11 20 - 24
Futbol 10-12 11-13 18 —24
Natacion 3-7 10-12 16 -18
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Tenis 6-8 12-14 22 - 25
Voleibol 11-12 14 - 15 20-25
Halterofilia 11-13 15-16 21 -28
Lucha 13-14 15-16 24 - 28

6. Principio de la progresion.

El principio de progresion se basa en el aumento o variacion de la carga externa
a lo largo del proceso de entrenamiento. Se le conocia también con el nombre de
principio de aumento progresivo de la carga de entrenamiento o principio de la
gradualidad.

Se debe establecer una diferencia clara entre este principio y el principio de la
distribucion de las cargas en el entrenamiento ya que son sustancialmente diferentes.

Este principio hace referencia a la elevacion gradual de las cargas de
entrenamiento, el aumento de] volumen y la intensidad de los ejercicios de
entrenamiento realizados, la complejidad de los movimientos y el crecimiento de
tension psiquica.

Las cargas de entrenamiento deben relacionarse con el nivel de rendimiento de]
deportista. EI ritmo con el que se mejora va ligado al ritmo y forma en que aumenta la
carga en entrenamiento. También debe tenerse en cuenta que cuando se mantienen
iguales las cargas, éstas pierden paulatinamente su efecto de entrenamiento y
contribuyen muy poco o nada al desarrollo de la capacidad de rendimiento fisico,
técnico y psiquico. Como se ilustra en la siguiente figura, la consecuencia de un
estimulo constante es inicialmente de evolucion, seguido de un periodo de
estancamiento (plateau) en el que el rendimiento permanece mas 0 menos constante y
finalmente se produce una involucion o disminucién del rendimiento.

Se puede generalizar diciendo que la carga debe ser mayor mas intensiva a
medida que va aumentando la capacidad de rendimiento. Sin embargo, se ha podido
comprobar que en los jovenes se logra una adaptacion mas estable y, por consiguiente
un mayor aumento del rendimiento, cuando se aumenta con cuidado la carga y se
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utilizan las reservas para entrenar mas ampliamente (Harre 1973). El aumento de la
carga en los jovenes deberia respetar:

1. Aumento de la frecuencia de entrenamiento.

2. Aumento del volumen de la carga por unidad de entrenamiento con igual
densidad de estimulo (frecuencia a la que se expone un atleta sobre una serie
de estimulos por unidad de tiempo).

3. Aumento de la densidad de estimulo en la unidad de entrenamiento.

De forma general podemos decir que, un aumento progresivo de las cargas debe
respetar:

Especializacion especialmente tardia.

Paso progresivo de preparacion general a especifica.

Aumento progresivo del volumen de trabajo.

Aumento progresivo del nimero de sesiones de entrenamiento.

Aumento del nimero de sesiones con carga maxima por microciclo.
Aumento progresivo de las sesiones selectivas que exigen una gran
solicitacion de las capacidades funcionales:

- Sesiones destinadas a aumentar la resistencia especifica.

- Aumento progresivo en el nimero de competiciones.

- Utilizar progresiva de tratamientos fisioterapeuticos, psicologicos y
farmacoldgicos, para aumentar la capacidad de trabajo durante el
entrenamiento y acelerar los procesos de recuperacion.

Los aumentos de las cargas se han hecho tradicionalmente de forma lineal,
ondulatoria o de choque. También se presenta el sistema ondulatorio de aumento de la
carga en el macrociclo, debido a las continuas alteraciones de aumento y disminucion de
los componentes de entrenamiento. En la siguiente figura se muestra los sistemas de
entrenamiento y su repercusion en el entrenamiento.
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La fase de descarga suele ser el escalén méas bajo de un nuevo mesociclo, y no
tiene que ser del mismo nivel que el primer escalon del macrociclo anterior, ya que
depende del ajuste que el organismo experimente tras la adaptacion a la carga que se le
haya aplicado. Una temporada anual puede estar compuesta de varias puestas en forma
(macrociclos).

Las capacidades biomotoras y las funciones del organismo tiene diferente ritmo
de desarrollo. En consecuencia, Ozolin (1971) sugiere la siguiente relacion: La
flexibilidad mejora dia a dia, la fuerza semana a semana, la velocidad de mes a mesy la
resistencia de afio a afio como va habiamos dicho anteriormente EIl tiempo requerido
para "subir de escalon™ también difiere: Para la flexibilidad, aproximadamente son o 2
dias, para el desarrollo de la fuerza se emplea aproximadamente un microciclo. Para el
desarrollo de las bases funcionales de resistencia, aproximadamente un macrociclo.

La relacion entre la magnitud del aumento de la carga de entrenamiento (altura
del escalon) y la fase de adaptacion (longitud del escalén) es mucho menor para el
desarrollo de la fuerza que para la flexibilidad y ain més baja para la resistencia. En
general, se puede decir que cuanto mas dificil y compleja es la tarea de entrenamiento,
mas bajo es el aumento de la carga de entrenamiento (altura del escal6n). Como muestra
la figura se puede observar que aunque el escalon puede ser mas alto para el
entrenamiento de la fuerza o la resistencia, la fase de adaptacion es tanto mas larga
cuanto mas bajo es el ritmo de mejora.

La magnitud de la carga de entrenamiento tiene que aumentarse, no solo en
pequefios de entrenamiento, sino también de afio en afio. EI volumen y la intensidad de
entrenamiento debe aumentarse cada afio. El aumento del volumen de entrenamiento ha
sido espectacular en los ultimos afios, especialmente en razon del aumento del nimero
de sesiones, aunque parece vislumbrarse que los volumenes actuales han llegado a un
techo, y se esta progresando mas en el camino de un mayor incremento de la intensidad.

Cuando la carga de entrenamiento se aumenta demasiado deprisa, el organismo
no puede adaptarse, con consecuencias perjudiciales para el deportista. En la figura
siguiente se puede observar la aplicacion del principio de progresion utilizado en una
nifa de 10 afios.
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Una vez terminado este principio, debemos definir macrociclo, mesociclo y
microciclo para que quede claro:

e Macrociclo: cada vez que el deportista tiene que estar en forma a lo largo de
la temporada. Desde 3 a 1 afio.

e Mesociclo: partes en las que se subdivide el macrociclo en la que se
encuentra una progresion y una fase de descarga. De 1 a 3 meses.

e Microciclo: parte constituyente del mesociclo. De semana en semana.
7. Principio de la especificidad.

Los efectos son especificos al tipo de estimulo de entrenamiento que se utilice en
las tareas, es decir, especifico al sistema de energia, especifico al grupo muscular y
especifico al tipo de movimiento de cada articulacion. El rendimiento mejora mas
cuando el entrenamiento es especifico a la actividad. Correr no es la mejor preparacion
para nadar y viceversa.

En la tabla que se muestra a continuacién se observan las mejoras de
rendimiento de un grupo que entrend natacion durante 5 semanas sobre una actividad
diferente a la natacion, como es la carrera. Como puede observarse, las mejoras tanto en
el consumo maximo de oxigeno como en el tiempo méaximo de trabajo, fueron
superiores en aquella actividad en que el entrenamiento fue especifico.

Sujetos | Medida Test de carrera Test de natacion

Antes | Después | Cambio | Antes | Después | Cambio

Entrena- | VO2
miento | max ( 4.05 411 + 1,5% 3,44 3,82 +11%
de I/min)

natacion | Max.Cap
N=5 Trabajo 19,5 20,5 +4,6% 11,9 15,9 + 34%
(min)
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8. Principio de individualizacion.

Cada persona responde de forma diferente al mismo entrenamiento por alguna
de las siguientes razones:

e Herencia: el tamafio del corazon y pulmones, la composicion de las fibras
musculares, el biotipo, etc., son factores de gran influencia genética. Los mas
favorecidos en este sentido responderdn mejor a los distintos estimulos de
entrenamiento.

e Maduracion: los organismos mas maduros pueden utilizar mayores cargas
de entrenamiento, lo cual no es conveniente para los atletas jovenes que
estan utilizando sus energias para el desarrollo.

e Nutricion: una buena o mala alimentacién incide de forma diferente en el
rendimiento.

e Descanso y suefio: cuando se introduce a un deportista en un programa
entrenamiento intensivo, los méas jOvenes necesitan mas descanso del
habitual.

e Nivel de condicidn: se mejora méas rapidamente cuando el nivel de condicion
fisica es bajo. Por el contrario, si es alto, se necesitardn muchas horas de
entrenamiento para lograr sélo unos pequefios cambios.

e Motivacidn: los atletas que obtienen mejores beneficios son aquellos que ven
la relacion entre el duro trabajo y el logro de sus metas personales. Aquellos
que participan para satisfacer los objetivos de sus padres, generalmente no
alcanzan logros elevados.

e Incidencias ambientales: las respuestas al entrenamiento pueden verse
influidas si el deportista se ve sometido a situaciones tanto de estrés
emocional de su casa o de la escuela, como de frio, calor, altitud, polucion,
etcétera. El entrenador debe darse cuenta de la situacion y suspender la
préctica cuando las condiciones ambientales lleguen a ser demasiado severas
0 una amenaza para la salud.

La base fundamental para realizar este principio es la confeccion de planes
individuales de entrenamiento (mensuales, anuales y a largo plazo). En las sesiones de
entrenamiento, la parte principal se debe llevar a cabo segun planes individualizados o
con planes para grupos homogéneos o de caracteristicas similares.

Harre ( 1973 ) propone las siguientes reglas para la estructuracion del proceso
entrenamiento. Los factores que influyen en la carga individual son:

1. Analizar la capacidad de rendimiento y desarrollo de los deportistas. Sélo

un andlisis profundo hace posible estructurar individualmente el proceso de
entrenamiento. Los factores que Influyen en la carga individual son:
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La edad: el entrenamiento de los jévenes debe ser muy comprimido
para asegurar una carga elevada, y ademas, evitar un esfuerzo
excesivo de los musculos, huesos y articulaciones, debido a que el
organismo infantil y adolescente estdn aun en formacion y no estan
totalmente consolidados.

La edad de entrenamiento: la carga aumenta en la medida que se
eleva la edad entrenamiento. Los talentos que alcanzan rapidos
rendimientos sin un entrenamiento previo no se deben someter a
cargas tan elevadas como a los deportistas del mismo nivel de
rendimiento, pero con varios afos de entrenamiento.

La capacidad individual de rendimiento y de carga: el estado general
del organismo es el que determina que no todos los deportistas que
alcanzan los mismos resultados deportivos en una competicion tienen
la misma capacidad de carga.

Estado de entrenamiento vy de salud: el estado de entrenamiento
repercute sobre todo en la clasificacion de cada una de las
caracteristicas de la carga. EIl nivel de fuerza muscular, resistencia,
velocidad o técnica puede ser muy diferentes en deportistas con
mismos resultados deportivos. Por esta razén, hay que desarrollar
individualmente el rendimiento competitivo y someter a los
deportistas a cargas individuales. También requieren una carga
individual los deportistas que tienen diferentes cualidades de
voluntad, los que son propensos a lesiones, enfermedades, y los que
comienzan el entrenamiento después de interrupciones (enfermedad,
descansos, etc.).

El estado de salud y la posibilidad de carga de cada uno de los érganos y
sistemas funcionales del organismo, determinan el limite superior individual de
la carga. Reconocer este limite es una de las tareas fundamentales del trabajo
conjunto del deportista, entrenador y el médico.

La carga total y la posibilidad de recuperacidn: en la dosificacion de
la carga hay que tener en cuenta también aquellos factores que
constituyen una carga para el deportista fuera del entrenamiento
(profesion, estudio, escuela, examenes, familia, obligaciones
sociales, trayectos al lugar de entrenamiento, etcétera) y que
determinan considerablemente el ritmo de recuperacion después de
cargas de entrenamiento.

El tipo de constitucion y caracteristicas del sistema nervioso: la
practica muestra que a veces se podra alcanzar mAaximos
rendimientos similares con cargas de diferente estructura. El tipo de
constitucion individual y las caracteristicas del sistema nervioso,
desempefian aparentemente un gran papel. Generalmente se tiene la
impresion de que el tipo asténico - atlético es el que se puede someter
a mayores cargas. EI mejor modo de reconocer la capacidad de carga
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individual es comparando constantemente la carga con el desarrollo
del rendimiento.

e Diferencias especificas del sexo: un entrenador de saber que durante
la pubertad, se desarrollan un tipo de constitucion fisica determinada,
una capacidad especifica de rendimiento de cada uno de los sistemas
organicos y funcionales, y la facultad de rendimiento deportivo de
ambos sexos. Es necesario tener en cuenta también las diferencias en
la anatomia, composicion del cuerpo y de los 6rganos que influyen
en las capacidades de rendimiento y de la carga de las mujeres.

2. Adaptar la carga externa a la capacidad individual de rendimiento de un
deportista.

El sistema de cargas depende de los factores que ya se han descrito y de
los Gltimos conocimientos cientificos sobre la capacidad de carga del deportista.
Por ejemplo:

e Los nifios y adolescentes: tienen una gran capacidad de adaptacion y
soportan una carga de entrenamiento relativamente alta.

e EIl sistema neurovegetativo: en los jovenes es mas propenso a
trastornos. Esto requiere una combinacién cuidadosa de la carga de
entrenamiento, de la carga escolar y la utilizacién de medios muy
variados de entrenamiento.

e El entrenamiento de los jovenes debe tener variedad: debe existir un
intercambio correcto entre carga de entrenamiento y descanso, para
facilitar la adaptacion y dosificar cuidadosamente el volumen de
cargas de fuerza, resistencia y velocidad.

3. Tener presente las caracteristicas del organismo femenino en el
entrenamiento de las mujeres.

9. El principio de continuidad.

Este principio plantea la sucesion regular de las unidades de entrenamiento. Se
debe saber que ejercicios aislados o entrenamientos muy distantes no provocan efectos
positivos en el proceso de adaptacion. Solo la repeticion garantiza la fijacion de los
habitos y conocimientos, la estabilidad de la técnica y la adquisicion de experiencia en
los logros deportivos.

-
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10. El principio de la relacion 6ptima entre carga y recuperacion.

La carga y la recuperacion van intimamente unidas en el entrenamiento. El
fundamento biologico de ello es el fendmeno de supercompensacion ya descrito.

Esto significa que se necesita un cierto tiempo de recuperacion después de una
carga eficaz ( sesion de entrenamiento ), con el fin de poder soportar nuevamente una
carga parecida ( siguiente sesion de entrenamiento ) en condiciones favorables.

Sin embargo, en funcion de cémo se relaciones la carga y la recuperacion,
pueden darse tres formas de supercompensacion:

e Supercompensacion positiva ( accion positiva del entrenamiento ).
e Supercompensacion nula ( ausencia de aumento del rendimiento ).
e Supercompensacion negativa ( descenso del rendimiento ).

11. El principio de la variedad.

Este principio puede relacionarse directamente con el principio de la
multilateralidad y consiste esencialmente en producir una variacion de los estimulos
para que el proceso de adaptacion sea continuo, es decir, si el estimulo siempre es el
mismo, la adaptacion ird disminuyendo asi como el efecto sobre el organismo.

El entrenamiento contemporaneo, exige muchas horas de dedicacion y
entrenamiento. El volumen y densidad de entrenamiento deben estar continuamente
aumentando y los ejércitos son repetidos, numerosas veces. Con el fin de alcanzar un
alto rendimiento, el volumen de entrenamiento debe sobrepasar las mil horas por afio.
Un levantador de peso de clase mundial realizaba de mil trescientas a mil seiscientas
horas de pesado trabajo por afio, un remero cumbre de cuatrocientos a seiscientos
kilometros en dos o tres sesiones de entrenamiento por dia, mientras que un gimnasta
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entrena de cuatro a seis horas ininterrumpidas por dia y en las que debe repetir treinta o
cuarenta rutinas completas.

Un alto volumen de entrenamiento va unido a que ciertos elementos técnicos o
gjercicios sean repetidos muchas veces. Esto lleva a la monotonia y al aburrimiento;
siendo mas significativo en aquellos deportes donde predomina el factor resistencia y el
repertorio de elementos técnicos es minimo ( carrera, natacion, remo, esqui de fondo,
etcétera). Para vencer o aminorar este problema, el entrenador debe disponer de un gran
repertorio de ejercicios que le permitan una alternancia periddica. Los ejercicios deben
ser elegidos bajo la condicion de que sean similares a la accidn técnica del deporte
practicado o que desarrollen las capacidades biomotoras requeridas para el deporte.
Para un jugador de voleibol o un saltador de altura que intenta mejorar la potencia las
piernas, no es necesario saltar cada dia. Existe una amplia variedad de ejercicios (media
sentadilla, press de piernas, salto de squast, multisaltos, saltos en profundidad, etcétera)
que permiten alternar periédicamente y asi eliminar el aburrimiento y mantener el
mismo efecto de entrenamiento. Para que se cumpla este principio es necesario variar:

e Las cargas de entrenamiento.
e Los métodos.
e Los ejercicios.

12. El principio de accion inversa.

Los efectos de entrenamiento son reversibles. Las mayorias de las adaptaciones
que se logran en muchas horas de trabajo pueden perderse ( se necesita tres veces mas
tiempo en ganar resistencia que en perderla ).

En las capacidades de resistencia y fuerza — resistencia se observa una pérdida
rapida y sustancial de rendimiento. La fuerza maxima, la fuerza — velocidad y las
capacidades de velocidad demuestran ser mas estables. En la siguiente figura se muestra
el grado de consolidacién de las adaptaciones después de un entrenamiento isométrico
de la fuerza con diferente frecuencia de carga y ritmo en el aumento de la carga.
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La figura siguiente muestra la pérdida de capacidad aerdbica entre un grupo de
sujetos bien entrenados que guardaron cama durante 21 dias. Como puede observarse,
las pérdidas de consumo méaximo de oxigeno fueron bastante grandes. Sin embargo, el
aspecto mas significativo corresponde a la necesidad de 30 o 45 dias de entrenamiento
para recuperar las capacidades que habian perdido durante los 21 dias de descanso en la
cama.

Ningun deportista va a dormir durante 21 dias cuando no entrena, y por tanto, su
pérdida de condicién no va a ser nunca tan dramatica. Pero se debe recordar aqui la
importancia que puede tener en el deportista los periodos de inactividad, y que cuando
estas adaptaciones se pierden. se tendrd que emplear un tiempo considerable
posteriormente para recuperar lo perdido y no para la mejora.

13. Principio de calentamiento y vuelta a la calma.
El calentamiento debe preceder toda actividad intensa con el fin de:

e Aumentar la temperatura del cuerpo.
e Aumentar el ritmo de respiracion del corazon.
e Prevenir lesiones

La vuelta a la calma es tan importante como el calentamiento. La vuelta a la
calma consiste en una ligera actividad después del trabajo intenso y presenta dos
caracteristicas importantes:

e Favorece la recuperacion.
e Ayuda a la circulacion en la renovacion de los productos de desechos
en la sangre.

Es deber del entrenador incluir el calentamiento y la vuelta a la calma en cada
sesion de entrenamiento.
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TEMA 4

CONTENIDOS, MEDIOS Y METODOS DE ENTRENAMIENTO

1. Introduccion.

En un proceso de entrenamiento a largo plazo, la planificacién sistematica y
racional de los objetivos, contenidos, medios y métodos de entrenamiento permite una
mejora progresiva de la capacidad de rendimiento.

Mejora progresiva de la capacidad de entrenamiento

Obijetivos

I

(i

Métodos

2. Los contenidos del entrenamiento. Concepto y clasificacion.

Los contenidos del entrenamiento representan la estructuracion completa del
entrenamiento en funcion del objetivo a alcanzar. Por ejemplo, para alcanzar el objetivo
de desarrollo de potencia de piernas, el contenido del entrenamiento podré ser el de
“salto vertical con los dos pies juntos”.

Por lo tanto, los ejercicios que se utilizan en el entrenamiento son los que
entendemos como contenidos del entrenamiento.

Los ejercicios o contenidos de entrenamiento se van a clasificar en funcién de
los siguientes criterios:

a) Segun la finalidad:

e Desarrollo de la fuerza.
e Desarrollo de la resistencia, etc.

b) Segun la globalidad o zonas musculares implicadas.

c) Segun la afinidad que existe entre el rendimiento y el ejercicio tomado en
consideracion:

e Estructura del movimiento: aspectos cinematicos y dinamicos.

e Estructura de la carga: aerdbicos, anaerdébicos - lactico, aléctico y
pléstico.
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Estructura de la topografia muscular: andlisis de las implicaciones
musculares.

Estructuracion de la situacion motora: elementos de la situacion
técnico - tactica.

d) En relacion al gesto técnico.

Generales: no guardan relacion con el gesto técnico. Presentan las
siguientes caracteristicas:

Poca influencia en el rendimiento deportivo.

Caracter compensatorio, constructivo y liberador de stress.
Influencia determinante sobre las capacidades organico-
musculares de base.

Especificos o especiales: contienen determinados elementos del gesto
técnico. Presentan las siguientes caracteristicas:

Pueden ser de iniciacion: tienden a desarrollar técnicas en el
estado inicial con condiciones muy simplificadas, parciales o
facilitadas.

Pueden ser de desarrollo: desarrollan las capacidades
condicionales a traves de ejercicios, simplificados o parciales, en
los que se ha aumentado o disminuido las resistencias y de los
que se ha variado la duracion.

Competitivo: casi son idénticos al gesto deportivo. Presentan las
siguientes caracteristicas:

— Tienen mayor eficacia en la forma deportiva.

3. Medios de entrenamiento. Concepto y clasificacion.

Los medios de entrenamiento son el aparato o medida que apoya el desarrollo
del entrenamiento. Estos medios de entrenamientos se clasifican en funcién de tres
aspectos fundamentales, lo cuales son:

1. Aspectos de organizacion: se refiere a, las formas de colocacion, las

2.

3.

instalaciones con calles, etc.

Aspectos de informacidn: se refiere a la explicacion del gesto, los medios
audiovisuales, etc.

Aspectos de equipamientos: se refiere a los chalecos de arena, las
mancuernas, las aletas de natacion, etc.

Estos medios de entrenamiento se ajustan constantemente al contenido del
mismo y contribuyen a su realizacion.
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4. Métodos de entrenamiento. Concepto y clasificacion.

Los métodos de entrenamiento son los procedimientos programados que
determinan los contenidos, medios y cargas de entrenamiento en funcion de su objetivo.
Estos métodos de entrenamiento se clasifican en funcion de dos &mbitos:

1. Ambito de acondicionamiento fisico.

Se dan los métodos fundamentales, tales como el continuo, el intervalico,
el de repeticiones y el de control.

2. Ambito de la técnica.

Se dan los métodos siguientes: puede ser global, analitico y global —
analitico - global.

5. Caso practico del tema.
Un ejemplo practico del tema expuesto en paginas anteriores es el siguiente:

Objetivo: mejora de la fuerza maxima de los extensores de la rodilla.
Contenido: flexiones de la rodilla.

Medio: barra con discos.

Metodo: por repeticiones.

6. Terminologias varias sobre los conceptos de contenidos, medios y métodos.

Los ejercicios de entrenamiento, segun el grado de coincidencia con el ejercicio
de competicion, que depende de las caracteristicas de cada ejercicio, se pueden
clasificar en: diferente, similar, igual, muy detallado o con caracteristicas de elevada
especificidad. Todo ello, queda reflejado en el siguiente cuadro:
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Una representacion de algunos ejercicios utilizados en los entrenamientos y
aplicados a los diferentes grupos musculares quedan reflejados a continuacion:

La dindmica de los parametros de la carga correspondiente a diversos grupos de
gjercicios en un periodo preparatorio queda reflejado en la siguiente gréfica: V=
volumen; I= intensidad; E= especial; G= general.
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La tecnologia de la creacién de un conjunto de ejercicios especiales para el salto
de pértiga se describe a continuacion:

A continuacion se plantea una propuesta de modelo de clasificacion de los
gjercicios fisicos. En la clasificacion se parte del presupuesto de que, en la formacién de
las capacidades y de las habilidades, el atleta sea puesto ante situaciones de
afrontamiento y que debe resolver de tal forma que desarrolle también las cualidades
volitivas adecuadas. De cualquier modo, conviene recordar que en el estado actual de
conocimiento no es posible incluir los diferentes medios que son necesarios para el
desarrollo de las cualidades morales y psiquicas del deportista en modelo de
clasificacion de los ejercicios fisicos.
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TEMAS

COMPONENTES DEL ENTRENAMIENTO

1. Carga de entrenamiento.

El entrenamiento es el producto de una serie determinada de estimulos
efectuados por el organismo a través de lo que entendemos como carga de
entrenamiento.

La carga de entrenamiento puede ser:

e La carga externa se halla cuantitativamente mediante los componentes de las
cargas.

e La carga interna es la reaccién bioldgica de los sistemas organicos frente a la
carga externa y se puede reflejar mediante parametros fisioldgicos y bioquimicos
(frecuencia cardiaca, concentracion de lactato sanguineo, valores de plasma y
urea, etc. ).

2. Los componentes del entrenamiento.

Los componentes del entrenamiento son las magnitudes que determinan o
dosifican al propio entrenamiento. Ellos son:

1. Volumen de entrenamiento: cantidad total de carga de entrenamiento.

2. Intensidad de entrenamiento: nivel de carga de entrenamiento.

3. Densidad de entrenamiento: tiempo entre los diferentes entrenamientos.

4. Complejidad de entrenamiento: grado de dificultad de un ejercicio empleado
en el entrenamiento.

3. El volumen de entrenamiento.

El volumen de entrenamiento es la cantidad total de actividad ejecutada en el
entrenamiento. Las partes integrantes del volumen del entrenamiento son:

e El tiempo o la duracion del entrenamiento (segundos, minutos, horas).

e La distancia cubierta (metros, kilometros) o la carga elevada por unidad de
tiempo (kilogramos).

e EIl nimero de repeticiones de un ejercicio o elemento técnico ejecutado en
un tiempo dado.

3.1. Vias para el aumento del volumen del entrenamiento.

Las diferentes vias para el aumento del volumen de entrenamiento son:

D3 v



TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

4.

Prolongando la duracion de la sesion del entrenamiento.

Aumentando el n° de sesiones por ciclo de entrenamiento.
Extendiendo el n° de repeticiones de una distancia dada.

Aumentando la distancia cubierta en cada repeticion de
entrenamiento

el N S

3.2. Definicién de volumen segln Carlos Alvarez de Villar.

Carlos Alvarez del Villar en su libro nos dice:

Un mismo volumen de trabajo puede ser mantenido durante un cierto
tiempo, lo que hay que hacer serd cambiar la forma parcial de totalizar este
volumen.

Para consolidar una capacidad de trabajo, sera necesario repetir el
volumen de esfuerzo un numero suficiente de veces para que se produzcan los
efectos de la adaptacion.

3.3. Gréfica representativa del volumen de entrenamiento que nos determina los
pardmetros maximos de entrenamiento de los deportistas en alto nivel
(hombres) en la etapa de la realizacibn maxima de las posibilidades
individuales.

Intensidad del entrenamiento.

La intensidad del entrenamiento es la componente cualitativa del trabajo

ejecutado en un periodo determinado de tiempo. A mas trabajo realizado por unidad de
tiempo, mayor seré la intensidad.

En muchos deportes es posible cuantificar la intensidad del entrenamiento

mediante:
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En deportes de lanzamiento y saltos; se cuantifica mediante la altura o la
amplitud (m).
En deportes que involucran velocidad; se cuantifica mediante la velocidad

(m/s)

En actividades contra resistencia; se cuantifica la magnitud de la carga (Kg.,
Kgm, watios).

En deportes de equipo; el ritmo de juego permite valorar la intensidad.

La intensidad viene determinada no solo por el esfuerzo muscular sino también
por la energia nerviosa gastada durante un rendimiento en entrenamiento o competicion.

La escala de intensidades propuesta para ejercicios de velocidad y fuerza, esta
adaptada por Harre, (1973), es la siguiente:

N° correspondiente a| Porcentaje del rendimiento Intensidad
la intensidad maximo individual

1 30-50% Bajo
2 50-70% Intermedio
3 70-80% Medio
4 80-90% Submaximo
5 90-100% Maximo
6 100-105% Superméaximo

Otra propuesta, es la realizada por diferentes autores, los cuales determinan
cinco zonas de intensidad para deportes ciclicos:

Sistema de
produccion Ergogénesis
Zonan® | Duracién Nivel de de energia
del trabajo | intensidad para el
trabajo Anaerébico | Aerdbico
1 1-15 seg En el limite ATP-CP 100-95 0-5
2 15-20seg Maximo |ATP-CPyLA 90-80 10-20
3 1-6 min Subméaximo | LA+ Aer6bico| 10-(40-30) 30-(60-70)
4 6-30 min Medio Aerbbico (40-30)-10 (60-70)-90
5 + de 30 min Bajo aerébico 5 95

La escala de intensidad para el entrenamiento de la fuerza y la fuerza —
resistencia para una persona medianamente entrenada, segun Martin ( 1977) y citado
por Grosser, Starischka y Zimmerman, es la siguiente:

Fuerza (% de la Intensidad Resistencia (% del | Frecuencia del pulso
fuerza maxima) mejor tiempo) por minuto
30-50% Escasa 30-50% 130
50-70% Leve 50-60% 140
70-80% Media 60-75% 150
80-90% Subméxima 75-90% 165
90-100% Maxima 90-100% 180
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Las cuatro zonas de intensidad basadas en la respuesta de la frecuencia cardiaca
a la carga de entrenamiento, segun Nikiforov (1974) y citado por Bompa (1983), es la

siguiente:
Zona Tipo de intensidad Frecuencia
Cardiaca/minuto
1 Baja 120-150
2 Media 150-170
3 Alta 170-185
4 Maxima > 185

Por otro lado, las zonas para el entrenamiento basadas en las concentraciones de
lactato sanguineo, quedan determinadas en la siguiente gréafica:

Mientras que las zonas de intensidad, basadas en la concentracion de &cido

lactico en sangre, son las siguientes:

Formas de entrenamiento

Lactato en sangre mM/I

% de velocidad

AEROBICO
Mantenimiento
Desarrollo
Sobrecarga

ANAEROBICO

Resistencia anaerdbica
Potencia anaerdbica

VELOCIDAD

g1 w
1N
oD

6-12
12-20

No aparece

65-75%
70-90%
80 —-95%

85-95%
95 -100 %

98 - 100 %
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4.1. Umbrales de intensidad.

Los umbrales de intensidad son los siguientes:
e Fuerza: por encima del 30% del maximo.
e Resistencia: a partir de 130 p/m.
e Variaciones individuales: Fc umbral = Fc desc + .60 (Fc max — Fc des)

4.2. Vias para el aumento de la intensidad de entrenamiento.

Las diferentes vias para el aumento de la intensidad de entrenamiento
son:

Aumentar la velocidad en una distancia dada.

Aumentar la proporcion entre intensidad absoluta y relativa
Disminuir los intervalos de descanso entre las repeticiones o series.
Aumentar la densidad del entrenamiento

Aumentar el n° de repeticiones.

agrwnE

4.3. La intensidad en el entrenamiento.

La dinamica de la intensidad que se emplea en el entrenamiento depende
de:

e Las caracteristicas del deporte seleccionado.

e Las condiciones ambientales del entrenamiento.

e Lapreparaciony el nivel de rendimiento del deportista.

En la dinamica de los esfuerzos y refiriéndose a la intensidad habra que
tener en cuenta los siguientes factores:

Duracion de la unidad de entrenamiento.

Magnitud de carga y las repeticiones.

Duracion de los intervalos.

NUmero de unidades de entrenamiento en una sesion de
entrenamiento o en un ciclo.

e Estado de desarrollo del deportista.

5. Relacion entre el volumen y la intensidad.

En principio, mientras mayor es la intensidad, menor serd el volumen vy al
contrario. Por ejemplo:

e Los corredores de fondo corren durante cuatro meses de periodo
preparatorio unos 2500 Km. a poca velocidad y durante los cuatro meses del
periodo competitivo, s6lo tres veces menos, aunque con una intensidad
considerablemente superior.
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e Los velocistas y halterofilos entrenan durante 2 6 3 horas, aunque realizan
los ejercicios con una gran intensidad (en cuyo caso los ejercicios de
elevada intensidad ocupan sélo el 15-20% de este tiempo Yy, con frecuencia
menos.

Por otro lado, la menor efectividad de la influencia de los ejercicios de poca
intensidad se pueden superar mediante el aumento del numero de repeticiones. Las
horas gastadas anualmente por deportistas de diferente nivel para la realizacion de
ejercicios especiales con una intensidad normal confirman que en cada tipo de deporte
existen las correspondientes correlaciones entre el volumen y la intensidad de las
cargas de entrenamiento. Por ejemplo:

e Los saltadores de altura gastan en los saltos con liston y con carrera de
impulso completa (1000 saltos) unas dos horas; los saltadores con pértiga,
cerca de 3 horas (1000 saltos); los gimnastas, 6 horas en combinacion en la
barra fija (360 repeticiones); los corredores de fondo, en las carreras con una
velocidad cercana a la competicion y superiores, 70-100 horas.

La intensificacion del entrenamiento en el deporte moderno se logra,
principalmente, por medio de la elevacion de la intensidad de los ejercicios y, en menor
medida, a costa de la reduccidn de intervalos de descanso entre ellos.

Ejemplo de intensificacion del entrenamiento en un lanzador de pesos:

Elevacion de la intensidad de la Aumentar el peso o la distancia de
realizacion de los ejercicios lanzamiento.
Disminucién del tiempo en que se | Un mismo n° de lanzamientos, con el mismo
realizan los ejercicios peso y distancias, realizados en un menor
tiempo

Es comprensible que la intensidad podria también aumentarse si se aumentan los
intervalos de descanso, cuando el peso del artefacto alcanza una magnitud considerable.

6. Meétodo de Frecuencia Cardiaca para el calculo de la intensidad.

Las formulas que sigue para hallar la intensidad a trvés de la frecuencia cardiaca
son las siguientes:

e INTENSIDAD TOTAL (IT)
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e PORCENTAJE DE INTENSIDAD PARCIAL (PI)

e VOLUMEN DE EJERCICIOS (VE).

6.1. Un ejemplo real.

e Paso 1. La frecuencia cardiaca maxima en un deportista es de 200
p/m

e Paso 2. La frecuencia cardiaca de los ejercicios utilizados en el
entrenamiento.

Ejercicio Fc/ min
110
120
120
140
120
170
170
190
140
80

o|=|IT|OmMMmOoo|im|>

e Paso 3. Calcular el IP aplicando la ecuacién antes mencionada. De
este modo la intensidad parcial para el ejercicio A es:
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El porcentaje de intensidad parcial para los 10 ejercicios:

Ejercicio n° IP VE IPe VE
1 55% 25 1375
2 60% 5 300
3 60% 5 300
4 70% 6 420
5 60% 5 300
6 85% 6 510
7 85% 2 170
8 95% 3 285
9 70% 15 1050
10 40% 5 200

2=77 2. =4910

7. Ladensidad.

La densidad de entrenamiento es la frecuencia con la que un deportista se ve
expuestos a una serie de estimulos por unidad de tiempo.

Harre propone una relacion de densidad optima entre el trabajo y el descanso (el
primer digito corresponde al tiempo de trabajo y el segundo al intervalo de descanso):

e Para el desarrollo de la resistencia basica, la densidad dptima esté entre 1:0.5
-11

e Para la resistencia con el empleo de intensidades elevadas la densidad es de
1:3a1:6.

e Para el entrenamiento de la fuerza maxima o potencia la densidad es de 1:2 a
1:5 dependiendo del porcentaje de la carga y el ritmo de ejecucion.

Para hallar la densidad tanto relativa como absoluta se aplica la siguiente
formula:
VA x 100 (VA-VID) x 100
DR = ---mmmemmmeeeeeee DA = oo
VR VA

DR = Densidad relativa

DA = Densidad Absoluta.

VA = Volumen absoluto.

VR = Volumen relativo.

VID = Volumen de los intervalos de descanso.

8. La frecuencia.
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La frecuencia como componente del entrenamiento tiene dos acepciones:

La frecuencia del estimulo como componente del entrenamiento, es la

cantidad de estimulos a que es sometido un deportista en la unidad de
entrenamiento.

La frecuencia de entrenamiento representa e indica el nimero de unidades de

entrenamiento semanales.

Las capacidades de entrenamiento aumentan mas rapido cuanto mas frecuente
sea el entrenamiento, siempre que la carga exigida en cada una de las unidades de
entrenamiento sea eficaz desde el punto de vista del estimulo.

Se recomienda:

Para principiantes: 4 / 5 sesiones de entrenamiento
Para avanzados: 6 / 8 sesiones de entrenamiento.
Para alto nivel: 8/ 12 sesiones de entrenamiento.

9. Intensidad, Volumen y carga de entrenamiento.

Fidelus propone con el fin de conseguir datos comparables a los otros métodos
lo siguiente:

La medicion del volumen en segundos del tiempo de ejecucién de cada
ejercicio.

La medicién de la intensidad porcentualmente a su mejor marca
(coeficiente)

| Volumen x Intensidad = CARGA |

Un ejemplo de esta propuesta es la siguiente:

=

Un deportista realizo el siguiente entrenamiento:

Corri6 4x200 m. en 28 seg. (su mejor marca es de 23°°8)

Realiz6 25 saltos verticales elevando el c¢.d.g una media de 32 cm. el tiempo
empleado en cada salto fue de 2 seg (su mejor marca fue de 40 cm.).

Levantd una barra con 70 kg. 10 veces, al tiempo empleado en cada alzada
fue de 4 seg (su mejor marca fue de 90 kg.)

Realiz6 30 lanzamientos a porteria sin carrera previa, tiempo medio de
ejercicio 2.5 seg
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N° de VOLUMEN Indice de CARGA
EJERCICIO | No Repet | Duracion | Tiempo total | INTENSIDAD
1 4 28 112 23.8/28 1=0.85 95.2
2 25 2 50 35/40 1=0.80 40
3 10 4 40 70/90 1=0.78 31.2
4 30 2,5 75 90 % 67.5
2.=277 >.=233.9

Por otro lado, el autor Naglak en su libro “Entrenamiento deportivo, teoria y
practica” nos da diferentes sistemas de medicion del volumen, intensidad y carga de
entrenamiento. Una de ellas es la reducida de Fidelus referida al periodo de
competicion.

Naglak dice que la comparacion de las cargas realizadas por el deportista,
permite evaluar la eficacia del entrenamiento, e introducir mejoras en el proceso del
mismo.

El calculo por separado del volumen de entrenamiento permite comprobar su
influencia en la consecucidn de la forma deportiva.

La intensidad media por separado, nos permite evaluar la curva de consecucion
de la forma deportiva
10. Complejidad del entrenamiento.

El grado de sofisticacion de un ejercicio empleado en el entrenamiento:

e Puede ser una causa importante de aumento de la intensidad.
e Atender a la necesaria recuperacion ante la mayor demanda de stress.

11. El indice de demanda total en el entrenamiento.

El ICT expresa el nivel de demanda en el entrenamiento y se halla mediante la
siguiente formula:

ITxDAXVA
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TEMA 6

ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA DEPORTIVA

1. Concepto de técnica deportiva.

1.3. Componentes del rendimiento deportivo.

Para llegar a conseguir un rendimiento pleno a nivel deportivo ( accién
motora ), debemos conocer una serie de componentes del rendimiento deportivo que
se reflejan en el siguiente esquema. De estos componentes, en este tema nos interesa
la técnica, que es la que vamos a estudiar y la que debemos entender en un primer
momento, como la base fundamental para llevar a cabo un movimiento deportivo de
forma correcta y eficaz.
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1.4. Factores gue afectan al desarrollo de la técnica.

El desarrollo pleno de la técnica necesita de un cierto tiempo, durante el cual,
ciertos factores afectan a dicho desarrollo, tales como:

- Leyes fisicas y bioldgicas. - Reglamento.
- Estado de preparacion fisica. - Ambiente.

- Caracteristicas individuales. - Adversario.
- Tactica.

Todo ello se puede observar en la figura que se muestra a continuacion:

1.5. Proceso para el dominio de la técnica.

El proceso para el dominio de la técnica presenta tres fases claramente
diferenciadas, las cuales son las siguientes:

1) Primera fase: denominada desarrollo de la coordinacion global, cuyas
caracteristicas son:

e Formacion del movimiento de forma general.
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e Eliminacidn de rigidez en la ejecucion del gesto.
e Aparece la primera representacion del gesto.

2) Segundo fase: denominada desarrollo de la coordinacion especifica, cuyas
caracteristicas son:

Reduccion progresiva del gasto energético.
Movimientos mas exactos y mas econémicos.
El deportista tiene que ser realizar el gesto sin error.

Son importantes las aclaraciones verbales antes, durante y después
del gesto.

e Utilizacion de medios auxiliares.

3) Tercera fase: denominada estabilizacion de la coordinacion especifica,
cuyas caracteristicas son:

¢ Los movimientos se ejecutan de forma estereotipada y precisa.
e La consecucion de automatizacién es fundamental.

2. Significado de la técnica en los distintos deportes ( segun Djatschkov, 1977 ).

El significado de la técnica en los diferentes deportes queda reflejado en el

siguiente cuadro:

Grupo de Deportes Caracteristicas Significado de la Significado de la técnica
deportes (ejemplo) condicidn fisica
Deportes de Sprint. Velocidad elevada. | Predominan fuerza Aplicaciones més intensivas de la
fuerza rapida | Lanzamiento. Aplicaciones de méaximay rapida. | fuerzay velocidades méaximas sélo se
Saltos. fuerzas maximas. pueden conseguir con una adecuada
Halterofilia. coordinacion de movimientos, es decir,
con la coordinacion de los efectos
funcionales de los muasculos y de las
palancas, resultan trabajos econémicos
y Optimos de fuerza — resistencia
(funcién reductora de la técnica ).
Deportes de | Fondo y medio Aplicacion de Predominan Con la aplicacion de direcciones de
resistencia fondo. resistencia resistencia movimiento adecuadas, es decir, la
Esqui de fondo. altamente aerdbica, coordinacion de los efectos funcionales
Remo. aerdbicas y70 anaerobica, de los musculos y de las palancas.
Ciclismo. anaerobicas. resistencia estatica Resultan trabajos econdmicos y
Natacion. y dindmica de la | éptimos de fuerza — resistencia (funcion
fuerza muscular. reductora de la técnica ).
Deportes Gimnasia Aplicacion La fuerza muscular | Papel dominante de las capacidades
combinados artistica. combinada de la | local, la resistencia coordinativas ( = técnica de
Patinaje precision de anaerébicay la movimiento) en especial: precision,
artistico. movimientos, flexibilidad tienen ritmo, armonia, fluidez, elasticidad,
Gimnasia expresion y un determinado | equilibrio ('la técnica como finalidad en
ritmica capacidades de papel, ayudando a si).
condicion fisica. la técnica.
Juegos y Tenis, futbol, Aplicacion Participacion Papel dominate de la técnica especifica
deportes de etc. combinada de elevada de fuerza, | para desarrollar al méximo los trabajos
lucha Judo, boxeo, | técnica, condicion rapidez, prcisos de fuerza y velocidad
etc. fisica y tactica. flexibilidad y (‘aprovechamiento efectivo de impulsos
resistencia méaximos de fuerza economizados a la
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[ | | anaerébica. | vez los movimientos ). |

3. Condiciones fundamentales para el entrenamiento de la técnica.

La técnica se perfecciona mejor, cuando los movimientos se ejecutan a una
velocidad aproximada a la que se desarrolla en competicion.

El resultado del entrenamiento depende del nimero de repeticiones de los
movimientos ejecutados a esa velocidad.

Las condiciones fundamentales para el entrenamiento de la técnica quedan
reflejado en el siguiente gréafico:

Como norma fundamental diremos que, para una buena técnica de cualquier
movimiento deportivo es necesario tener una imagen previa inicial de dicho movimiento
lo més correcta posible para llevar a cabo la actividad, y una retroalimentacion
suficiente de la actividad llevada a cabo. Es decir, la imagen del movimiento y su
retroalimentacion son partes esenciales para una buena técnica.

3.3. Imagen del movimiento.

En la imagen del gesto técnico ( movimiento ) del deportista se retinen todas
informaciones asequibles ( presentes ) para él, referentes a la realizacion del gesto
técnico ( técnica ) incluyéndolas dentro de las propias experiencias motoras.
Ademas, contiene conocimientos elaborados cognitivamente. La “ imagen ” tiene
varias partes sensoriales ( Optica, acustica, cinestésica, etc. ).
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La mejor fuente de informacion complementaria para un deportista, con el
fin de crear correcta imagen del gesto técnico, es el propio gesto técnico.

La elaboracion de la estructura del movimiento sigue el siguiente
esquema:

ESTRUCTURA ESPACIAL

ESTRUCTURA TEMPORAL

Velocidad
Fuerza
ESTRUCTURA Aceleracion
Ly DINAMICA Apoyos
Etc.

RITMO DEL MOVIMIETO

En la creacion de la imagen del movimiento, el deportista solo puede
realizar un gesto técnico ( tarea motora ) correctamente si lo ha comprendido. Por
eso, los conceptos y expresiones linglisticas utilizados por el entrenador han de
estar en correspondencia con la experiencia motriz, los conocimientos y la edad del
deportista.

D3 v



TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Si el deportista no entiende lo que dice el entrenador; no servirdn de nada
los conceptos mas exactas ni las explicaciones mas detalladas.

Para sus instrucciones, el entrenador deberia de elegir las que tengan mayor
relacion con el objeto y el entorno, sobre todo si se trata de nifios y de participantes.

3.4. Las retroalimentaciones del movimiento.

La asimilacién consciente de la informacion propia tiene una importancia
decisiva para el entrenamiento de la técnica. Esto vale sobre todo para la
informacion cinestésica. Su concienciacion ayuda a acelerar el proceso de
aprendizaje.

Las retroinformaciones por parte del entrenador han de ser pocas y se tiene
que restringir a puntos importantisimos, para la ejecucion del gesto técnico.

Segun el momento en que se den las retroalimentaciones externas, cabe
distinguir:

° Informacion sincrénica o inmediata.
o Informacion rapida.
. Informacion tardia.

Pero siempre hay que tener en cuenta que:

1. Lainformacién sobre la técnica del gesto técnico, ha de ser:

e Exacta.
e Precisa.
e Ejemplificada correctamente.

2. Con la precision ademas, de que para aprender cualquier movimiento
técnico, habré que:

1° Verlo.

2° Interiorizarlo.
3° Practicarlo.
4° Repetirlo.

3. Es necesario que la informacion inicial se centre en trasmitir la esencia
estructural del movimiento técnico correcto y no en la forma externa de la
técnica de un gran deportista.

Las retroalimentacién son condicion “ sine qua non ” para que se produzcan
cambios de comportamientos técnico a largo plazo, es decir, el aprender en si.

Son las retroalimentaciones ( feedback ), con cuya ayuda se pueden valorar
durante y a lo largo de la vida atlética del deportista, tanto el efecto como el éxito
del aprendizaje final.
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Las retroalimentaciones, también Illamadas retroinformaciones, son
importantes en la técnica debido a:

/ RETROINFORMACIONES\A

Para la ejecucion del movimiento Referencias al progreso en el aprendizaje

Correccion de fallos Mantenimiento de Mantenimiento o bien

en el movimiento técnico elementos del gesto técnico aumento de la
correctos motivacion

v v v

FORMACION Y ESTABILIZACION DE LA TECNICA
DEPORTIVA DESEADA

Las retroalimentaciones especificas que obtienen los deportistas pueden
ser de varios tipos, en funcion de donde procedan, tal y como muestra el dibujo:

RETROINFORMACIONES ESPECIFICAS

4/\

Informacion propia Informacion complementaria o externa
Obtenida por el deportista Subjetiva Objetiva
desde la ejecucion de su
propio gesto técnico Por: Por:

1. Cinestésica. 1. Entrenador. 1. Aparatos de

2. Visual. 2. Compafieros. medicion.

3. Acustica. 3. Espectadores.

4. Etc. 4. Etc.

Ademaés también se pueden clasificar las retroalimentaciones en funcion del
tiempo que se tarde en obtenerla, tal y como muestra el cuadro:
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PRINCIPIO DE LA INFORMACION

MOMENTO EN LA QUE SE DA LA
RETROINFORMACION

Informacidn sincrénica o inmediata

Durante la ejecucion

Informacion répida

Justo después de acabar el movimiento ( a
partir de los 5 segundos aproximadamente
hasta los 25 — 30 segundos ) mientras
todavia existan huellas claras en la
memoria

Informacioén retardada

Fuera del tiempo de percepciones
subjetivas

4. Principios metodoldgicos en el entrenamiento de la técnica deportiva.

4.1. En el nivel de principiantes.

Los objetivos son:

a) Elaboracion del desarrollo fundamental de la técnica.
b) Transmision de experiencia motoras fundamentales.

Para llegar a conseguir estos objetivos, debemos respetar:

e Pasar a intentos practicos cuanto antes.

e Realizar el movimiento completo lo antes posible.

e Descanso psiquico y fisico antes de la practica.

e Tiempo suficiente de concentracion en cada intento.
e Contar con medios de apoyo y seguridad necesarios.

e Instrucciones,
sensaciones motrices

demostraciones vy

correcciones relacionas con

e Reduccion de forma estructurado la informacion al deportista:

- Pocas instrucciones o bien retroalimentaciones respecto al movimiento.
- Atencion a los puntos esenciales del movimiento.
- Evitar explicaciones tedricas largas.

e Recordar que: el volumen de informacidon a asimilar depende de:

1. Laestructuracion de la informacion.
2. Tiempo disponible de asimilacion.

Por tanto, no sobrecargar de informacion, y no exigir rapidez en la
realizacion son aspectos basicos en el entrenamiento para principiantes.

Pero siempre habra que tener presente en su metodologia, qué provoca el
error. Los errores pueden estar provocados por:

a) Desconocimiento de la técnica.
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b) Falta de condicion fisica ( fuerza ) para realizar correctamente el

gesto técnico.

c) Descoordinacion, interpretacion erronea de sensaciones motrices.

Tratando de observar las siguientes premisas:

Corregir un solo error.

Primero los errores principales.

Fallos por condicion motora insuficiente. Solo pueden mejorarse a
través de desarrollar capacidades coordinativas y/o condicionales
correspondientes.

Combinar medidas correctivas con el gesto técnico completo.

4.2. En el nivel de avanzados.

Los objetivos son:

a) Perfeccionamiento de la imagen del movimiento.
b) Eliminacion de movimientos innecesarios.
c) Fijacion de la ejecucion del movimiento frente a perturbaciones.

En la metodologia del entrenamiento debemos tener en cuenta:

1. Correccion de errores:

Correcciones continuas.

Correcciones preventivas.

Principio de sobrecompensacion de fallos (Mattig).

Conocimiento del error y lo correcto.

Combinar medidas correctivas con el ej. Practico.

Corregir un solo error.

Primero los errores principales.

Crear condiciones ambientales para obligar a un movimiento deseado
(salto de altura estilo "fosbury - flop™ correr sobre lineas curvadas).
Fallos por condicion motora insuficiente. solo pueden mejorarse a
través de desarrollar capacidades coordinativas y/o condicionales
correspondientes.

Aislar partes del movimiento, pero enlazandolas al final de la sesion.
En condiciones mas sencillas de ejecucion.

2. Generacién de una imagen mas clara del movimiento:

Descripciones, demostraciones, peliculas, videos, fotografias,
fotoseriaciones, etc.

Explicaciones motoras que informan sobre los detalles de la
estructura técnica y sus relaciones biomecanicas y anatomo -
fisioldgicas siempre y cuando sean captables por el deportista.
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4.3. En el nivel de dominio.

Los objetivos son:
a) Disponibilidad variable de la técnica en condiciones de estrés.
El perfeccionamiento técnico nunca se acaba.
En la metodologia del entrenamiento debemos tener en cuenta:
1. Cambiar las condiciones de los ejercicios técnicos:
Posicion inicial.
Variacion de la velocidad.

Complicacion de los ejercicios.
En condiciones extremas no acostumbradas.

2. Practicar en condiciones competitivas o la competicion misma.

3. Con velocidad elevada o con cargas mas altas ( siempre y cuando exista
estabilidad ).

4. Entrenar la técnica junto con el desarrollo de la condicion especifica:
e En movimientos ciclicos: +recuperacién$ distancias *repeticiones.

e En movimientos aciclicos: * repeticiones * densidad.

Como resumen, expones un cuadro de los objetivos y medidas predominantes
del entrenamiento técnico en los diferentes niveles de dominio:

Nivel de Objetivos del entrenamiento técnico Medidas metddicas
dominio y fase predominantes/ manera de
de aprendizaje proceder

- Adaptacién al objetivo técnico, desarrollo de una - Demostracion, explicacion.
imagen global del movimiento. - Ejercicio constructivo en
Principiantes - Coger experiencias motrices basicas. condiciones mas faciles.

- Aprender la estructura basica del movimiento
( coordinacion global del movimiento ).

- Tareas de observacion, analisis

- Perfeccionar la imagen del movimiento. del movimiento en accién comun.
- Eliminar movimientos y tensiones musculares - Mdltiples repeticiones del
innecesarios ( = Coordinacidn perfeccionada del movimiento eliminando
Avanzado movimiento ). lentamente las facilidades.
- Se inicia la resistencia contra perturbaciones. - Préacticas en condiciones
- Primera comprobacion en competiciones. normales introduciendo las

primeras dificultades.

- Formacion concentrada de
- Capacidad de autocorreccion. percepcion y observacion
- Estabilizacion y automatizacion progresivas. motrices.
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Dominantes

- Adaptacién a condiciones variables y fijacion de
la técnica en situaciones extremas de estrés.
- Creacion de técnicas nuevas o bien variantes.
- Adaptacion de la forma fisica a las fechas de las

competiciones.

- Combinacion de la condicion fisica con el

entrenamiento.

- Mucha consideracion de la individualidad del

deportista.

- Incremento de la intensidad del

gjercicio.

- Variacion de las condiciones.
- Acentuacién de detalles.

- Aumento de las perturbaciones.
- Creacién de situaciones
extremas y de estreés.

- Experimentaciones con la

técnica.

- Ejercicios especiales para la
formacion de la condicion fisica.

A continuacion se expone otro cuadro, en donde se tratan diferentes aspectos del
desarrollo del aprendizaje y las modificaciones de los mismos en el entrenamiento

técnico.

Aspectos del desarrollo
del aprendizaje

Estado de principiante

Estado de avanzado

Estado de dominio

Cumplimiento de la
tarea motora

- Sélo en condiciones
favorables para la
ejecucion.

- Poco rendimiento
medible.

- En condiciones
favorables: aumenta el
rendmiento con
facilidad; si no:
incompleto, poco
rendmiento.

- Gran seguridad
también en condiciones
de mayor dificultad.

- Rendimientos altos y
méximos en las
situaciones mas
variadas.

Calidad de la ejecucion
motora

- Se puede reconocer la
estructura basica.
Escasa manifestacion de
caracteristicas como
exactitud, fluidez y
constancia del
movimiento, tensionado

- En condiciones
favorables:
caracteristicas motoras
completamente
manifestadas; si no:
defectos claros en la
gjecucion.

- Dominio completo de
la técnica también con
perturbaciones.

- Caracteristicas del
movimiento
completamente
desarrolladas.

Sensaciones motrices

- Borrosas y apenas
conscientes.
- Pocas cinestéticas,
predominan las visuales.

- Concretadas y
detalladas en su mayor
parte; conscientes y
expresables
verbalmente.

- Gran participacion
cinestésica.

- Con precision elevada;
comprensibles
conscientemente;
también las
informaciones
cinestésicas; relacién
pronunciada con la
lengua.

- Borrosas, determinadas

- En detalles:

Imagenes del visualmente. cinéticamente marcado. | - También anticipada,
movimiento - Predominan elementos - Partes dinamicas y creadora y variada.
espaciales. temporales.
- Regulacion basada en - Adaptaciones
- Predominan retroalimentacion (regulacion) anticipada
Direccion y regulacion retroalimentaciones detalladas y también en las mas diferentes
CONTROL exteriores. internas. situaciones.

- Muy susceptibles a
interrupciones.

- Afectables solamente
por perturbaciones mas
grandes e inhabituales.

- Estabilidad en el
resultado, también bajas
perturbaciones masivas.
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5. Caracteristicas del entrenamiento técnico en un nivel elevado de rendimiento.

Las caracteristicas del entrenamiento técnico en un nivel elevado de
rendimiento, queda reflejado en el siguiente cuadro explicativo:

/ Incremento de la intensidad \

Estrecha relacién Entrenamiento en condiciones

con la preparacién fisica \ / extremas y de estrés

Entrenamiento técnico
en un nivel elevado
de entrenamiento

Elevada periodizacion / \ Enlace con la

del proceso de preparacion psiquica
entrenamiento

Entrenamiento
consciente formacion
intelectual
6. La interrelacion de la técnicacontacondicionfisica.

La combinacion entre la técnica y la condicion fisica lleva implicito, segln
Matveev, el principio de la vinculacion orientada, en donde se conjugan dos
aspectos:

e Adaptacion de la forma del ejercicio de condicion fisica a la estructura
técnica.

e Realizacidn de la técnica competitiva ( 0 partes ) con una carga adicional ( 3
—5% méaximo ).

Ambos aspectos dan origen a la periodizacion del proceso de entrenamiento,
cuya duracién es de un macrociclo que se divide en tres etapas diferentes cuyas
caracteristicas son:

1. Etapa de periodo preparatorio 1: se caracteriza por:

e Se construye la nueva técnica.
e Se mejoran los fundamentos condicionales y coordinativos
necesarios.

2. Etapa de periodo preparatorio 2: se caracteriza por:

e Incremento de intensidad en los ejercicios de preparacion.
e Enlaces de los mismos con la técnica.
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3. Etapa de periodo competitivo: se caracteriza por:

e Busqueda de la estabilizacion en la competicion.
e Aumento de volumen de ejercicios técnico — condicionales.

El siguiente cuadro nos determina el rango de la técnica, condicion fisica y
tactica en los distintos niveles de entrenamiento.

Niveles de

Edades o espacios

Rango o bien entrenamiento necesario de:

fundamental que sirve
como base para todos
los participantes).

aproximadamente,
en las demas
edades: 2-3 afios.

reaccion, de la resistencia fundamental, de la flexibilidad y
agilidad, elaboracion de “ técnicas basicas ”.

entrenamiento dentro | de tiempo
del desarrollo del | respectivamente La técnica La condicion fisica La tactica
rendimiento
Entrenamiento de los | Para nifios: a partir Formacidn general y polifacética del cuerpo, es decir,
fundamentos  (nivel de 5-8 afios, formacion de la fuerza general, de la velocidad de

afos.

favorable para

el aprendizaje

motor o bien
técnico.

Para nifios,
Latécnica se |entrenamiento de la
sitlia velocidad de
claramente en reaccion,
Entrenamiento Para nifios: desde 9| primer plano; | frecuencia, fuerza | El comportamiento
formativo (nivel a 12 afios; en las | paralos nifios | rapida, resistencia tactico depende
avanzado). demaés edades: 2-4 | es una edad aerobica,

flexibilidad; en las
demas edades:
fundamentos de la
condicion fisica,
continuado.

aqui mucho del
dominio técnico.

Entrenamiento de
rendimiento

Para adolescentes:
desde 13 a 16
afos; en las demas
edades: 2-3 afios.

En el entrenamiento, la técnicay la
condicidn fisica especifica tienen el
mismo rango en cuanto al volumen y
al tiempo utilizados; la condicién
fisica predomina mas en las
disciplinas que requieren fuerza 'y
resistencia.

Se acentta en el
entrenamiento,
dependiendo de la
técnicay de la
condicion fisica.

Entrenamiento de alto
rendimiento

Para adolescentes:
a partir de 15/16
afios; para las
demaés edades:
después de 6-8

anos.

Segun el deporte, predomina o la
técnica o la condicion fisica; pero es
igualmente importante la
coordinacion eficiente de los niveles.

Predominio
correspondiente
segun el tipo de

deporte.

7. Los métodos de entrenamiento de la técnica.

Los diferentes métodos para adquirir la técnica de cualquier tipo de movimiento
en los diferentes deportes pueden ser:
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1. Método Global: el deportista
enteramente.

aprende una técnica intentando repetirla

Este método es mas eficaz para:

e Coordinaciones sencillas.

e Modificacion de una técnica.
e Eliminacion de fallos en el movimiento.
e Perfeccionar partes especificas del movimiento.

2. Método Analitico: el deportista aprende una técnica intentando movimientos
parciales aisladamente y luego aglutinarlos en uno solo.

Este método es mas eficaz para:

e Técnicas muy complejas.

3. Método analitico progresivo: el deportista aprende los dos primeros
movimientos parciales por separado y los combina en una unidad; a
continuacion practica el tercer movimiento parcial y lo relaciona con los dos
anteriores; asi se continua hasta llegar a dominar la técnica completa.

Los métodos para la formacion de la habilidad segun Harre, quedan explicado en

el cuadro:
Contenido del Método Ejemplos
a) Posesiones iniciales, no habituales, para la Saltos de longitud o de profundidad de espaldas —

realizacion del ejercicio. hacia atras.

b) Realizacion invertida ( de espejo ) del ejercicio Lanzamiento de disco del diestro con la mano
izquierda.

Boxear en posicion invertida ( la otra pierna

delante).

La ejecucién “ invertida” de combinaciones de
ejercicios gimnasticos, etc.

¢) Madificacion de la velocidad o de la rapidez del

Realizacién de combinaciones de ejercicios con

movimiento. velocidad acelerada.
d) Modificacion de los limites espaciales del Reduccién del campo en fltbol, balonmano,
gjercicio. voleibol, etc.

e) Modificacion de la forma de realizar el ejercicio.

Diferentes formas de realizar el salto de longitud (
hacia delante, hacia atras, lateralmente, con una
pierna, con ambas piernas etc.)

f) Dificultar los ejercicios mediante movimientos
adicionales.

Realizar los saltos con apoyo de una mano por
encima de aparatos de gimnasia artistica afiadiendo
un giro antes de llegar al suelo.

g) Ejercicios combinados, también sin preparacion.

Aplicacion de una técnica nueva en relacion con los
métodos aprendidos anteriormente. Realizar una
tabla completa de gimnasia artistica “desde la
hoja”.

h) Modificacion de la resistencia de los practicantes
en los juegos deportivos y en los deportes de lucha
entre dos.

Aplicacion de diferentes combinaciones tacticas del
juego. Realizacidén de un juego o de un combate con
distintos “ adversarios” ( en boxeo, esgrima, lucha
libre).

i) Creacién de condiciones inhabituales para la

Realizacion de carreras en terreno de perfil variado.

D3 v




TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

realizacion de los ejercicios aprovechando las
particularidades naturales del lugar y aplicando
aparatos e instalaciones especiales.

Dificultar el recorrido para el slalom. Remar en
aguas muy movidas. Utilizar aparatos de distinto
peso con el viento. Superficies variadas ( hormigon,
hierba, parquet, tierra batida, tartan, etc.) Ejercicios
gimnastico en distintos aparatos y otros.

8. El estancamiento de la técnica.

Existe cierto momento que no continua el perfeccionamiento de la técnica, es
decir, se estanca, debido a las siguientes causas:

fisica.

Asimilacién de informaciones de forma deficiente y defectuosa.

Fallos en los movimientos previamente fijados.

Insuficinte desarrollo de las caracteristicas condicionales y/o coordinativas.
Descuido del entrenamiento técnico a favor del entrenamiento de condicién

Durante el aprendizaje de la técnica de algunos movimientos deportivos s
producen las denominadas lagunas de aprendizaje, debido a las siguientes causas:

e El cansancio por exceso de informacion.
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El agotamiento por fatiga.

La falta de informacion.

La falta de condicion fisica general o especifica.
La falta de motivacion.

9. Entrenamiento mental.

La preparacion a través del entrenamiento mental presenta las siguientes
ventajas:

e Carga fisica insignificante.

e Eliminacion de posibles lesiones.

e Se puede realizar en cualquier momento.

e Facilita el entrenamiento técnico, debido a que es:

- Més econdémico.
- Mas efectivo.
- Mas réapido.

El entrenamiento mental es especialmente eficaz para:

Deportes donde exista una alta carga psiquica.

Deportistas jovenes con una carga fisica limitada.

Concentraciones y etapa de competiciones.

Deportes en circunstancias de dificil entrenamiento.

En caso de enfermedad o lesion.

En el aprendizaje de las técnicas deportivas con peligro de lesion, para
disminuir el miedo.

10. Bloqueo de la velocidad.

El bloqueo de la velocidad ocurre cuando se hace gran volumen de técnica a la
maxima velocidad o intensidad. Esta situacion se puede prevenir con:

1. Preparacion fisica general.
2. Variacion continua de los contenidos de entrenamiento.

3. Evitar repeticiones demasiados frecuentes del mismo ejercicio (de
competicion) con intensidad maxima.

Mientras que si se produce esta situacion de bloqueo, se puede eliminar con:

1. Interrupcion completa durante un tiempo de los ejercicios estereotipados que
se aplicaron con mayor frecuencia.
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2. Reforzamiento de la musculatura, mejora de la flexibilidad, fuerza -
resistencia, resistencia — velocidad y otros deportes.

3. Précticas de formas especificas en condiciones simplificadas o modificadas..

11. Algunos principios metodoldgicos.
Entre ellas destacan:

e Es preciso entrenar enseguida la técnica del movimiento que aporte la solucion
mas racional para la tarea gestual impuesta, a fin de evitar las dificultades del
aprendizaje ulterior.

e La identificacion cognitiva de los detalles del movimiento, es necesaria para
cualquier aprendizaje de una técnica deportiva y para su perfeccionamiento. Por
tanto se debe incluir en el proceso de entrenamiento la capacidad de observacion
y el conocimiento de la técnica.

e La rapidez del proceso de aprendizaje técnico esta en funcion de la experiencia
motriz acumulada, es decir, un entrenamiento previo en las técnicas
fundamentales facilita el proceso de aprendizaje.

e La necesidad de corregir con precision el gesto técnico , exige recurrir a
procedimientos objetivos de control (videos, peliculas, plataformas de fuerza
etc.)

e Una participacion demasiado prematura en la competicion, mientras la técnica es
imperfecta, puede perjudicar la evolucion de dicha técnica. En este caso se corre
el riesgo de asimilar estructuras gestuales que no son exactas ( Por el estrés de la
competicion).
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e EIl proceso de aprendizaje técnico debe desarrollarse sin que existan pausas
prolongadas entre las unidades de entrenamiento, pues en caso contrario se
resentiria la eficacia del mismo.

e EIl entrenamiento técnico debe realizarse en estado de reposo. EI numero de
repeticiones de los ejercicios debe estar adaptado a las cualidades fisicas y a la

capacidad de concentracion del deportista. Un sistema nervioso fatigado no
permite una concentracion optima.

TEMA 7

LAS CUALIDADES FiSICAS BASICAS

1. Concepto de las cualidades fisicas béasicas.

Las cualidades fisicas béasicas, son el conjunto de aptitudes de la persona, que la
posibilitan fisiolégica y mecanicamente, para la realizacion de cualquier actividad
fisica.

De forma general se consideran:

La velocidad.

La fuerza.

La resistencia.

La flexibilidad o movilidad.

En ninguna actividad fisicas, aparecen de forma pura y aislada, sino
interrelacionadas entre si, en funcién del rango que cada una de ellas comporte en una
actividad fisica dada; ya que cada vez que se realiza un ejercicio se precisa siempre de
una fuerza, se ejecuta con una velocidad determinada, con una amplitud ( flexibilidad )
dada y en un tiempo ( resistencia ) también determinado.

La evolucién y desarrollo de las cualidades fisicas basicas, junto con la

condicion psicosensorial y las condiciones de habilidad y destreza de la persona; van a
conformar la condicién fisica de la misma.
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2.Clasificacion segun diferentes autores de las cualidades fisicas basicas.

Tras Amoros, fue Bellin de Coteau el que planteo la siguiente division de las
cualidades fisicas basicas:

=

Fuerza.
2. Velocidad: que a su vez se divide:

2.1. Velocidad de reaccion.
2.2. Detente.
2.3. Velocidad propiamente dicha.

w

Resistencia.
4. Destreza: comprende a la cualidad denominada souplesse ( significa algo asi
como, flexibilidad y soltura juntos ).

Mas adelante en el tiempo, es la escuela socioldgica rusa la que dice que las
cualidades fisicas béasicas son: la destreza, la fuerza resistencia y la velocidad. Esta
division no estaba demasiado argumentada, a diferencia de la de Bouchard, el cual
divide las cualidades fisicas basicas en tres grupos diferentes, tales como:

a) Organicas: comprende a:

1. Endurecimiento organico.
2. Resistencia organica.

b) Musculares: comprende a:

Fuerza muscular.

Resistencia muscular.
Endurecimiento muscular.
Potencia muscular.

Amplitud articulo — muscular.

arODE

c) Perceptivo cinéticas: comprende a:

Rapidez de reaccion o velocidad de reaccion.
Velocidad de movimiento.

Precision motriz.

Precision corporal.

Eal N

3. Las capacidades fisicas y su relacion con las cualidades fisicas basicas.

Las capacidades fisicas como suma de las cualidades fisicas basicas y complejas
se dividen o clasifican en:

Fuerza — Resistencia
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[ Fuerza | |Ve|ocid_adQ%istenci [Elexibilidad |

Fuerza Velocidad
Velocidad - Resistencia

Debemos saber que; la velocidad — resistencia, es un término relacionado con la
resistencia y que consiste en resistir el mayor tiempo posible a la velocidad maxima,
mientras que resistencia a la velocidad, es un término relacionado con la velocidad, y
consiste en aguantar con una velocidad no maxima el mayor tiempo posible.

Otra posibilidad de desglose de las cualidades fisicas basicas, es la propuesta por
Bompa, la cual es:

| Fuerza] | Resistencia] | Velocidad | | Coordinacion] |Flexibilidad|]

Resistencia Resistencia de Agilidad Movilidad
Muscular Velocidad
Potencia

\

Fuerza Resistencia | | Resistencig | Velocidad| | Coordinacion| | Amplitud total
Méaxima Anaerobica| | Aerdbica| | Méaxima Perfecta de flexibilidad

La clasificacion mas completa de las cualidades fisicas basicas y su interrelacion
es la propuesta por Letzelter, la cual sigue el siguiente esquema:

| CONDICION |

GRUPO DE
COORDINACION
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FUERZA VELOCIDAD RESISTENCIA SOUPLESSE HABILIDAD

Y ' ' '

Fuerza Fuerza Velocidad Resistencia general Estatica Aprendizaje motriz
Maéaxima | | Resistencia reaccion Resistencia especifica | | Dinamicg Adaptacion
Velocidad Activa Adaptabilidad
Fuerza aciclica Pasiva Control
Velocidad Velocidad |. Especificg Habilidad general
ciclica . y especifica
Dinémica "M Resistencia de corta duracién
Estatica Fuerza resistencia de sprint Resistencia de media duracion
Fuerza resistencia de impulso Resistengia de larga duracion
Fuerza de sprint Fuerza resistencia de lanzamientg
Fuerza de salto Fuerza resistencia de lucha
Fuerza de lanzamientq | Fuerza resistencia de traccion Resistencia al sprint
Resistencia a la velocidad

Otra forma de clasificacién de las cualidades fisicas basicas es través del dibujo
en tres dimensiones propuesto por Gundlach, en donde se puede encuadrar cualquiera
de las cualidades basicas y cualquiera de las cualidades que derivan de éstas:

Una nueva clasificacion de las cualidades fisicas basicas, es la de Tschiene, el
cual la realiza esta clasificacion con el objetivo de conseguir el mejor rendimiento

posible:

| SISTEMA DE CONTROLJ

4/\>

CUALIDADES FISICAS CUALIDADES
DE COORDINACION
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— S

Cualidades de Cualidades
Coordinacion Coordinacion
General Especifica
Sistema cardio Sistema /
Circulatorio Neuromuscular
Resistencia
general a la Fuerza maxima Velocidad
fatiga
/\T’ Fuerza rapida
Resistencia Fuerza Capacidad motriz
Aerdbica resistencia estructura del
Movimiento

v

Técnica deportiva concreta

4. Desarrollo de las cualidades fisicas basicas a lo largo de la vida.

El desarrollo de las cualidades fisicas basicas en el transcurso de la vida en el
hombre sedentario sigue la siguiente gréafica:

Segun la grafica anterior, podemos deducir que, los porcentajes de trabajo
general y especial de las cualidades fisicas basicas en los tres grupos diferentes de edad
es el siguiente:
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La siguiente grafica nos muestra de forma aproximada la estimacion de las
cualidades fisicas en las disciplinas atléticas:

Disciplinas de velocidad / fuerza explosiva Disciplinas de resistencia
(100 - 400 m. Lisos, vallas, saltos ) (800 m. Marathon, marcha )

La tabla siguiente nos muestra cuando se pueden entrenar las diferentes
cualidades en funcion del sexo y de la edad:

5-8 | 8-10 |10-12|12-14|14-16|16-18| 18-20 | +20

Fuerza maxima +m | ++m |[+++m| Tm ™m
+h ++ h +++ h Th

Fuerza de +m | ++m |[+++m| Tm Tm Tm
rapidez +h +h ++h | +++h Th Th
Resistencia de +m | ++m |+++m| Tm Tm
fuerza +h ++h | +++h Th
Resistencia +m | +m ++m | ++m |[+++m| Tm Tm
aerdbica +h +h ++h | ++h | +++h Th Th
Resistencia +m | ++m |[+++m| Tm Tm
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anaerobica +h ++h | +++h Th
Velocidad de +m | +m ++m | ++m |[+++m| Tm Tm
reaccion +h +h ++h | ++h | +++h Th Th
Velocidad max. +m ++m [+++m| Tm Tm Tm
Aciclica +h +h ++h | +++h Th Th
Velocidad max. +m ++m |[+++m| Tm Tm Tm
Ciclica +h +h ++h | +++h Th Th
Movilidad ++m [++m| ++m [+++m| Tm Tm Tm Tm
++h |++h| ++h |+++ h| Th Th Th Th

LEYENDA:

+ Inicio cauteloso (1 — 2 por semana ).
++ Entrenamiento creciente ( 2 — 5 por semana ).
+++ Entrenamiento de alto rendimiento.
T Seguido a partir de aqui.

5. La condicién fisica. Concepto y desarrollo.

La evolucién y desarrollo de las cualidades fisicas bésicas, junto con la
condicion psicosensorial ( nerviosa ) y las condiciones de habilidad y destreza de la
persona, van a conformar la condicion fisica de la misma.

La condicion fisica en el deporte, segin Fernando Navarro, se define como la
suma ponderada de todas las capacidades fisicas para el rendimiento y su realizacién
através de las caracteristicas personales ( por ejemplo, voluntad, emocion,
temperamento, motivacion, etc.)

La condicion fisica presenta dos manifestaciones diferentes:

1. La condicion fisica general: tiene su orientacion en la formacion basica y el
desarrollo continuo y armdnico del sistema cardiovascular, la fuerza
muscular, la velocidad y la flexibilidad general. Esta condicion se considera
basica y de base para la mayoria de los deportes.

2. La condicion fisica especifica: partiendo de la general, se orienta hacia el
desarrollo de las capacidades especificas de un deporte en particular. Se
relaciona con el entrenamiento de rendimiento.

El desarrollo de la condicion fisica depende de varios aspectos:

Del desarrollo conforme a la edad.

De los mecanismos de direccion coordinativos del SNC.
De las condiciones geneticas.

De las capacidades psiquicas.

Del momento de inicio del entrenamiento.

De forma especial de:

- De un entrenamiento adecuado basado en el principio de la
adaptacion bioldgica.
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6. Formas de condicion fisica y tipos de deporte.

Las formas de condicion fisica y los tipos de deportes quedan reflejados en la
siguiente tabla:

Forma de la condicion Campo de aplicacion Capacidades fisicas
fisica (tipo de deporte)
Como base para todos los Fuerza, velocidad,

Condicion fisica general | deportes y para mantener un |  resistencia, flexibilidad
buen estado fisico

Velocidad de reaccion,

Condicion fisica especifica Lucha resistencia de fuerza,
resistencia aerébica y

anaerdbica, flexibilidad

Fuatbol, balonmano, Fuerza velocidad,
Condicidn fisica especifica baloncesto, hockey resistencia aerébica y
anaerobica, flexibilidad

Condicidn fisica especifica | Fuerza méxima, fuerzade | Fuerza maxima, fuerza de

velocidad, flexibilidad velocidad, flexibilidad
Condicidn fisica especifica Velocidad de reaccion,
Judo, karate, etc. fuerza de velocidad,

resistencia de fuerza,
resistencia aerébica y

anaerdbica
Resistencia aerdbica y
Condicidn fisica especifica Remo anaerobica, resistencia de
fuerza, fuerza maxima
Condicion fisica especifica Lanzamiento Fuerza maxima, fuerza de

velocidad, flexibilidad

7. Factores que determinan el resultado deportivo.

Los factores que determinan el resultado deportivo se dividen entres grupos
diferentes:

a) Factor no entrenable: se refiere a las cualidades innatas ( talento deportivo ),
Cuyo porcentaje es:

. 95 — 98% factor genético ( genotipo).
. 05 — 02% factor fenotipo.

b) Factores entrenables: se refiere a:

1. Cualidades fisicas basicas: determinan las posibilidades del sujeto,
tales como, la fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad,
coordinacion, agilidad, equilibrio, etc.

2. Técnica: conseguir llevar a cabo un movimiento técnico deportivo
con el menor esfuerzo y con el maximo rendimiento.
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3. Tactica y estrategia: no debe abordarse sin tener una base previa de
CFB y técnica.

c) Factores externos: se refiere a:

Condiciones econdmicas.

. Instalaciones y material.
. Planificacion organizacion y control del entrenamiento
deportivo.

De forma esquematizada quedaria de la siguiente manera:

CUALIDADES INNATAS

(‘talento deportivo ) \

Planificacion, : Condiciones
: organizaciony v : Socialesy :
scontrol del procesa Estado Psicologico : Econdmicag
: de entrenamiento: ¢
Téactica Técnica

l K : :

RESULTADO + Instalacion :

DEL MOVIMIENTO : y material }

DEPORTIVO Tesssssmnnnnnnat

8. Bases de la actividad fisica en la iniciacion.

Las primeras habilidades a desarrollar en los jovenes ( 10 — 12 afios ) segun el
instituto de investigacion deportivas de Budapest son:

1. Agilidad motriz: se caracteriza:
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a) Rapidez de decision y precision motriz.
b) Eleccion y utilizacion inmediata de la solucién mas rentable. Lleva
implicitas, la movilidad, equilibrio y velocidad de reaccion.

Debemos distinguir entre:

e Agilidad combatiente.
e Agilidad manipuladora.

2. Velocidad: desarrollo fundamental de los factores de la velocidad: impulso,

amplitud y frecuencia.

Para desarrollar estas primeras habilidades debemos saber:

e Aprovechar la atraccion por el juego que existe de 10 a 12 afios y el gran

entusiasmo competitivo a los 13 y 14 afos.

e La creatividad del joven debe estar presidida por el principio de la variedad.

9. Relacion entre la preparacién general y la preparacion especifica.

Deportes Etapas ( afos) Medios de preparacion ( % )
P. general P. especifica

Deportes ciclicos 12-14 80/70 20/30
15-17 40/30 60/70
Deportes de fuerza rapida 12-14 75/70 25/30
15-17 60/45 40/55
Deportes colectivos 12-14 75/65 25/35
15-17 40/30 60/70
Deportes de combate 12-14 75/60 25/40
15-17 45/40 55/60
Deportes de coordinacion 12-14 40/30 60/70
15-17 30/20 70/80
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TEMA S8

ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

1. Resistencia. Concepto y definiciones.

Segun la Real Academia de la Lengua, la resistencia es la accion o efecto de
resistir, entendiendo por resistir como la capacidad de tolerar o sufrir. Partiendo de esta
definicion, existen diferentes autores que definen resistencia de la siguiente manera:

e Para Carlos Alvarez del Villar, la resistencia es la capacidad de realizar un
esfuerzo de mayor o menor intensidad durante el mayor tiempo posible.

e Para Causiman, la resistencia es la capacidad del musculo o del cuerpo
comun para repetir muchas veces una actividad.

e Para Harris, la resistencia es capacidad del organismo frente al cansancio en
ejercicios deportivos en larga duracion.

e Para Ozolin, la resistencia es la capacidad de realizar un trabajo prolongado
al nivel de intensidad requerido.

e Para la Enciclopedia de resistencia checoslovaca, la resistencia es la

capacidad motriz para realizar actividades motoras de larga duraciéon aun
nivel de intensidad sin que se reduzca la eficiencia de dicha actividad.
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e Para Fernando Navarro, la resistencia es la capacidad de resistir frente al
cansancio ( fatiga ). El, entiendo por cansancio, la disminucion transitoria
( reversible ) de la capacidad de rendimiento. Existen diferentes tipos de

cansancio:

a) Fisico: reduccion reversible de la funcion del masculo esquelético.
b) Mental: para transitorio de la capacidad de contraccion.

Sensorial:

c)

disminucién transitoria de

( especialmente visual, auditiva, tactil ).
d) Motor: reduccién transitoria de la emision de estimulos motrices a
través del sistema nervioso central.

e)

Motivacional:

ausencia de

la percepcion sensorial

los estimulos voluntarios o bien

emocionales para el rendimiento deportivo.

En la tabla que presentamos a continuacion, se describen las causas y los

sintomas del cansancio:

Causas

Sintomas subjetivos

Sintomas objetivos

- Disminuciéon de las reservas
energéticas (FC, glucogeno).

- Inhibicion de la actividad
enzimatica.

- Desplazamiento de electrolitos.
- Disminucién de las hormonas.

- Cambios en los drganos
celulares y el nucleo de la célula.
- Procesos inhibidores a nivel del
SNC.

- Cambios en la regulacion a
nivel celular.

- Centelleo de los ojos.

- Zumbidos en los oidos.

- Sofocacién.

- Mareo.

- Decaimiento.

- Apatia frente a estimulos
exteriores.

- Dolor muscular.

- Disminucion del rendimiento
deportivo.

- Cesion de la fuerza muscular,
mayor tiempo refractario,
elevacion  del umbral  de
estimulacion, disminucion de las
respuestas  reflejas,  temblor
muscular, interferencias
coordinativas.

- Desviaciones electroliticas,

incremento del lactato,
modificaciones del equilibrio
endocrino.

- Modificacion de la actividad de
las corrientes cerebrales (EEG).

- Disminucién del rendimiento al
intentar trabajar, disminucion de
concentracion y atencion,
empeoramiento de la capacidad
perceptiva.

2. Funciones de la resistencia.

Las funciones de la resistencia son las siguientes:

= Mantener durante el maximo tiempo posible una intensidad Optima de la
carga a lo largo de una duracién establecida de la carga.

= Mantener al minimo las pérdidas inevitables de intensidad cuando se trata de

cargas prolongadas.

= Aumentar la capacidad de soportar las cargas cuando se afronta una cantidad
voluminosa de carga durante el entrenamiento y en competiciones.

= Recuperacion acelerada después de las cargas.
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= Estabilizacion de la técnica deportiva y de la capacidad de concentracion.

La resistencia no es una capacidad fisica independiente, sino que es una
capacidad que es elemento de la condicion fisica. La siguiente figura nos muestra que
en los esfuerzos deportivos, la resistencia abarca varios sistemas organicos:

FUERZA - RESISTENCIA

— T

| VELOCIDAD| | RESISTENCIA | | FLEXIBILIDAD]|
/\_}\‘

FUERZA VELOCIDAD

VELOCIDAD RESISTENCIA

3. Laresistencia. Tipos y clasificaciones.

La resistencia se puede clasificar de diferentes formas, segin el criterio

empleado, tal y como queda reflejado en la siguiente tabla:

CRITERIOS

NOMBRE

CARACTERISTICAS

Volumen de la musculatura
implicada

- Resistencia local.
- Resistencia regional.
- Resistencia global.

< 1/3 de la musculatura.
1/3 — 2/3 de la musculatura.
> 2/3 de la musculatura.

- Resistencia global.
- Resistencia general.

< 16 - 1/7 de la
musculatura.
> 1/6 - 1/7 de la

musculatura.

Tipo de via energética

- Resistencia aerdbica.

Con suficiente oxigeno.

- Resistencia anaerdbica.

Sin oxigeno.

Forma de trabajo de los
musculos

- Resistencia dindmica.
- Resistencia estatica.

Frente al cambio continuo
entre contraccion y
relajacién en contracciones
prolongadas.

Duracion de la carga en
caso de maxima intensidad

Resistencia de duracion:
- Corta.

= 35seg. — 2 min.

de cargas posibles - Mediana. = 2 min. — 10 min.
- Larga I. => 10 min. — 35 min.
- Larga Il. — 35 min. - 90 min.
- Larga lll. — 90 min. -6 h.
-Larga IV. = més de 6 h.
Relacion con otras | - Fuerza — resistencia. - Porcentaje de fuerza
capacidades de condicién|- Resistencia — fuerza | maxima: 80-30%.
fisica o situaciones de la|explosiva. - Realizacion explosiva del

carga

- Velocidad — resistencia.

movimiento.
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- Resistencia de sprint. - Velocidades subméaximas.

- Resistencia de juego |- Velocidades maximas.
deportivo/lucha. - Fases de la carga
- Resistencia polidisciplinar. | variables.

- Densidad de carga elevada
0 bien interrelacion.

Importancia
capacidad de rendimiento

practicado

la| - Resistencia de base. Posibilidades bésicas para
diferentes actividades

motrices deportivas.

para

del  deporte

- Resistencia especifica. Adaptacién a la estructura
de resistencia de una

modalidad de resistencia

3.1. Resistencia local y general.

En este apartado vamos a estudiar las caracteristicas de la resistencia

local, las cuales son:

1/7 al 1/6 de toda la musculatura esquelético como criterio de diferenciacion
= debido a que en trabajos aerdbicos. Por debajo de esta magnitud, el sistema
cardiopulmonar como sistema encargado del transporte de oxigeno no tendra
importancia para la resistencia local. Por encima, el sistema cardiovascular
sera relevante para el rendimiento muscular.

La cantidad muscular de < 1/7 -116 corresponde aprox. a la musculatura de
una extremidad (ej: abdominales, flexion de un brazo, suspension en la barra
fija con brazos flexionados).

La resistencia local aerdbica puede ser estatica(con menos del 1 5% de la
fuera méaxima) o dinamica.

Algunas limitaciones a nivel local pueden topar con las limitaciones a nivel
local ( ej.: el brazo que lleva la raqueta de tenis, el trabajo de brazos en el
esqui de fondo).

La resistencia local es la que mas se puede mejorar con el entrenamiento
(especialmente la resistencia local dinamica aerdbica). Hasta un 1.000%.
Otros valores. resistencia general dinamica aerdbica (40%); fuerza maxima
(40%); velocidad (1 5-20%) (Hollmann/Hertiguer, 1980).

3.2. Resistencia aerdbica y anaerdbica.

Estas resistencias se clasifican de acuerdo con el criterio de la via
energética requerida para el trabajo muscular.

En la préctica deportiva raras veces se manifiestan de forma pura. El
siguiente cuadro nos refleja el porcentaje aerébico y anaerdbico en las diferentes

pruebas atléticas.
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Vias 100m. | 200m | 400m | 800m. | 1000m | 1500m | 5000m | 10000m | Maratén
energéticas
Aerdbicas 5 10 25 45 50 65 90 95 99
Anaerodbicas 95 90 75 55 50 35 10 4 1

En esfuerzos de resistencia aerobica se dispone de suficiente oxigeno
para la oxidacién de glucdgeno y acidos grasos. Segun criterio de porcentaje
posible de la aportacion maxima de oxigeno durante el tiempo de carga,

distingue:

Resistencia aerdbica de duracion corta (3-10 min). Relevante el nivel

de lactato en sangre.

Resistencia aerobica de duracion mediana (10-30 min). Relevante el
nivel de umbral anaerébico).

Resistencia aerdbica de duracidn larga (méas de 30 min). Relevante la
cantidad de deposito de glucogeno y la calidad metabdlica.

Una persona entrenada, segun el tiempo de carga, puede emplear un volumen
méximo de 02

10 min.

Al 100%

Hasta 30 min. Al 90-
95%

Mas de 30 min.
Menos del 90%

Maratoniano al 80-
85%

En esfuerzos de resistencia anaerdbica no existe una aportacion de
oxigeno suficiente para la oxidacion ), cuando los procesos metabolicos sin
participacion de 02 adquieren un valor esencial.

La clave de la transformacion anaerdbica en energia es la glucolisis
anaerdbica, la via de la degradacion de los azucares en &cido lactico. La
formacion constante de LA = hiperacidez del musculo, provocando interrupcion
o fuerte reduccion de intensidades elevadas de carga.

El lactato pasa a la sangre y el higado, rifidn y musculatura esquelético lo
trasforman en CO; y H,O o lo reconstruyen en glucégeno.

La mayor captacion de O, después del esfuerzo sirve:

- Para volver a llenar los depoésitos de creatinfosfato (= deuda alactacida de

O,

- Degradar de forma oxidativa el lactato ( deuda lactacida de O2).

- Ademas, se necesita O, para la mayor actividad del musculo cardiaco y
respiratorios y para volver a llenar depositos de O, (mioglobina).

Hollmann/Hettinguer subdividen

(trabajo dinamico):

Resistencia  anaerObica  de duracién
Mayoritariamente en la parte alactacida (80%).

la resistencia anaerobica general

corta  (10"-20").
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e Resistencia anaerobica de duracion mediana  (20"-60").
Mayoritariamente en la parte lactacida (mas del 70%).
e Resistencia anaerébica de duraciéon larga (60"-120"). Glucdlisis

aerdbica + anaerdbica ( Mas del 60%).

3.3. Resistencia dindmica v estéatica.

Estas resistencias se clasifican de acuerdo con el criterio de la forma de
trabajo de la musculatura.

La resistencia estatica se identifica con mantener. El riego sanguineo se
altera ya a partir del 15% de la tension muscular maxima, a partir del 50% se
produce un paro total del riego sanguineo. De esta forma, la via energética sera
cada vez mas anaerdbica. También queda limitada por el cansancio nervioso.
Las mejoras de la resistencia estatica, tanto aerObica como anaerdbica, se
alcanzan principalmente por aumento de la fuerza maxima estatica ( sube el
umbral de sensibilidad, por encima del cual se inician los procesos del
metabolismo anaerdbico ). Por ello, el entrenamiento de la fuerza — resistencia
estatica pertenece en cuanto a metodologia mas al &mbito del entrenamiento de
la fuerza.

La resistencia dindmica se identifica con mover. Queda garantizada
durante mayor tiempo de irrigacion y una participacion aerobica méas elevada,
debido a la alternancia entre tension y distension ( efecto de bombeo del
masculo, sobre todo el caudal venoso de retorno ).

Forma de trabajo | Porcentaje de la tension muscular en relacién a la maxima
Estatica - 15% 15 - 30% 30 - 50% > 50%
Dinamica - 25/30% 30 - 50% 50 — 70% <70%
Aerdbica | Mayoritariamente | Mayoritariamente | Anaerdbica
aerdbica anaerdbica

Segun el criterio de masa muscular, via energética y forma de trabajo, se
puede establecer las siguientes capacidades en relacion con la resistencia:

rendimiento prolongado.

e Resistencia aerdbica general

rendimiento prolongado.

y dinamica:

Resistencia anaerdbica local y dinamica: capacidad local de soporte.
Resistencia anaerdbica local y estatica: capacidad local de aguante.
Resistencia anaerdbica general y dindmica: capacidad general de soporte.
Resistencia aerdbica local ( estatica y dinamica ): capacidad local de

capacidad global de

Con los puntos 3.1., 3.2., y 3.3. podemos llegar a la siguiente conclusion, la cual
queda reflejado en el siguiente esquema:
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RESISTENCIA

«— |

Resistencia muscular local

— T

Aerobica

/

Resistencia muscular general

Anaerobica

/N

T

Aerobica

/N

Anaerobica

/

Dinadmica

Estatica

Dinémica

Estatica

Dinadmica

Estatica

Dinadmica

Estatica

3.4 Resistencia de duracién corta ( RDC ), resistencia de duracién mediana (

RDM ), resistencia de duracién larga ( RDL ).

Estas resistencias se clasifican de acuerdo con el criterio de la duracion
de la competicion. Las vias energéticas utilizadas en cada una de estas
resistencias son:

RDC: energia por via mayoritariamente anaerobica ( 80 — 60 % ).

RDM: energia por vias anaerGbica y aerdbica en una relacion
equilibrada entre si (60:40 hasta 40:60 ).

RDL: energia por via mayoritaria o exclusivamente aerdbica ( 60 —

100 % ).

El limite inferior de la RDC (45" 6 20"" ) indica la limitacion de las
modalidades de resistencia frente a otras ( de velocidad, fuerza explosiva, o de
fuerza ). También, se excluye la resistencia de sprint, es decir, el tiempo de
cargas en las que la via anaerdbica — alactacida constituye una componente
decisiva para el rendimiento ( ej: 100 — 200 m. Lisos, 500 m. Ciclismo etc. ).

Los limites temporales entre RDC, RMD y RDL segun los diferentes

autores quedan reflejados en el siguiente cuadro:

Autor RDC RDM RDL
Harre (1971) 457 -2 3-8 > 8
Keul (1975) 207 -1 1-8 > 8
Harre (1979) 457 -2 12°-10° 110™- 30"

I135"- 90"
11> 90
Harre (1982) 457 -2 2°- 11 1 11°- 30
I130"- 90"
11> 90
Zintl (1991) 357 -2 2°-10 | 10"- 30
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1135790
I1>90"-6h
IV>6h

3.5. Resistencias procedentes de la Relacion entre la resistencia vy las
capacidades fisicas de fuerza.

La interrelacion entre la resistencia y las capacidades fisicas de fuerza da
lugar a varios tipos de resistencias, las cuales son:

1. Fuerza — resistencia: resistencia frente al cansancio en caso de cargas
de fuertes exigencias ala fuerza. Abarcan:

e Fuerza - resistencia estatica y dinamica.

e Resistencia a la fuerza méxima y explosiva en ejercicios ciclicos
y aciclicos. Con trabajos de fuerza del 80 al 90% de la fuerza
méaxima (Thiess/Schnabel, 1986,91).

Segun Harre (1982), la fuerza - resistencia y la fuerza —
resistencia explosiva se manifiestan sobre todo en forma de resistencia de
corta y mediana duracion.

FUERZA - RESISTENCIA

RESISTENCIA DE RESISTENCIA DE RESISTENCIA DE
DURACION CORTA DURACION MEDIANA DURACION LARGA

T

VELOCIDAD - RESISTENCIA
FUERZA - RESISTENCIA EXPLOSIVA

2. Velocidad — resistencia: resistencia frente al cansancio en caso de
cargas con velocidad submaxima a maxima y via energética
mayoritariamente anaerobica. Caracteristicas:

- Pocas pérdidas en la velocidad de desplazamiento en la
velocidad ciclica.

- Repetidas altas velocidades de contraccion a pesar de una
carga global prolongada (boxeo, deportes colectivos9

Debemos saber que:

e Velocidad - resistencia y resistencia de sprint son iguales para
velocidad méaximas.
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e Velocidad - resistencia y la resistencia de corta duracion son iguales
para intensidades submaximas o bien constituye una componente
decisiva para el rendimiento de la resistencia de mediana duracion.

3.5. Resistencias sequn la situacidn tipica de carga.

Se dan dos tipos de resistencia en funcién de la situacion tipica de
la carga:

1. Resistencia de juego/combate: resistencia al cansancio que mantiene
la baja pérdida de rendimiento en los deportes de juego colectivo y de
combate donde las situaciones de trabajo no estan estandarizadas y
extremadamente variables.

Caracteristicas:

Fases cortas de maxima intensidad.

Descansos de recuperacion relativa.

Elevado volumen de carga dentro de la actividad global.

Requiere tanto la capacidad aerébica como la aerobica en

determinadas cuantias y ademas la resistencia al cansancio

sensorial y emocional.

2. Resistencia en deportes pluridisciplinares: capacidad de conseguir en
cada una de las modalidades un rendimiento parcial sin muchas
pérdidas a pesar de la densidad de cargas v de la interrelacion mutua
entre las modalidades.

3.6. Resistencia de base y especifica.

La resistencia de base es la capacidad de realizar durante un tiempo largo
cualquier carga que implica a muchos grupos musculares y que guarda una
relacion optima con un rendimiento especifico. Es transferible positivamente de
un deporte a otro.

La resistencia especifica es la capacidad de alcanzar un alto nivel de
rendimiento bajo las condiciones temporales de la especialidad deportiva. Se
trata de poder mantener una intensidad Optima durante el tiempo de ejecucion.
Es un complejo de factores orientados en la competicidn (resistencia aerobica
especifica, resistencia de fuerza y de velocidad especificas, economia de técnica
y tactica, caracteristicas psiquicas). No es transferible.

3.7. Exposicidon esquematica de los diferentes conceptos acerca de la resistencia
de base v la resistencia especifica.

Resistencia de base Resistencia especifica
( resistencia general ) (‘resistencia especifico — competitiva )
Como caracteristica Como caracteristica
independiente del deporte relacionada con el deporte
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Resistencia especifica

0 adaptacion a la estructura de~carga
de una modalidad de resistencia

Resistencia de base Resistencia especifico - competitiva
Como adaptacién a la realidad Como adaptacién a las
especifica de la modalidad condiciones de carga propias

durante un tiempo prolongado
(> 30 min.)

de la competicién

4. Sinopsis de formas y tipos de la resistencia ( desde la perspectiva metodoldgica

del entrenamiento ).

Formas Resistencia de base (RB)

Resistencia especifica ( RE)

Caracteristica Carécter basico para desarrollar otras
capacidades basicas

Enfocada en la estructura de carga
especifica de cada modalidad, relacién
Optima entre intensidad y duracién de la
carga

- Resistencia de base I:
= Resistencia basica independiente de la
modalidad deportiva ( ejercicios
naturales ).

Tipos - Resistencia de base II:

= Resistencia basica relacionada con la

modalidad deportiva (ejercicios
caracteristicos ).

- Resistencia de base aciclica:
= Resistencia en juego/lucha con
cambios aciclicos de la carga.

- Resistencia de duracidn corta:
=(35seg.—2 min.).

- Resistencia de duracién mediana:
= (2-10 min. ) ambas = resistencia de
velocidad o de fuerza.

- Resistencia de duracién larga I:
=(10-35min.).

- Resistencia de duracién corta:
=(35-90 min.).

- Resistencia de duracidn corta:
= (90 min-6h).

- Resistencia de duracién corta:
=(>6h.).

5. Delimitacién de los tipos especificos de resistencia dinamica en funcién del
tiempo del esfuerzo, intensidad de carga y vias energéticas.

RDC RDM

RDL

T T v
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Duracion de la | 35seg — 2min | 2 —10min 10-35 min | 35-90 min | 90 min-6h >6h
carga
Intensidad de Maxima Méxima Submaéxima | Subméxima | Mediana Ligera
la carga
FC/min 185-195 190-200 180 170 160 140( 120-160)
%V02 max. 100 100-95 95-90 90-80 80-60 60-50
Lactacto, 10-18 12-20 10-14 6-8 4-5 >3
mmol/|
Consumo 60 (250) 45 (190) 28(120) | 25(105) | 20(80) 18(75)
energético,
Kcal(KJ/min)
Via energética | Predominio Aerobica / Predominio aeroébico hasta totalmente aerdbica
aerdbico Anaerbbica
Anaerdbica: 80:20 60:40 30:70 10:90 5:95 1:99
aerodbica 65:35 40:60 20:80
Alactacida (%) 15-30 0-5 - - - -
Lactacida (%0) 50 40-55 20-30 5-10 <5 <1
Aerdbica 20-35 40-60 60-70 70-75 60-50 <40
(HC)(%)
Aerdbica - - 10 20 40-50 >60 ( -75%)
(gradas)(%0)
Sustrato Glucdgeno, Glucogeno | Glucogeno | Glucogeno Grasas Grasas,
energético fosfatos ('muscular) | (muscular | ( muscular + proteinas
principal + hepético ) | + hepético), | Glucdgeno
grasas

6. Caracteristicas y finalidades de los tipos diferentes de resistencias entrenables.

6.1. Resistencia de base 1 (RB 1).

= Caracteristicas.
e Resistencia aerobica general en un nivel de cargas de mediana intensidad.
e A una capacidad aerdbica mediana (V02max de unos 45-55 ml/Kg/min).

e Uso econdmico de esta capacidad ( nivel de UAN a un 70-75 % del
V02mas).

e Situacion estable del metabolismo aerdbico (valores de LA <3 mmol/1).

e Su desarrollo no depende de ejercicios muy concretos sino que se puede
adquirir con ejercicios generales.

e Polivalente (=independiente del deporte).
= Finalidades.
e Mantener o recuperar la salud o bien la capacidad fisico - motriz general.

e Crear en los deportes que no sean de resistencia una buena base para el
entrenamiento de otras capacidades de condicion fisica y de coordinacion.
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e Incrementar la resistencia frente a las cargas en entrenamiento y
competicion (=soportar mejor cargas elevadas en entrenamiento y
competicion).

e Acelerar la recuperacion después de cargas cortas maximas y submaximas
igual que después de un volumen elevado de cargas globales (sesiones de
entrenamiento).

e Hacer méas soportable la carga psiquica.

6.2. Resistencia de base 11 (RB I1).
— Caracteristicas.
e Resistencia aerdbica general en un nivel subméaximo.
e Con elevada capacidad aerobica ( V02méax > 60 ml/K~).
e Aprovechamiento 6ptimo de ésta capacidad (75-80% de V02max).
e Metabolismo mixto aerdbico - anaerobico ( LA de 4-6 mmol/1).
e Especifica para cada actividad ( ligada a la modalidad).
¢ No es transferible a otras modalidades de resistencia, incluso negativo.

e Otros factores decisivos para el rendimiento, ademas de la capacidad
aerobica, ciertas participaciones de la fuerza y la velocidad.

= Finalidades.

e Crear la adaptacion general a los esfuerzos especificos de las modalidades
es de resistencia.

e Establecer una base de partida elevada para el entrenamiento de la
resistencia especifica.

e Producir adaptaciones musculares (coordinacion intramuscular, aporte
energético).

e Activar nuevas reservas para mayores incrementos del rendimiento.
e Economizar la técnica deportiva (movimientos especificos).

e Aumentar la fuerza de voluntad (capacidad de aguante) e incrementar
globalmente la tolerancia psiquica al esfuerzo.

6.3. Resistencia de base 111 o aciclica (RB 11l o ac.).
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— Caracteristicas.

e Resistencia aerobica general con cargas de intensidad mediana a
submaxima y cambio intervalico de cargas.

e Capacidad mayoritariamente aerdbica (V02max entre 55-60 ml/Kg/min) y
en la capacidad anaerdbico - alactacida (depositos de fosfato).

e Cambio constante de metabolismo mixto aerébico - anaerébico (LA de 6-8
nunol/1).

e Alternancia de las actividades (diferentes formas de movimiento).
= Finalidades.
e Crear la base para un entrenamiento amplio de la técnica y de la tactica.

e Incrementar la capacidad de recuperacion durante las fases de baja carga
durante la competicion.

e Incrementar la tolerancia psiquica frente al esfuerzo.
6.4. Resistencia de duracién corta (RDC, 35 seg-2 min).

Son factores decisivos para el rendimiento de tipo RDC:

e Capacidad de un elevado abastecimiento de energia por unidad de tiempo
a través de la degradacion del fosfato y la glucdlisis anaerdbica
(formacidn de lactato). Esto requiere gran depdsito de fosfocreatina y
una alta disposicion de los enzimas de la glucdlisis (especialmente FFK).
Los depdsitos musculares de glucdgeno = poco valor.

e Capacidad de amortiguamiento (capacidad de con tan efecto acido).
Depende del sistema de amortiguacion a nivel de célula y sangre
(especialmente bicarbonato).

e Tolerancia a la acidez como capacidad para seguir con el trabajo
muscular a pesar de la sobreacidez. La acumulacion de LA es mas
importante durante cargas > 90 seg. que entre 35y 60 seg.

e La capacidad aerdbica que se requiere para asegurar el rendimiento.
Mayor valor entre los 90 seg. y 2 min. Importante para la eliminacién de
sustratos y residuos metabolicos.

e El nivel de velocidad o fuerza, ya que las velocidades de movimiento o
bien las resistencias a superar provocan momentos de fuerza
relativamente elevada y cargas especificas para los tipos de fibras ( Ha,
Ub).
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e Técnica motriz (coordinacion intermuscular).

e Nivel de activacion psiquica, puesto que para el esfuerzo en cuestion se
requiere una movilizacién considerable de las hormonas del estrés
(catecolaminas).

6.5. Resistencia de duracién mediana (RDM, 2 — 10 min.).
Son factores decisivos para el rendimiento:

e Capacidad aerobica ( VO2 méax. ). Se emplea plenamente. Mas
significativo el porcentaje del transporte de oxigeno, VMC ( volumen
minuto cardiaco ) que el aprovechamiento de oxigeno a nivel de la
musculatura.

e Tolerancia del lactato méas significativo que la capacidad de producir
mucho lactato ( = velocidad de la glucdlisis ), ya que, la glucdlisis al
100% no se puede mantener mas de 4 min.

e Glucdgeno muscular, aunque no se agota del todo debido al poco margen
de tiempo.

e Nivel de la fuerza o la velocidad dentro de la técnica motriz.

e Se deben tener en cuenta la alta variabilidad de promedios energéticos.
De 65/35 en 2 min. A 35/65 en 10 min., aparte de diferencias en funcion
de las cargas especificas de cada modalidad deportiva y nivel de
entrenamiento.

Diferencias de participacion de la via aerdbica (en%) para
asegurar un rendimiento en el ambito de la RDM en no
entrenados (baja capacidad de rendimiento) y en
entrenados (alta capacidad de rendimiento)

% Aerobico

A Baja capacidad R.

70

60 Alta capacidad
50

40

30

20

10 Tiempo ( min)

>
2 10

6.6. Resistencia de larga duracién (> 10 min. ).

— Caracteristicas generales.
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e Capacidad de captacion de oxigeno.

e Maéaxima economia posible de los depdsitos energéticos.

e Economia del movimiento, como capacidad para realizar un trabajo con
un alto grado de efectividad. Mas importante para intensidades bajas y
medianas (RDL IV y Ill) que para las subméaximas (RDL Il y I) y
méaximas (RDM, RDC).

6.7. Resistencia de duracién larga | (RDL 1, 10 - 35 min.).

Son factores decisivos para el rendimiento:

e La capacidad aerobica en forma de elevado V02 max. (90-95%
V02max). El sistema cardiovascular se exige fuerte y continuamente
(FC hasta 190/min).

e Nivel de UAnN, especialmente en las duraciones mas largas, para
mantener baja la parte energética de tipo anaerobico. (alrededor del 80%
del VO2méx).

e Tolerancia a la acidez frente a valores de lactato medios.

e Depositos de glucogeno. La base energética para la RDL | es en su
mayor parte (90%) el glucogeno, (sobre todo muscular). Ademas,
concentraciones de lactato por encima de 8 mmol/1 suprimen la lipolisis.

6.8. Resistencia de duracién larga Il ( RDL 11, 35 - 90 min. ).

Son factores decisivos para el rendimiento:

e Nivel de UAN (80-85% del V02 max.) frente a V02 max. relativamente
alto de 66-70 mi Kg/min.

e Depositos de glucégeno muscular y hepatico cierta importancia de la
oxidacion de grasas. El porcentaje de oxidacion de las grasas puede
aumentarse hasta un 200%, trabajando a un 80% del V02 max.

e Gluconeogénesis. Si después de aprox. una hora, ( disminucion de
glucdgeno ) todavia se mantienen intensidades por encima del UAn, el
organismo se abastecerd de una mayor gluconeogénesis ( produccién de
azlcar en base a aminoacidos, procedentes de la disociacion de las
proteinas ), en vez de incrementar la oxidacion de las grasas ( solo en
entrenados y con actividad de hormonas como cortisona, tiroxina T4 ).

e Temperatura corporal (en caso de condiciones cismaticas desfavorables).

6.9. Resistencia de larga duracion 111 ( RDL 111, 90 min - 6h).
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Son factores decisivos para el rendimiento:

Nivel de UAn ( 85-91% del V02 max. ) por lo que se puede mantener
una buena velocidad con valores de LA de 2-3 mmol/I.

Oxidacion de grasas, debido al alto porcentaje de acidos grasos libres
dentro de la produccion de energia (30 — 70% ). El alto porcentaje de
fibras | en la musculatura ( 80 - 90% ) posibilita la oxidacion de las
grasas. (El contenido de triglicéridos es tres veces mayor que en las
fibras I1).

Depoésitos de glucdgeno y gluconeogénesis. Los depositos de glucdgeno
se agotan por lo que se aconseja la ingesta en forma liquida. Mayor
degradacién proteica ( hasta un 10% ).

Termoregulacion y equilibrio electrolitico/acuético.

Las posibilidades de planificar la carga de entrenamiento mediante la

curva velocidad — lactato en los maratonianos, queda reflejado en la siguiente
gréfica:

Mﬂc:wn:tnm:!m J

o 7

= — — = = — - - ] . - - B — +— = -
JM1N%MMMHZJW.I}D$&M. F

6.10. Resistencia de larga duracion IV (RDL IV, >6 h).

Son factores decisivos para el rendimiento:
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Solo un suministro continuo de alimentos y liquidos permite un
rendimiento durante muchas horas. Necesaria la ingesta de HC para
evitar las consecuencias de niveles bajos de azUcares en sangre.

La conservacion del rendimiento depende bastante de las interferencias
en el equilibrio acuético y electrolitico.

La energia procedente de proteinas ( gluconeogénesis ) alcanza
volimenes méximos. el aporte energéetico en estos rendimientos es
principalmente a través del metabolismo de las grasas. Al inicio de la
RDL IV, encontramos porcentajes entre oxidacion de HC y de grasas del
50:50. Las grasas proceden en su mayor parte de la sangre ( tejido
adiposo subcutaneo ) y en un 25-30% de la grasa depositada en la célula
muscular (= triglicéridos intracelulares).

Resistencia del tejido ligamentoso y tendinoso.

Como norma general podemos decir, que la importancia de los tipos de
resistencia en los diferentes ambitos de aplicacion, quedan reflejado en el siguiente

cuadro:
Deporte | Fitness Deporte de rendimiento Edad
higiénico Deportes de | Deportes | Deportes | juvenil
y resistencia + que no de juego
preventivo fuerza- requieren | colectivoy
resistencia | resistencia| de lucha
Resistencia XX XX XX X XX
de base |
Resistencia X XX X
de base Il
Resistencia
de base X XX X
aciclica
Tipos
especificos X
de
resistencia

7. Tipos especificos de resistencia en diferentes deportes y concentracion media de
lactato (en mmol/l ) posterior a competiciones.

35seg — 2min

RDC

RDM
2-10 min

RDL
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1I=10-35m |11=35-90m | 111=90-360 m | IV= > 360 m.
Lac Lac Lac Lac Lac Lac
Natacion 100m | 18 | 400m | 16 | 1500 m | 12
200m | 18
Carrera 400m | 22 |1500m | 20 | 5000 m | 16 Maratén | 8| 100 Km | 2
atlética 800m | 20 | 3000m | 16 |10000 m | 14
0]
Ciclismo |1000m | 22 | 4000 | 20 30-50 | 10| 120-200 |4 | 250Km | 2
m Km Km
Esqui de 5-10 16 | 15Km |14 | 30-50 Km | 8
fondo Km
500m | 22 |3000m | 16 | 1000 m | 12
Patinaje de | 1000 m | 22 | 5000m | 14
velocidad | 1500 m | 20
Piraguismo | 500 m F | 14 | 1000m | 13 10Km |10
500mF | 14
Remo 1000 | 15
m
Marcha 20Km | 8 50Km |4
atlética
Biathlon 75Km | 16 | 20Km |12
10Km | 14

8. Limites temporales de los tipos especificos de resistencia en funcion del nivel de
rendimiento y la edad biologica.

: A
| Resistencia RDLIN i
g ! ROC | RDM | RDLI | ROLU t D ;';’f‘,
| i | N
8-10seg 45 seg 2 min 10min  35min  90min  6horas [ \ gs
e =
| —r
| a =2
| L | g
{ i
] / |
B seg 35seg Mas corto en comparacion con entrenados
/ g
/ E; ®
R— / 4
l / Capuctadwaerficafrin g
| / / wcidad aerdbica superior
Bseg. 2530seg | /C“P
| t'. !
| { /
1 f‘ / / J (-
9. Posibilidades bioldgicas de los nifios en el rendimiento.
Cualidad Duracion Sistemas Posibilidad Disposicion
limitantes peligro
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Velocidad Hasta 15 seg. Fosfatos Musculatura +
(alactico) 95%
Velocidad — Hasta 1 m. Anaerdbico Catabolismo ®
resistencia (alac—lact) 90%
Resistencia de 1-5m. Aerob/anaerob Vegetativo +
corta duracion 85-70%/50-30%
Resistencia de 5-30m. Aerob/anaerob Tendones ++
media duracion 80-90%/20-10%
Resistencia de +30m. Aerdbico y ++
larga duracion anaerobico 95%
y 5%

10. Determinan biolégica y metodolégica para el desarrollo de la resistencia.

Tipo de Efecto Lactato | Frecuencia Sistema Sustrato Porcentaje
entrenamiento (mM/1) | cardiaca metabolico utilizado de VO,
(P/m) predominante
RB1 Resistencia 2 130-150 Aerdbica a.grasos 40-60%
de base carbohidratos
RB2 Resistencia 4-6 170-180 | Aerob/anaerob | Carbohidratos| 65-90%
de base
RV Resistenciaa | 6-10 Cerca 180 Anaerdbica | Carbohidratos 90%
la velocidad
REC Resistencia 12-18 Cerca 180 Anaerobica | Carbohidratos 100%
especifica de
competicion
\Y Velocidad Anaerobica Fosfatos
(alactacida)

11. Metodologia del entrenamiento de la resistencia.

Los métodos de entrenamiento utilizados para desarrollar la resistencia se

dividen en:

1. Naturales: aquellos que se realizan de forma continua.

2. Fraccionados: aquellos que se realizan de forma fraccionada. Vienen
determinados por cuatro factores:

a) Ladistancia o el tiempo a recorrer ( X).

b) Laintens

idad en tantos por ciento (Y ).

c) Eltiempo de recuperacion (t).

d) El namer

0 de repeticiones ( n°).

Los métodos de entrenamiento de la resistencia quedan englobados en dos
grupos diferentes:

METODOS FUNDAMENTALES

Método continuo

Método intervalico

Método de repeticion

Método de competicién y control
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METODOS ESPECIFICOS

Método continuo extensivo

Método continuo intensivo

Método continuo variable ( mixto )

Método intervalico extensivo con intervalos medios ( IM )

Método intervalico intensivo con intervalos cortos ( 1C)

Método de repeticiones con intervalos largos ( IL )

Método de repeticiones con intervalos medios (IM )

Método de repeticiones con intervalos cortos ( 1C)

Método de cargas aisladas especificas de competicion

11.1.

Método continuo.

Cansan-

total
25

75
100

% de la
capacdad de
entrenamiento

Método continuo

Final
de la actividad
de entrenarmento

N

TTTT T T T T T

T

intensidad Descanso Volumen Duracidn de
de carga de carga ia carga
70-90 % de la | Practica sin | Muy elevado | Muy larga
mejor marca | descansos 30 min-2 h

Las variantes del método continuo y sus caracteristicas, quedan reflejadas en el

siguiente cuadro:

METODOS CONTINUOS

Método continuo constante

Método continuo variable

Fartlek

Intensidad constante (por
ejemplo, 150 FC/min) o
bien velocidad constante
(por ejemplo, 12 Km/h)

(= Método de los cambios
de velocidad), cambio
sistematico de la intensidad
dentro de un cierto margen
(por ejemplo, 140-160
FC/min)

Cambio no sistematico (en
funcién del terreno o segln
estado individual subjetivo)
de la intensidad de carga
desde baja a méxima (por
ejemplo, de marcha a sprint)
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11.2. Método intervélico.

Método interviico

| AL (LA B B N L B T

NUmMero de repeticones por unidad de tempo

Trr T T T T

Intensidad Descanso Volumen Duracidn de
Oe carga de carga la carga
60-80 % Descanso | Mediano | Corta-mediana,
‘m 10-12 repe- | 15-60 s (KC).
ticiones también 1-8 min (M)
y 8-15 min (LD

Las variantes del método intervalico y sus caracteristicas, quedan reflejadas en el

siguiente cuadro:

METODOS INTERVALICOS

Segun la intensidad de la carga

Segun la duracion de la carga

- Método intervalico extensivo (intensidad
de carga; inferior, descanso; mas corto).

- Método intervalico de intervalos cortos
(15-60 s.; normalmente unos 20 s.).

- Método intervélico intensivo (intensidad
de carga; superior, descanso; mas largo).

- Método intervalico de intervalos
medianos (1-3 min.; normalmente unos 60

S.).

11.3. Método intervéalico en series.

- Método intervalico de intervalos largos
(3-8 (15) min., normalmente unos 3 min.).

total

Meétodo intervalco / prnapo de las senes

50
75
100
T Ay T T T T — T T Lt
Numero o8 repebcones por unidad de bempo
| intensiaad Descanso Vorumen Duracidn de
de carga Oe carga I carga
70-90 % «Descanso Elevado, Mediana,
activos, 1240 30-90 s,
entre senes | repeticiones tambeén 2-3 min
{310 mun)
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Leyenda: S: Serie, SP: Descanso entre series, 1.P.: Descanso activo

11.4. Método de repeticiones.

total
25 . Finad
50 ! de ia
75 1 actividad de
100 i m
s s aam o

- T T T
Numero de repsticionss por unidad de tampo

Intensadaa Descanso WOoRxmen Duracion de
ce carga de carga a carga
90-100 % (4-30 min), Bajo Segun la
desSCaAnso w del recomdo,
compieto corta-medana
Leyenda: B: Carga
11.5. Método de competiciones.
% de la Método de competiciones
Cansan- capacidad de
oo anrensamiento Duracién de
total & la competicién
s \
s0 N
75 A F'I\ql de ia
100 actividad de
Intensicdad | Descanso ' Vohanen Duracion de
e carga [ Os carga B cargE
95-105 % No hay Bajo- Segun la longitud
medianc dal recomado,
mediana-larga
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11.6. Método continuo extensivo.

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
® Intensidad de la carga:

e 60 — 80 % de velocidad comp. — en el ambito de UAE y UAN - 45-
65% del VO2max. — 125-160 p/m.

® Duracion:
e 30 min. hasta 2 horas.
® Efectos del entrenamiento:

e Ampliacion del metabolismo aerdbico.
e Mejora de la oxidacion de las grasas.

e Economizacion del trabajo cardiaco.

e Mejora de la circulacion periférica.

e Formacion de una vagotonia.

® Objetivos del entrenamiento:

Economizacidn del rendimiento cardiovascular.
Entrenamiento del metabolismo lipido.
Estabilizacién del nivel de rendimiento alcanzado.
Aceleracion de la regeneracion.

11.7. Método continuo intensivo.

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
® Intensidad de la carga:

e 90-95% de la velocidad comp. en el ambito del UAN - 60-90% del
V02max, 140-190 p/m.

® Duracion:
e 30-60 min.
® Efectos del entrenamiento:
e Mayor aprovechamiento del glucégeno.

e Agotamiento del depdsito de glucdgeno.
e Inclusion de la produccion y eliminacion de lactato.
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Mejora del riego coronario y periférico.
Hipertrofia del masculo cardiaco.
Incremento del volumen sanguineo.
Capilarizacion del musculo esquelético.
Poca vagotonia.

® Objetivos del entrenamiento:

Entrenamiento del metabolismo glucogénico.
Aumento de los depdsitos de glucdgeno.
Compensacion del lactato durante la carga.
Aumento del V02 max. a través de capilarizacién y rendimiento
cardiaco.
e Elevacion del UAN.
e Conservacion de una intensidad de carga elevada.
11.8. Método continuo variable (método mixto).

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
® Intensidad de la carga:

e 60-95% de la Velocidad comp., cambio entre intensidades cerca del
UAE (unos 2 mmol/l) y por encima del UAN (5-6 mmol) - 130-180
p/m.

® Duracion:
e 30-60 min.
® Efectos del entrenamiento:

e Mejor cambio del suministro energético de la via aerébica mas pura a
menos pura.

e Mejor compensacion del lactato durante las fases de carga de
intensidad mediana a baja.

e Adaptaciones a nivel cardiovascular, del metabolismo y sistema
nervioso- vegetativo, aunque en menor cuantia que en los métodos
continuos.

® Objetivos del entrenamiento:

e Iguales que en el método continuo intensivo.

e Aceleracion de la regeneracion durante cargas ligeras a bajas.

e Conservacion de un tiempo prolongado de carga con cambios de
intensidad.

e Capacidad de cambiar la via energética requerida.

11.9. Método intervalico extensivo con intervalos largos (IL).
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Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
® Intensidad de la carga:

e Mediana: 70-75% de la velocidad comp.- 160-165 p/m.
® Duracion:

e 2-3min. En ocasiones hasta 8 minutos.
® Pausa:

e 2-5min. (disminucion de la FC hasta 120 p/m).

® Volumen:
e 6-9 cargas: 45-60 min. incluyendo los 'descansos activos'.

® Efectos del entrenamiento:

Irrigacion periférico y capilarizacion.

Glucaolisis e incremento de los depdsitos en las fibras 1.
Aumento del corazon.

Poca vagotonia.

® Objetivos del entrenamiento:

e Ampliacion de la capacidad aerdbica, mas periférico que central.
e Capacidad de adaptacion y de compensacion lactacida.
e Economizacién del metabolismo glucogénico.

11.10. Método intervélico extensivo con intervalos medianos (IM).

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
® Intensidad de la carga:

e Mediana a subméaxima: 70-80% de la velocidad comp.- 160-170 p/m.
® Duracion:

e 60-90 seg.
® Pausa:

e 1:30-2 min.

® Volumen:
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e 12-15 cargas: 35-45 min., incluyendo descansos activos.
® Efectos del entrenamiento:

Activacion de los procesos aerdbicos.
Aumento del corazon.
Capilarizacion.

Produccion de lactato en las fibras I.

® Objetivos del entrenamiento:

e Ampliacion de la capacidad aerdbica, mas central que periférico.
e Toleranciay eliminacion de lactato.

11.11. Método intervalico intensivo con intervalos cortos (IC).

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:

® Intensidad de la carga:
e Casi maxima: 90-95% de la velocidad de competicion.
® Duracion:

e 20-30 seg.
® Pausa:

e 2-3 minutos. Pausa entre series: 10-15 minutos.
® Volumen:

e 9-12 cargas: en el sistema de series, 3-4 cargas para 3-4 series; unos
23-25 min. de tiempo efectivo de cargo incluyendo “ descansos
activos ”.

® Efectos del entrenamiento:

e Produccion y restauracion de lactato en sangre.

e Implicacion de las fibras Il ( siempre que el VO, méax. sea mayor del
90% o bien la fuerza ocupa mas del 30% ) y vaciado de depdsitos de
glucdgeno.

e Aumento del corazon.

e Capilarizacion ( efecto inferior ).

® Objetivos del entrenamiento:
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e Aumento de la capacidad anaerdbico — lactacida a través de mayor
produccion de lactato y su mayor tolerancia.

e Incremento del VO, méax. a través de las constantes del rendimiento
coronario.

11.12. Método intervalico intensivo con intervalos extremadamente cortos (IC).

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:

® Intensidad de la carga:
e Maxima: 90-100% de la velocidad de competicion.
® Duracion:

e §8-10 seg.
® Pausa:

e 2-3 minutos.
® Volumen:

e 3-4 cargas en 3-4 series ( hasta 6-8 series); unos 25-35 minutos o bien
50-60 minutos de tiempo efectivo de carga incluyendo “ descansos
activos ”.

® Efectos del entrenamiento:

e Utilizacion de los depdsitos de fosfato.

¢ Iniciacion de la glucolisis anaerdbica.

e Estimulacion de la via energética aerobica para suprimir los fosfatos
( durante los descansos ).

e Poca capilarizacion.

® Objetivos del entrenamiento:
e Ampliacién de la capacidad anaerdbica — alactacida.
e Capacidad de cambio entre vias anaerobica y aerobica.

e Fomento de la capacidad metabdlica aerdbica en caso de elevado
volumen de entrenamiento ( mas de 5-6 series ).

11.13. Método de repeticiones con intervalos largos (IL).

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
® Intensidad de la carga:

e De subméxima a maxima: 80-90% de la velocidad de competicion.
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® Duracion:
e 2-3 minutos.
® Pausa:

e Completa: 10-12 min. ( FC/ inferior a 100; restauracion de todos los
parametros del rendimiento a nivel inicial ).

® Volumen:

e 3-5 repeticiones.

® Efectos del entrenamiento:
e Mejora de la via energética mixta aerébica — anaerobica.
e Ejecucion de todos los mecanismos reguladores decisivos para el
rendimiento y retorno al nivel inicial.
e Compensacion lactacida frente a concentracién mediana de lactato.
® Objetivos del entrenamiento:

e Ampliacién del area funcional en el &mbito de la RDC.
e Entrenamiento compensatorio para el lactato.

11.14. Método de repeticiones con intervalos medianos (IM).

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
® Intensidad de la carga:
e Maéxima: 90-95% de la velocidad de competicion.
® Duracion:
e 45-60 seg.
® Pausa:
e Completa: unos 8-10 minutos ( FC/ min. inferior a 100 ).
® Volumen:
e 4 -6 repeticiones.

® Efectos del entrenamiento:
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e Mejora de la via energética anaerdbico lactacida.

e Vaciado de los depdsitos de glucdgeno de las fibras — FT.
e Tolerancia para el lactato.

e Ejecucion de todos los mecanismos reguladores esenciales.

® Objetivos del entrenamiento:

e Ampliacion del area funcional en el ambito de la RDC.
e Persistencia frente a elevada hiperacidez.

11.15. Método de repeticiones con intervalos cortos (IC).

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:

® Intensidad de la carga:

e Casi maxima: 90 -100% de la velocidad de competicion.
® Duracion:

e 20-30 seg.
® Pausa:
e Completa: 6 — 8 minutos.
® Volumen:
e 6-8(10) repeticiones.
® Efectos del entrenamiento:
Mejora de la via energética anaerdbica — alactacida.
Implicacion de las fibras 11 y produccion rapida de lactato.

Incremento de los depdsitos de fosfato.
Ejecucién de todos los mecanismos reguladores esenciales.

® Objetivos del entrenamiento:

e Ampliacion del &rea funcional en el &mbito de la RDC.
e Persistencia frente a fuerte desgaste de fosfato.

11.16. Método de cargas aisladas especificas de competicion.

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:

® Intensidad de la carga:
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e Maéxima a supramaxima: 95 hasta més del 100% de la velocidad de
competicion.

® Duracion:

e Sobre distancia ( + 10 - 20% ) frente a la duracion de la competicion
0 menor distancia ( - 10 — 20% ).

® Efectos del entrenamiento:

e Desgaste extremadamente elevado de determinados sistemas

funcionales.
e Carga psicofisica con elevada activacion nervioso — central.

® Objetivos del entrenamiento:

e Desgaste mas profundo de los potenciales funcionales con posterior
sobrecompensacion.

e Carga global tipica de competicion.

e Ampliacion de la capacidad de rendimiento a nivel funcional
maximo.

12. Sinopsis de los métodos especificos de entrenamiento ( métodos con efectos muy
concretos ) y sus objetivos preferenciales de entrenamiento.

Denominacion del método Efectos de entrenamiento deseado
Economizacidn, estabilizacion de un nivel
Método continuo extensivo de rendimiento, regeneracion,
entrenamiento del metabolismo de las
grasas.
Subir el nivel de rendimiento, ampliar el
Método continuo intensivo VO2max., desplazar el UAN,
entrenamiento del metabolismo del
glucdégeno, aumentar el depdsito de
glucdgeno.
Igual que el método continuo y mejora de
Método continuo variable la regeneracion durante cargas ligeras,
capacidad de modificacion de la via
energeética.

Ampliacion de la capacidad aerdbica

Método intervalico extensivo + IL (2-3 preferentemente a través del ambito
min.) periférico ( capilarizacion ),

entrenamiento de la compensacion lactica.

Ampliacion de la capacidad aerdbica
preferentemente a través del ambito central

Método intervalico extensivo + IM (60-90 capacidad de transporte del corazén,
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seg.)

ampliacion de la capacidad anaerdbico —
lactacida ( tolerancia para el lactato ).

Método intervalico intensivo + IC (20-30
seg.)

Entrenamiento del corazén del deportista,
ampliacion de la capacidad anaerdbico —
lactacida ( produccion elevada de lactato
), trabajo de las fibras I, capacidad de
modificar la via energética.

Método intervalico intensivo + IC
extremos
(8-10seg.)

Ampliacion de la capacidad anaerobica —
lactacida ( incremento de los depositos
de fosfato ), capacidad de modificar la via
energética ( capacidad
metabdlica aerdbica frente a volumen
elevado ).

Método de repeticiones + IL (2-3 min.)

Ampliacion del area funcional complejo de
RDM, entrenamiento de la compensacion
lactécida.

Método de repeticiones + IM (45-60 seg.)

Ampliacion del area funcional complejo de
RDC, entrenamiento de la tolerancia
lactacida.

Método de repeticiones + 1C (20-30 seg.)

Ampliacion del &rea inferior funcional
complejo de RDM, multiplicacién de los
depdsitos de fosfatos.

Método de las cargas concretas de
competicion

Desgaste mas profundo de los potenciales
funcionales, ampliacion del area funcional

complejo en el maximo nivel funcional.

13. Otras formas de desarrollo de la resistencia.

13.1. Entrenamiento en altura.

Preparacion en alturas de 1800 — 3000 metros como nivel de
estimulacion para la preparacion de competiciones en zonas bajas.

13.2. Entrenamiento en condiciones dificiles.

Dificultar solo en la medida que los movimientos ( ejercicios ) aln sean
realizables en un tiempo semejante a la carga de competicion:

e Pesos adicionales ( 2 — 3% del peso corporal ).

e Carreras cuesta arriba (3 -5% ).

e Carreras contra el viento o nadar contracorriente.

e Ciclismo con pifiones mas grande de lo normal.

e Aumentos de resistencia ( manoplas en natacion ).

e Arrastrar resistencias ( latas, neumaticos, cubos, etc. ).

Consecuencia: mayor implicacién de la musculatura funcional, lo que
equivale a un mayor efecto de entrenamiento para la captacion méxima de

oxigeno.

14. Entrenamiento de las diferentes formas de resistencias.
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14.1. Entrenamiento de la resistencia de base | (RB I ).

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:

® Objetivos del entrenamiento:

e Mantenimiento o bien estabilizacion de la salud.

e Creacion de una buena base de partida para el entrenamiento en
deportes que no sean de resistencia.

® Dirigidos a:

e No entrenados sanos, como entrenamiento preventivo de la
resistencia para evitar o retrasar cambios degenerativos del sistema
cardiovascular causados por factores de riesgo 0 procesos de
envejecimiento.

® Se deben distinguir:

a) Programa preventivo minimo.
b) Programa preventivo éptimo.

a) El programa preventivo minimo.

El programa preventivo minimo es eficaz para personas con VO2
max. > 40 ml/kg/min. ( hombres ) o 32 ml/Kg/min. ( mujeres ).

— Componentes de la carga.

e Tiempo bruto carga/semana: 60 min. ( 9 — 12 Km. Carrera o
20 — 25 Km. bicicleta).

e Intensidad de la carga: 50% del rendimiento cardiovascular (
V02 méx. ) = 130 p/m 6 FC = 160 - edad. Existen valores
orientativos para dosificacion segun edad.

e Duracion de la carga: minimo 10 — 12 min. — max — 30 min.
en forma continua.

e Frecuencia del entrenamiento: 5 ( x 12 min. ) hasta 2 ( x 30
min. ) por semana.

= QObservaciones.
e El método continuo extensivo es el mas eficiente.

e Importancia de la frecuencia del entrenamiento por semana.
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e Se puede inicialmente facilitar la carga continua de la
duracién total prevista mediante descansos de forma
intervalica, reduciendo progresivamente tiempos y frecuencias
de las pausas ( = programas complementarios ).

Algunos de los programas que se han publicado tomando como
base este programa preventivo minimo y cogiendo la carrera como
ejercicio basico, son los siguientes:

a) Programa complementario ““ correr ” siguiendo el sistema de
la pirdmide.

Consta de las siguientes tareas:
e Tareal:

- FC: 130-140 p/m durante la carga/ 80-110 al final del
descanso.

- 107/10” + 157°/157 + 207°/207 + 257°/257 +
307/307 +2577/25 +2077/207" + 15°7/157 + 10”".

e Tarea?2:

- FC: 130-140 p/m durante la carga/ 80-110 al final del
descanso.

- 157/157 + 307/30" + 457/45" + 607°/60" +
457/457 +307°/30" + 157",

e Tarea3:

- FC: 130-140 p/m durante la carga/ 80-110 al final del
descanso.
- U +2/2 +3/3-25-2/2°+1".

b) Programa complementario ““ correr > mediante carreras

lentas intervalicas.
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c) Programa complementario ““ correr  de 12 semanas.

(-3 Sesir ncs de entrenamiaento pOr semana.
Programa de las primeras 4 semanas de entrenamiento
{G = marcha ripida, L = carrera)

. Tiempo total
Sem Marcha/carrera (en minutos) {min)
1 GGLGGGLGGLGG LGG L GGGG 20
2 GLGLGGLGGGLGLGGLGGG 20
3 GLGLGLGGLGLGLGLGLLGG 20
4 GLGLGLGGLGLGLGLGLLLG 20
Programa para el 1.° mes de entrenamiento:
Tiempo Lotal
Sem Marcha/carrera (en minutos) (min)
5 GLLGLLGLLGGGLLGLLGGGLLGLL GGGGG | 30
6 GLLGLLGLLGGLLGLLGGGLLGLLGGLLGG |30
7 GLLGLLGLLGGLLGLLGGGLLGLLGGLLGG | 30
] GLLLGLLGLLLGLLGGLLLGGLLLGLL GGG 30
Programa para el 3. mes de entrenamiento:
Tiempo total
Sem. | Marcha/carrera (en minutos) (min)
9 GLLLGLLLGLLLGGLLLGLLLGLLLLLGG 30
10 LLLLGLLLGLLLLGGLLLGLLLLGLLLLGG 30
11 LLLLGLLLGLLLLGGLLLGLLLLGLLLL GG 30
12 LLLLI GLLLLGLLLGGLLLLL GLLLLGLLL 30
R que se tenga en coenta: controlar la velocidad de carrera a través de la

frecuencia de pulsaciones; regla simplificada: 160 menos edad cn afios

b) Programa preventivo 6ptimo.

Para alcanzar rendimientos hasta 50.55 ml/Kg/min
valores iniciales de 45 (H ) y 38 ( M ) ml/Kg/min.

= Componentes de la carga.

. partiendo de

e Tiempo bruto carga/semana: 3 horas ( 2 — 4 horas). = 35-40 Km

de carrera a una velocidad de 12 Km/h.

e Intensidad de la carga: 70% -

80% del

rendimiento

cardiovascular = 150 p/m 6 FC = 170 — % edad en afios +- p/m.

e Duracién de la carga: minimo 30 — 35 min. Méaximo, 60-70

minutos, en forma continuada.
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e Frecuencia del entrenamiento: 6 ( x 30 min. ) hasta 3 (x 60 min.).
= Observaciones.

e Para condiciones favorables para el metabolismo de las grasas:
minimo 2-4 horas/sem.

e Efecto dptimo = 3 sesiones por semana.

e Los métodos de entrenamiento: método continuo extensivo ( para
cargas de una hora ) y sobre todo el método continuo intensivo y
variable ( con cargas de %2 hora).

Algunos de los programas que se han publicado tomando como
base este programa preventivo 6ptimo, son los siguientes:
a) Programa practico — deportivo semanal en relacion al peso corporal
basado en el programa preventivo éptimo.

Actividad deportiva Peso corporal
60 Kg 70 Kg 80 Kg
Carrera lisa 48 Kmd4h 41 Km 6 3h 25 36 Km 6 3h
(Vv =1000 m/5min.) 53 Km ¢ 6h 10 45 Km 6 5h 15 40 Km 6 4h 40

(V=1000 m/ 7 min.)

Natacion estilo braza (a 5h 4h 45 3h 50

maxima posible )

Bicicleta 8h 6 120 Km 7h 1076 110 Km 6h 6 95 Km

(V =1000m/ 4 min.)

Entrenar la resistencia de base I, en el deporte de alto rendimiento,

cumple los siguientes objetivos:

Superar, sin bajar el rendimiento, una elevada cantidad de entrenamiento,
campeonatos largos, estrés competitivo.

Se necesita en halterofilia, gimnasia deportiva, modalidades atléticas de
velocidad, salto, lanzamiento y pluridisciplinares.

El contenido y el volumen de dicha resistencia de base I, en el deporte de

alto rendimiento son:

El programa de entrenamiento segun programa preventivo minimo ( 60
minutos de carga por semana ) para obtener un efecto de adaptacion.
Precaucion en los aumentos no sea que interfieran con otras capacidades
fisicas mas importantes, como sprint y halterofilia.

El gesto especifico de la modalidad no debe utilizarse.

3 meses para alcanzar suficientes mejoras ( aprox. un 10% ).

La intensidad se controla mejor por la velocidad de desplazamiento que
por la FC. No obstante, en ambos casos seria muy util conocer el UAE y
el UNA para poder dosificar con exactitud.

D3 v




TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Algunos ejemplos de cargas de entrenamiento para desarrollar la
resistencia de base en la halterofilia son:

Ejercicios 1° Semana 2° Semana 3° Semana 4° Semana
Repeti- | Intensi- | Repeti- | Intensi- | Repeti- | Intensi- | Repeti- | Intensi- | Total
ciones dad ciones dad ciones dad ciones dad
relativa relativa relativa relativa
Carreras (m)
30 1 97 1 97 2 97 1 97 150
60 1 97 1 97 3 97 2 97 420
100 2 92 2 92 2 92 600
300 2 85 600
400 2 85 800
Series 100,200,300 1 80 600
Ser.100,200,300,200,100 1 80 1 80 900
Series 100,200,300,400 2 80 100
800 1 70 1 70 1 70 1 70 3200
1000 1 70 1 80 1 80 1 85 4000
Lanzamiento peso (n°) 10 10 12 12 44
Saltos de cuerda (rep.) 200x2 300x2 400+300 400+300 2400
Natacion (m) 150x2 200x2 250+150 300+200 1600

14.2. Entrenamiento de la resistencia de base Il (RB II).

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:

® Objetivos del entrenamiento:

Crear un punto de partida estable para el entrenamiento especifico de

las distintas modalidades de resistencias.

Acceso a huevas reservas para mayores incrementos del rendimiento.

® A nivel bioldgico:

® Métodos

a)
b)
c)
d)
e)

Una capacidad aerdbica relativamente elevada ( VO2 méx. ).
Via mixta aerébica — anaerdbica en o por encima del ambito critico
de velocidad ( = velocidades en y encima del UAN ).

de entrenamiento:

M. Continuo intensivo.
M. Continuo variable.

M. Intervélico extensivo con IL.
M. Intervalico extensivo con IM.

M. Repeticiones con IL.

La combinacién de éstos métodos y la intervencion de cada uno se
orienta en primer lugar en la modalidad de resistencia.

® Contenidos y volumen:

Utilizacidn de ejercicios con estructuras parecidas al gesto deportivo.
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e EIl volumen anual de entrenamiento variara en funcion del deporte,
del tipo especifico de resistencia ( RDC, RDM, RDL ) y del nivel de
entrenamiento ( de base, de perfeccionamiento, de rendimiento ).

14.3. Entrenamiento de la resistencia de base aciclica ( RB aciclica).

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
® Objetivos del entrenamiento:
e Creacion de un nivel de resistencia suficiente para los volimenes de
carga relativamente elevados con caracter intervalicos de los deportes

colectivos y de lucha.

e Familiarizacion con el frecuente cambio de la forma de movimiento
en combinacion con modificaciones de la carga.

® A nivel bioldgico:

e Capacidad aerdbica superior a lo normal (VO2 max. rel= 55-60
ml/Kg/min.).

e Capacidad de alternar rapidamente entre las vias anaerobicos —
alactécidas, anaerdbicos — lactacidas y aerdbica.

e Cambios de estructura del movimiento (programas motores).
® Métodos:
a) M. Continuo variable.
b) M. Intervalico intensivo con IC extremos.
c) M. intervalico intensivo con IC ( sobre todo en los circuitos).
® Contenidos:
e Movimientos cercanos a la modalidad deportiva:
- Futbol: correr y saltar.
- Balonmano: correr y lanzar.
- Voleibol: saltar y rematar.
- Baloncesto: correr + saltar +lanzar.

- Waterpolo: nadar y lanzar.

e Especial importancia adquiere el entrenamiento en circuito ( con
cargas intervalicas intensiva ).

14.4. Entrenamiento de la resistencia de la RDC.

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
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® Objetivos del entrenamiento:

Mejora de la capacidad anaeroébica (disponibilidad energética de los
depdsitos de fosfato, produccion de lactato, capacidad de
amortiguamiento y tolerancia a la acidez), en combinacion con una
elevada activacion psiquica (liberacion de catecolaminas).

- En el tiempo corto (35-45 seg.) = mas decisivas las
vias energéticas alactacidas.

- En tiempos superiores a 90 seg. = mas decisiva la
tolerancia a la acidez.

Conservacion o bien incremento de la capacidad aerdbica.

® Métodos:

( para el ambito anaerdbico)

a)
b)

c)

d)
e)

M. Intervalico intensivo con IC extremos.

M. de repeticiones con IC.

M. de cargas concretas especifico — competitivas en distancias
inferiores (5 — 10% por debajo de la distancia de competicion).
Obijetivo principal: incremento de los depositos de fosfato y elevada
produccion de fosfato.

M. Intervalico intensivo con IC.

M. de repeticiones con IM.

M. de cargas concretas especifico competitivas en distancias
superiores (10% superior a la distancia de competicion). Objetivo
principal: mejora de la produccion de lactato y de su tolerancia.

(para el ambito aerdbico)

a)

M. del entrenamiento de la RB I, especialmente el M. continuo
intensivo y el M. intervalico extensivo con IL.

14.5. Entrenamiento de la resistencia de la RDM.

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:

® Objetivos del entrenamiento:

Aumento de la capacidad aerébica.

Desarrollo de la utilizacion del glucégeno.
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e Mejora de la tolerancia para el lactato (especialmente con cargas
superiores a 4 min.).

® Métodos:
( para el ambito aerdbico)
a) M. Continuo intensivo.
b) M. Intervalico extensivo con IL.
c) M. Intervalico extensivo con IM.
(para el ambito aerobico)
a) M. Intervalico extensivo con IM.
b) M. Intervalico intensivo con IC.
c) M. de repeticiones con IL.
d) M. con cargas concretas especifico — competitivas en distancias

inferiores (20%).

14.6. Entrenamiento de la resistencia de la RDL |.

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
® Objetivos del entrenamiento:

e Aumento de la capacidad aerdbica.

e Elevar U An.
® Métodos:

a) M. Continuo intensivo ( metabolismo de glucdgeno, compensacion
lactacida, mejora del VO2 méx.).

b) M. Intervalico extensivo con IL ( desarrollo del corazon del
deportista y capilarizacion ).

c) M. Continuo variable ( adaptacion a nivel de la via energética
aerobica ).

d) M. Intervalico extensivo con IM ( trabajo cardiaco ).

e) M. de repeticiones con IL ( 3-8 min; via energética mixta aerobica
anaerdbica, compensacion lactacida).

14.7. Entrenamiento de la resistencia de la RDL 11.

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:
® Objetivos del entrenamiento:
e Aumento de la capacidad aerdbica.

e Elevar UAN.
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® Métodos:

a) M. Continuo intensivo ( elevar el Uan, aumento de los depositos de
glucdgeno, mejora del VO2 max. ).

d) M. Continuo extensivo ( lipolisis ).

e) M. Continuo variable ( adaptacion de transformacion energética,
mejora del VO2 méx. ).

e) M. Intervélico extensivo con IL ( hasta 15 min.; oxidacion de
glucdégeno, mejora del VO2 max. ).

f) M. De cargas concretas especifico — competitivas en distancias
inferiores.

14.8. Entrenamiento de la resistencia de la RDL 111.

Las caracteristicas de los factores que determinan este método son:

® Objetivos del entrenamiento:
e Aumento de la capacidad aerdbica.
e Elevar UAN.

® Métodos:

a) M. Continuo extensivo ( superior a 2 horas; lipolisis, economizacion

del trabajo cardiovascular ).

b) M. Continuo intensivo ( mejora del VO2 méx., elevacion del Uan,
multiplicacion de los depositos de glucogeno ).

c) M. De cargas concretas especifico — competitivas en distintas
inferiores ( aproximadamente el 50% de la distancia de competicion;
familiarizacion con la carga de competicion ).

d) M. Continuo variable y M. intervéalico extensivo con IL ( 3 — 15 min.;
mejora de la capacidad aerdbica ).

14.9. Entrenamiento de la resistencia de la RDL V.

® Métodos:

a) M. Continuo extensivo ( superior a 2 horas ).

b) M. Cargas continuas extensivas partiendo en ayuno ( para aumentar
la lipolisis ).

c) M. Cargas continuas extensivas ingiriendo liquidos e hidratos de
carbono ( para familiarizar el aparato digestivo a la ingestion de
alimentos durante la carga ).

d) M. Continuo intensivo y variable ( para mejora del VO2 méx. ).
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A continuacion vamos a mostrar dos tablas donde quedan resumidos diferentes
aspectos de los distintos tipos de resistencias. Entre estos aspectos destacan, los
objetivos, los metodos de entrenamiento, los contenidos, los volumenes y algunas
observaciones.

Tipo de Objetivos Meétodos de entrenamiento Observaciones
resistencia
- M. Intervalico intensivo muy corto. | Las vias energéticas (fosfatos) y
- M. Repeticiones corto. lactacidas (glicolisis) son mas
Mejora de la - M. Competitivo con distancias decisivas en los tiempos mas cortos
capacidad inferiores (5-10%). (35-45 seg.). La toleranciaa la
Resistencia | anaerdbica - M. Intervalico intensivo corto. acidez es mas importante en los
de corta - M. Repeticiones medio. tiempos superiores a 90 seg.
duracion, - M. Competitivo con distancias
RCD superiores (10%).
Mantenimiento Del 20-35% de la energia producida
0 aumento de la - M. Continuo intensivo. es de tipo aerdbico. Ademas, en las
capacidad - M. Intervalico extensivo largo. duraciones superiores, proximas a
aerobica los 2 min. la parte aerébica es mas
importante gue la anaerdbica.
Mejora de la - M. Continuo intensivo. El sistema de transporte de oxigeno
capacidad - M. Intervalico extensivo largo. | (cardiovascular), la capilarizaciény
Resistencia aerdbica - M. Intervélico extensivo medio. una efectiva utilizacion de
de media glucdgeno son de gran importancia.
duracion, | Aumentodela | - M. Intervalico intensivo medio. La tolerancia para el lactato es mas
RMD tolerancia para - M. Intervalico intensivo corto. decisivo que su produccién
el lactato - M. Repeticiones largo. (potencia), especialmente en
(capacidad - M. Competitivo con cargas duraciones superiores a los 4 min.
anaerobica) inferiores (20%).

Resistencia - M. Continuo intensivo medio. Los métodos de entrenamiento se
de larga Mejora de la - M. Intervalico extensivo. sefialan en orden de preferencia
duracion 1, capacidad - M. Continuo variable. dada la mayor importancia que se

RLD | aerobica - M. Intervalico extensivo medio. | debe dar al VO2 max. sobre el Uan.
- M. Repeticiones largo ( 3-8 min.).
- M. Continuo intensivo. Los métodos de entrenamiento se
Resistencia Mejora la - M. Intervalico extensivo. sefialan en orden de preferencia
de larga capacidad - M. Continuo variable. dada la mayor importancia que se
duracién aerébica - M. Intervalico extensivo largo. debe dar al Uan sobre el VO2 méax
I, RLD Il - M. Competitivo en distancia
inferiores.
Tipo de Objetivos Métodos de Contenidos Volumen Observaciones
resistencia entrenamiento
60 min./semana | Sélo para modalidades que
Una sesion por no sea de resistencia.
- Soportar una - M. Continuo Utilizar ejercicios semana con Halterofilia, gimnasia
elevada cantidad extensivo. que impliquen las atencion deportiva, esqui alpino,
Resistencia | de entrenamiento | - M. Intervalico musculatura preferente a la modalidades de atletismo
de base I, RB ylo extensivo medio especificade la | RB (30-45 min) de velocidad, salto,
| competiciones, (circuitos). modalidad, pero y 1-2 sesiones lanzamientos.
largas y/o estrés - M. Intervélico sin realizar el complementaria | Un volumen elevado podria
competitivo sin intensivo muy gesto especifico. | s(12-15min). | tener efectos negativos (por
bajar el corto. acentuacion de las fibras
rendimiento oxidativas del tipo 1 y 11A)
- Crear una base - M. Continuo Varia mucho en | Sélo para modalidades de
sOlida y estable intensivo. funcion del resistencia. La
para el - M. Continuo deporte, del tipo combinacion de los
entrenamiento variable. Ejercicio con especifico de métodos v la intervencion
especifico de las - M. Intervalico | extrecha relacion resistencia de cada uno de ellos se
Resistencia modalidades de extensivo largo. con el gesto (RCD, orienta ante todo en
de base 11, resistencia. - M. Intervélico deportivo o con RMD,RLD) y relacion con la modalidad
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RB I - Aumento de extensivo medio. | estructura similar. del nivel de de resistencia.
nuevas reservas | - M. Repeticiones entrenamiento.
para mayores largo.
incrementos de
rendimiento.
- Creacion de un Ejercicios
nivel de cercanos a la
resistencia modalidad
suficiente para deportiva:
soportar los - Fatbol: correry
volimenes saltar.
relativamente - M. Continuo - Voleibol: saltar S6lo para deportes
elevados con variable. y rematar. colectivos y de combate.
Resistencia caracter - M. Intervélico - Balonmano: Tienen especial
de base Ill, | intervalico de los intensivo muy correr y lanzar. 2-3 horas por importancia el
RB 111 deportes corto. - Baloncesto: semana en 8-12 | entrenamiento en circuito
colectivos y de - M. Intervalico correr + saltar + semanas. con carga intervalica
lucha. intensivo corto lanzar. intensiva, incluyendo

- Familiarizacion
con el frecuente
cambio de la
forma de mov. en
combinacion con
modificaciones de
la carga.

(especialmente en
circuitos).

- Luchay judo:
gimnasia de suelo
sencillay
circuitos.

- Esgrima: correr
+ saltar + tocar.

ejercicios especificos y
elementos del movimientos
competitivo.

La

utilizacion de los métodos de entrenamiento para los distintos tipos de
resistencia quedan resumidos en el siguiente cuadro:

RB|RB|RB| RCD | RMD |RDL |RDL |RDL | RDL

I | Il |Ac. I 1 i v
M. Continuo extensivo X X X
M. Continuo intensivo X X X X X X X
M. Continuo variable X | X X X X X
M. Intervdlico extensivo + IL (2 —3 min.) X X X X X X
M. Intervdlico extensivo + IM (60-90 seg) X X X
M. Intervdlico intensivo + IC (20-30 seg.) X X X
M. Intervélico intensivo + IC extremos (8- X X
10 seg)
M. de repeticiones + IL (2-3 min.) X X X
M. de repeticiones + IM (45 —60 seg.) X
M. de repeticiones + IC (20-30 seg.) X
M. de las cargas concretas de competicion X X X X

A continuacion se van a mostrar una serie de ejemplos didacticos que
demuestran la aplicacion en los diferentes deportes de lo expuesto en el punto 14.

Uno de estos ejemplos son las diferentes formas de entrenamiento de la
resistencia aplicada a una semana de entrenamiento durante el periodo de competicion |

VAIE

Durante el periodo de competiciones |

Forma de Obijetivos del | Recomendaciones para su utilizacion | Frecuencia
entrenamiento | entrenamiento semanal
Carrera continua| Resistencia Ej.: Unos 45 min. a velocidad 2 veces
aerdbica mediana.
Resistencia | Ej.: 20 — 35 min. de programa basico;
Farlek aerdbica 'y cada 10 min. carrera suave inicial y 1 vez
anaerdbica final.
Ej.: totalidad de las secuencias de
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cargas: 5 — 7 K, a velocidad superior

Intervalico Resistencia que la de la carrera de 10000 m.;
extensivo (en aerobicay descansos a trote; 10 min. carrera 1vez
pista) anaerdbica suave inicial, carreras de
coordinacion; 10 — 15 min. carrera
suave final.
Ej.: totalidad de las secuencias de
cargas; 4 — 6 Km. a velocidad
Intervalico Resistencia superior y descansos mas largos que
intensivo (en anaerdbica y en el entrenamiento intervalico 1vez
pista) aerdbica extensivo; 10 min. carrera suave
inicial, 15 min. carreras de
coordinacion; 15 min. carrera suave
final.
Durante el periodo de competiciones 11
Carrera continua| Resistencia Ej.: 40 min. a velocidad tranquila 2 veces
aerdbica
Ej.: 20 — 25 min. de programa basico,

Farlek Resistencia con secuencia de cargas intensiva y 1vez
aerobicay | descansos en trote relativamente largos;
anaerdbica adicionalmente cada 10 min. carrera

suave inicial y final.
Ej.: 5— 8 rep. a velocidad
Intervalico Resistencia | relativamente elevada, descansos de 3 —
intensivo (en aerobicay 4 min.; 25 min. de carrera suave inicial 1vez
pista) anaerdbica y ejercicios de coordinacion; 15 min.
carrera suave inicial.
Ej.: 3—4 rep. a velocidad muy elevada,
Repeticiones (en | Resistencia distancia entre 600 y 2000 m.;
pista) anaerébica | descansos largos; 25 min. carrera suave | 1 vez
inicial y ejercicios de coordinacion; 15
min., carrera suave final.
Carrera continua| Resistencia Ej.: 15 min. a velocidad de 10000 m.;
de velocidad aerobicay cada 20 min., carrera suave inicial y 1vez
(control) anaerdbica final.

Otro de los ejemplos que exponemos son los métodos de entrenamiento de la
resistencia en el ciclismo:

Métodos de entrenamiento

Contenidos de entrenamiento Ambitos de intensidad

Método continuo

- Velocidad constante durante -1l

largas distancias, I.

- Ligeros cambios de velocidad o H-111
fartlek segun el terreno.

Método intervalico Intervalos largos (mas de 10 v
min.)

Intervalos medianos (2-10 min.) \/

Intervalos cortos (45 seg.- 2 min.) VI

Método de repeticiones Carreras a velocidad de VI
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competicion o superior
Método de competiciones Competiciones V-V

Otro ejemplo son las diferentes formas aerdbicas de entrenamiento para el
entrenamiento de un maratoniano, relacionando la velocidad de carrera correspondiente

a la FC, quedan reflejados en el siguiente gréafico:

Puls/  Yelocxied de camera

250 e
2'55" 180 -
300
170 -
308 93% - Velckiad de merein (12 - 71 e
3147 90% 160 - de mmraacn
Carrers 3 vaiocicied medena
40— 80 mry 150 =
3267 85% A Mactera
140 -
338" B0% | Camen enta (150 min
130 - Larva

(7): descansos 4 — 3 min. carmera & velocxdad lenta a
- Mecana
15. Frecuencia  va veoocss e o urers = 206 kmn
dentro de varios pe..cuce wv woinipns

entes resistencia

15.1. Frecuencia semanal.

La frecuencia de entrenamiento semanal de los diferentes tipos de
resistencia es:

Tipos de resistencias Mantenimiento Desarrollo
Resistencia de base | 1 3
Resistencia de base 1l 2 3-5
Resistencia de base aciclica 2 3-5
Resistencia de corta duracion 1 3-4
Resistencia de media duracion 2-3 6-8
Resistencia de larga duracion | 4 8-10
Resistencia de larga duracion 11 5 8-12
Resistencia de larga duracion 11| 6 10-14
Resistencia de larga duracion 1V 6 10-16

15.2. Distribucion en el microciclo semanal.

La distribucion de cada una de las resistencias en un microciclo semanal
es:

a) Mantenimiento: resistencia de base | y de corta duracion.

Sesiones | Lunes | Martes | Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
1

b) Desarrollo: resistencia de base | y de corta duracion.

| Sesiones | Lunes | Martes | Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado | Domingo |
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1 | | | | | |
c) Mantenimiento: resistencia de base Il y resistencia de base aciclica.
Sesiones | Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
1
d) Desarrollo: resistencia de base Il y resistencia de base aciclica.
Sesiones | Lunes Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | S&bado | Domingo
1
e) Mantenimiento: resistencia de media duracion.
Sesiones | Lunes Martes | Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
1
f) Desarrollo: resistencia de media duracion.
Sesiones | Lunes Martes | Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
1
2
g) Mantenimiento: resistencia de larga duracion I.
Sesiones | Lunes Martes | Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
1
h) Desarrollo: resistencia de larga duracion I.
Sesiones | Lunes Martes | Miércoles| Jueves | Viernes | Sabado | Domingo
1
2

16. Tiempos de adaptacion de los entrenamientos de las resistencias.

Teniendo como condicién previa, la capacidad individual de adaptarse, la
frecuencia de entrenamiento y la magnitud de la carga, los tiempos de adaptacion de
cada uno de los entrenamientos de la resistencias son los siguientes:

1.

Entrenamiento profilactico siguiendo el programa minimo (60 min/semana):
8 — 10 semanas.

Entrenamiento profilactico siguiendo el programa dptimo (3 horas/semana):
10 - 12 semanas (mejora de aproximadamente 20%).

Entrenamiento de la RB | y RB aciclica en deporte de rendimiento:

- 10 — 15 semanas (30 — 40 sesiones).
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- 6 semanas (15 — 18 sesiones) se registra un primer incremento de la
capacidad de resistencia (menos estable). Pérdidas rapidas en unas 3
semanas. Conviene cambios de forma de carga a partir de aqui.

4. Entrenamiento de la RB Il y de tipos especificos de entrenamiento:

- 7 - 12 afos de entrenamiento con fases de 2 a 4 afios de incremento y
estancamiento respectivamente.

- De tipo especifico: 3 — 5 semanas (15-25 sesiones). Adaptaciones
estructurales significativas a nivel de las células musculares, con
intensidades de 4 — 12 mmol/I.

- De tipo especifico: 6 — 10 semanas (30 — 50 sesiones), en fuerte enfoque
aerobico. De 4 — 8 semanas Se ven reacciones enzimaticas y
diferenciaciones metabolicas de las fibras metabdlicas.

17. Periodizacion de la resistencia.

17.1. Plan anual con un pico (sistema convencional).

Transicion | Preparatorio | Competitivo
Desarrollo de las bases de
Resistencia general resistencia especifica Resistencia especifica
(3-5 meses)

17.2. Plan a largo plazo.

Edad
12-16 17-18 19-mas
Resistencia general Desarrollo de las bases de Resistencia especifica
resistencia especifica

18. Formas de control de la resistencia.

La resistencia se puede controlar a través de numerosas pruebas. Estas pruebas
pueden ser de dos tipos:

1. Pruebas de rendimiento: destacan el test de Cooper, cuya duracion es de 12
minutos y utiliza el VO2 méaximo para su medicién, y el test del umbral
anaerobico, cuya duracion es de 30 minutos y utiliza el volumen cardiaco
medio para su medicion.

2. Prueba de esfuerzo: se pueden realizar o sobre el campo de juego o en el
laboratorio. En el campo de juego se pueden realizar dos tipos de test, el test
Conconi, que utiliza la frecuencia cardiaca, y el test de la progresion, que
utiliza la concentracion de lactato.

FC Concentracion de lactato
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19. Procesos metabdlicos durante el entrenamiento de la resistencia.

Todo ello, queda reflejado en el siguiente cuadro:

ANAEROBICO AEROBICO
ALACTACIDA LACTACIDA PROCESOS OXIDATIVOS
LIBERACION DE CP EN tasa de acido lactico +
DEGRADACION DE ATP PRIMEROS MOMENTOS + OXIDACION DE
DEGRADACION DE GLUCOGENO Y LIPIDOS EN
CLUGOGENO SIN O, PRESENCIA DE O,
GLUCOGERD
CP+ADP — ATP+C UNIDADES DE GLUCOSA
y 1Cs Hiz Og ) c Hao ®
+ +
2ADP — ATP + AMP 4 ERsATR) Ox Hy
‘_./2 PIRLUVATOS
2 LACTAT +
{R’p‘\ "-2
PAPEL ESENCIAL EN LA
PRODUCCION DE ENERGIA DURANTE 10 a 100 seg. de 120 seg. & HASTA EL
DURANTE I A 7 seg. FINAL
P P

. _‘_./__—\

c c
. POTENCIA REDUCIDA
POTENCLA ELEVADA POTENCIA MODERADA ] .
CAPACIDAD REDUCIDA CAPACIDAD ELEVADA CAPACIDAD DE .I'RUDU'LIR
(E) FUERTE
CAPACIDAD: CAPACIDAD: ., CAPACIDAD:
Intensidad submaxima (90/95%) Intensidad submaxima Intensidad :
Duracion de 6 a 20 seg. pero elevada . _60 - 90 % de VO, Max.
Recuperacion larga entre Duracién de | a3 min. e_)e;‘nplos, )
repeticiones y series Recuperacion incompleta 20 - 60 min. al 75% VO, M_ax.
1/2 hora a 150 - 160 pul/min.
POTENCIA: POTENCIA: POTENCIA:
Intensidad maxima Intensidad maxima Intensidad proxima a maxima
Duracién de 3 a 7 seg. Duracion 20 - 30 seg. ejemplos:
Recuperacion larga entre series y Recuperacion incompleta que se | 1 min/ | min rec. activa ........
repeticiones ( no mas de 5 series) suele dismi‘n[a‘tr entre las 3 m!n f 3 min rec. activa ........
repeticiones. 10 min 7 15 min rec. activa ........
ANTES Y DURANTE LA
DESPUES DE LA
DESDE LA ADOLESCENCIA

P ADOLESCENCIA { maximo de
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TEMA9

EL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

1. Interrelaciones entre la fuerza, la velocidad y la resistencia.

La fuerza nunca aparece en los diversos deportes bajo una forma pura, sino por
medio de una combinacién, mas o menos matizada de los distintos factores fisicos que
condicionan el rendimiento para cada actividad deportiva.

RESISTENCIA
Velocidad resistencia

Fuerza resistencia
Resistencia a la velocidad

FUERZA VELOCIDAD

Fuerza velocidad Fuerza reaccion

2. Definiciones de fuerza, segun distintos autores.
Segun diferentes autores, la fuerza presenta diferentes definiciones como:
1. Carlos Alvarez del Villar: capacidad de vencer la oposicion de una

resistencia. Capacidad de modificar la inercia de un cuerpo en reposo o en
movimiento.
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2. Morehouse: capacidad de ejercer tension contra una resistencia, en funcion
de la contractilidad del tejido muscular.

3. Muska Moston: capacidad de vencer una resistencia exterior o afrontarla
mediante un esfuerzo muscular.

4. Zatsiorsky: capacidad del hombre para vencer resistencias externas o
contrarrestarlas mediante esfuerzos musculares.

Pero la definicidn que da el profesor Duran sobre la fuerza es: “ la capacidad del
hombre para superar resistencias internas o externas mediante esfuerzos musculares, en
un gesto deportivo ”.

En unas ocasiones superar la resistencia del propio cuerpo o de un artefacto

( balones, pesos, halteras, etc... ) y en otras la de actuar contra la fuerza de inercia que
surgen en multitud de gestos deportivos ( regates, cambios de direccion, etc. ).

3. Esquema grafico sobre la fuerza muscular del hombre.

FUERZA MUSCULAR DEL HOMBRE
|

MODALIDAD DE FUERZA

FUERZA|MAXIMA FUERZA VELOCIDAD FUERZA RESISTENCIA

TIPO DE TRABAJO MUSCULAR

PROPULSOR DE FRENADO ESTATICO COMBINADO

TIPO DE CONTRACCION MUSCULAR

ISOTONICA ISOMETRICA AUXOTONICA

CARACTER DE LA CONTRACCION MUSCULAR

_———

VELOCIDAD| VELOCIDAD| EXPLOSIVO |EXPLOSIVO |FASICA |[FASICA| TONICA
cicLicA ACICLICA | REACTIVA TONICA | TONICA
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4. Las modalidades de fuerza.

Las diferentes modalidades de fuerza y sus caracteristicas son:

4.1. Fuerza maxima.

Es el valor méas alto de fuerza producida por una contraccién voluntaria,
frente a una resistencia insuperable. Esta se divide a su vez en:

Fuerza maxima concéntrica: mayor carga positiva contra la accion de
la gravedad.

Fuerza maxima excéntrica: fuerza maxima negativa a favor de la
accion de la gravedad.

Fuerza méxima isométrica: contraccion con carga limite y sin
producir ningln desplazamiento.

En los sujetos no entrenados se toma como norma:

- F.M. Excéntrica > 40% + de la F.M. Concéntrica.
- F.M. Isométrica > 10 — 15% + de la F.M. Concéntrica.

4.2. Fuerza velocidad.

Es la capacidad del sistema neuromuscular de producir la mayor
impulsion posible, en el lapso de tiempo méas breve. ( Vencer una resistencia,
con la mayor velocidad de contraccion posible).

Fuerza inicial: es la capacidad de ejercer y producir fuerza la inicio
de la contraccién (intimamente ligado con la velocidad de reaccion ).

Fuerza explosiva: es la capacidad del sistema neuromuscular para
superar resistencias con una alta velocidad de contraccion.

Fuerza rapida: es la capacidad del sistema neuromuscular para
superar resistencias con una alta velocidad de contraccion.

4.3. Fuerza resistencia.

Es la capacidad del sistema neuromuscular relacionado con los principios
de la proporcion de combinaciones relativas de fuerza necesaria, que impone el
tiempo de competicion.

O bien, la capacidad de resistir contra el cansancio durante cargas de
larga duracion o repetitivas en un trabajo muscular.
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indices del entrenamiento de la fuerza El incremento de la fuerza
500
- /-""‘ \

. yd
/G "

Fuara F

— T (maec.)
dr- 30 maec, -
= : .
/ - - - H - ‘!'_ :7’?::- 2;1:;11 ta fucrra explosive
3. F_M _ = presisciones de la fucrza rigida
d'- Fusrs rucal _":_
Fusrzs exgioms .;L
Frumr ra-spiocaded ..E=
L=
FUERZA MAXIMA
Maéxima fuerza que un
atleta realiza con una
contraccion voluntaria maxima.
Puede ser estatica o dindmica.
CAPACIDAD DE FUERZA FUERZA - VELOCIDAD
Prestacion del atleta que le Capacidad del atleta para superar
permite superar u oponerse . una resistencia con una elevada
a una resistencia. Se manifiesta | rapidez de contraccion. Es maximal
de forma diferente segun se cuando la musculatura no tiene
relacione con otras cualidades resistencia y disminuye con el
fisicas basicas. aumento de la carga.
FUERZA - RESISTENCIA
Capacidad del atleta para
oponerse a la fatiga en el
desarrollo repetido de fuerza.
Es importante el modo en
que se produce y transforma
la energia

5. Tipos de trabajo muscular.
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Existen diferentes tipos de trabajo muscular, los cuales vamos a ir analizando
uno por uno:

El trabajo muscular propulsor: preponderante en la mayoria de los gestos

deportivos, permite por el acortamiento muscular, impulsar el peso del
CUerpo o pesos externos, o también superar una resistencia.

El trabajo muscular de frenado: interviene en la fase de amortiguamiento de

los saltos y en la ejecucién de gestos de puesta en accion. Se caracteriza por
una elongacion del masculo (extension) que produce un efecto opuesto de
contraccion refleja y voluntaria.

El trabajo muscular estatico: sirve para la fijacion de segmentos corporales o
del cuerpo en su conjunto, en una posicion determinada. Se caracteriza por
una contraccion muscular sin acortamiento.

El trabajo muscular combinado: se caracteriza por una mezcla de los
diversos tipos de trabajo anteriores.

6. Formas de trabajo estatico y dinamico de los musculos en un movimiento de
traccion.

(e A

EFECTO
ESTATICO

EFECTO DINAMICO

. '/

7. Tipos de contraccion muscular.

7.1. Isométrica.

El mdsculo puede producir una fuerza sin desplazamiento de sus

inserciones.

7.2. Isotbnica.

El musculo puede producir una fuerza con desplazamiento de sus

inserciones. Si las inserciones musculares:
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7.3.

e Se acercan = Concéntrica.

e Sealejan = Excéntrica.

e Se alejan previamente para acercarse posteriormente en un tiempo
muy breve = Pliométrica.

Auxotdnica.

Representa la combinacion de las solicitaciones isométrica e isotonica.

Esta es la forma mas frecuente de contraccion en el ambito deportivo.

8. Carécter de la contraccion muscular.

Existen diferentes tipos, los cuales son:

8.1.

8.2.

8.3.

8.4.

8.5.

8.6.

8.7.

8.8.

Tédnica: es una contraccion fuerte y larga en la cual no es determinante la
velocidad de la evolucion de la fuerza ( cristo ).

Fasica: se halla la mayoria de las veces en gestos de caracter ciclico, en los
cuales se necesitan diferentes magnitudes de fuerza ( remo ).

Fasico — tonica: alternancia de contracciones musculares ténicas y fasicas
( combinacion de elementos gimnasticos ).

Explosivo — tdnica: permite superar grandes resistencias, con una evolucion
rapida de fuerza ( combinacion de elementos gimnasticos ).

Explosivo — balistica: la caracteriza la puesta en accion de una fuerza
méaxima para una carga relativamente pequefia ( lanzamientos ).

Explosivo — reactivo — balistico: la caracteriza la puesta en marcha de una
fuerza méxima como respuesta a una fuerte elongacion muscular previa
( fase de amortiguamiento en la batida de los saltos ).

Aciclica: es la apuesta en accion de la fuerza que se realiza como respuesta a
una resistencia por inercia ( cambios de direccion ).

Ciclica: es el trabajo de repeticion de fuerza — velocidad, con mantenimiento
de rendimiento ( sprint ).

9. Esquema de las exigencias de la capacidad de fuerza en diferentes disciplinas
deportivas.

Porcentaje de fuerza determinante del
rendimiento en el movimiento deportivo

LANZAMIENTO DE MARTILLO —
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LANZAMIENTO DE PESO —

LANZAMIENTO DE DISCO #
LANZAMIENTO DE JABALINA #
CARRERA EN VELOCIDAD #
SALTOS #
REMO ’
PIRAGUISMO '
NATACION '
PATINAJE SOBRE HIELO .
CICLISMO iy
ESQUI DE FONDO _>
>

MARATHON

10. Factores que influyen en la expresién de la fuerza.

Los factores que influyen en la expresion de la fuerza son los siguientes:

El tipo de fibra muscular.

La seccion de la fibra muscular.

La coordinacion intermuscular e intramuscular.
La liberacién de energia.

La atencién y control de la voluntad.

El nivel de dominio de la técnica.

La constitucion.

NoakowhdE

10.1. Generalidades.

La musculatura con el entrenamiento de fuerza, no se desarrollo de
forma uniforme y regular.

A los 7/8 afios, apenas se ha alcanzado 1/3 de la fuerza maxima
definitiva, produciéndose una aceleracion considerable y solo a partir
de los 25 se suele alcanzar el posible valor final.

Es de suma importancia antes de comenzar con un entrenamiento de
fuerza regular, reducir descompensaciones.

El entrenamiento ha de ser progresivo y gradual.
Para que tenga efecto ha de ser continuo y frecuente.

Todo ejercicio a realizar con sobrecarga, por muy sencillo que sea,
necesita de una fase de aprendizaje.

11. Fundamentos bioldgicos sobre el desarrollo de la manifestacion de fuerza.
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La capacidad de un deportista para desarrollar fuerza depende de los siguientes

factores:

i N =

Hormonas.

Estructurales, o relacionados con la composicién del masculo.
Nerviosos, relacionados con las unidades motoras.
Los relacionados con el ciclo estiramiento acortamiento.

A continuacion se muestra una clasificacién de los diferentes factores necesarios

para el desarrollo de la fuerza:

ESTRUCTURALES
HIPERTROFIA FIBRAS
NERVIOSOS
RECLUTAMIENTO COORD.INTRAMUSCULAR COORD.INTERMUSCULAR

ESTIRAMIENTO — ACORATAMIENTO

REFLEJO MIOTATICO

HORMONALES

BALANCE ANABOLICO

HORMONA DEL CRECIMIENTO

11.1. Hipertrofia.

ELASTICIDAD

CORTISOL

TESTOSTERONA

Teodricamente un aumento del tamafio del musculo puede ocurrir como

resultado de un:

e Aumento del nimero y la talla de las miofribillas.
e Aumento del tamafio del tejido conectivo y de otros tejidos no

contractiles del musculo.
e Aumento de la vascularizacion.

e Aumento del tamafio y, probablemente, del ndmero de fibras

musculares.
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La secuencia en el entrenamiento de la fuerza que nos da lugar al
fendmeno de la hipertrofia sigue el siguiente esquema:

1.
2.

En el primer caso, el sujeto no entrena.

En el segundo caso, el sujeto no llega a la hipertrofia pero tiene
mayor nimero de fibras dispuestas.

En el tercer caso, se llega a la hipertrofia, que generalmente se
produce a la tercera semana de entrenamiento.

ren

La hipertrofia muscular se debe especialmente a un aumento en el
numero y en el tamafio de las miofibrillas, pero no en el nimero de
fibras musculares.

El entrenamiento de la fuerza que se acompafa de hipertrofia puede
disminuir la resistencia aerdbica por disminucion de la densidad
capilar.

El entrenamiento de la resistencia aerdébic se acomparia de fibras - 11 -
en fibras - | -. Sin embargo, el entrenamiento de fuerza no transforma
las fibras— I —en =11 -.

El conocimiento del porcentaje de fibras lentas y rapidas pueden ser
un buen criterio de seleccion. En ausencia de otros medios, el test de
salto vertical nos puede dar una idea indirecta de dicho porcentaje.

La adaptacion neural al entrenamiento varia en funcion del tipo de
entrenamiento realizado.

Durante las contracciones isométricas submaximas progresivamente
crecientes, las unidades motoras se reclutan siguiendo el principio de
latalla (1 - 1A -1IB). A su vez, cada unidad motora reclutada, va
aumentando progresivamente su frecuencia de impulso nervioso.

FUERZA MUSCULAR
100 -

80 ¢
60 }

40

20

‘
;
1 D3 e
'
]
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e Durante los movimientos balistico — explosivos, es muy probable que
solamente se recluten selectivamente, a una gran frecuencia de
impulso nervioso, las unidades motoras que inervan a las fibras
musculares 11B.

Las caracteristicas de las fibras musculares nombradas quedan reflejadas
en el siguiente cuadro:

Caracteristicas Tipo | Tipo IIA Tipo 1B

Denominacion Lentas Rapidas Rapidas

Tension muscular /T~ /\ /—L

L O O O O O o O
Vascularizacion o o o

Fatigabilidad 0,8-1,2 0-0,8
(indice)

Glucidos +++ +++ +
Lipidos +++ + -
ATPasa + ++ +++

Mioglobina +++ ++ +
Talla de una fibra + ++ +++
Ndmero de
miofibrillas por + ++ +++
fibra
Tiempos de 99-140 ms. 40-88 ms.

contraccion

12. Métodos para el entrenamiento de la fuerza.

Los métodos para el desarrollo de la capacidad de fuerza, se realizan por medio
de vencer resistencias, que bien pueden ser aplicadas mediante el propio peso corporal
(‘autocarga ), ejercicios con compariero, ejercicios con halteras, etc.

La forma de trabajo mas generalizada es mediante series de repeticiones. Con
especificacion de:
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a) Intensidad ( % sobre el maximo ).

b) NuUmero de repeticiones.

c) Namero de series.

d) Velocidad de ejecucion del ejercicio.

En el entrenamiento de fuerza es necesario aplicar la forma de entrenamiento
que corresponda a la forma de contraccion predominante del ejercicio competitivo, para
que se puedan crear las adaptaciones morfologicas y bioquimicas especiales que se
requieren en la disciplina competitiva.

METODOS
DE
ZATSIORSKI

13. Metodologia del e

CARGA NO MAXIMA

[ rep——
ERFUERTOS |
i WAXMOS |
CARGA MAXIMA i—\ |
| Al Extladmp
1

La metodologia del entrenamiento de la fuerza la han tratado muchos y diversos
autores y de distintos puntos de vista. Uno de esos autores es Bosco, segun el los
componentes de la carga en los diferentes tipos de fuerza son:

Tipo de entrenamiento | Fuerza explosiva Resistencia Fuerza maxima
muscular
Carga en % del maximo 10 - 40% 40 — 80% 80 — 100%
N° de repeticiones 10 — 20 por serie | 20 — 100 por serie | 1 - 10 por serie
N° de series 4-6 3-4 4-6
Recuperacion entre la serie 2 —3 min. 1 -3 min. 4 -5 min.
Velocidad de ejecucion méaxima baja media, maxima

Mientras que para Letzelter, la definicion, caracteristica y clasificacion de cada
uno de los métodos de entrenamiento de la fuerza son:

Velocidad
Meétodo Intensidad | Repeticiones | Pausa | Series del Objetivo principal
movimiento
Repeticiones 3-5 Fuerza max.
(1) 85-100% 1-5 2-5 | 5-8| Explosiva dinamica
min. (Fuerza explosiva)
Repeticiones | 70-85% 6-10 2—-4 | 3-5]| Continua Fuerza maxima
(1) min. Lento (Hipertrofia)
Intensivo por

D3 v




TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Intervalos | 30-70% 6-10 3-5 | 4-6| Explosiva | Fuerza velocidad

@D)

min.

Intensivo por
Intervalos 30-70% 8-20

Continua | Fuerza resistencia

60— | 3-5| explosiva | max. Resistencia a

() 90 seg. la fuerza velocidad

Extensivo por

Fuerza resistencia

Intervalos | 40-60% 15-30 30— | 3-5]| Continua general
(1) 60 seg. (Toleranciaa la
carga)

Extensivo por
Intervalos | 20-40% | Superior a

Fuerza resistencia

30— | 4-6| Continua | (Toleranciaa la

() 30 60 seq. carga)

Realizando un estudio especifico de cada uno de los métodos de entrenamiento
de la fuerza, Badillo obtiene las siguientes caracteristicas de cada uno de ellos:

1. Método de intensidades maximas |I.

Intensidad aproximada 90 - 100% | Carécter del esfuerzo:

Repeticiones por serie 1-3

Series 4-8 Mayor namero posible de repeticiones por
Descanso entre series 3-5min. |serie.

Velocidad de ejecucion maxima

Efectos principales:

- Incremento de la fuerza maxima, sin
una hipertrofia apreciable.

- Mejora la coordinacion intramuscular.

- Reduce el déficit de fuerza.

- Se puede incrementar la fuerza sin
mucho volumen de trabajo.

Observaciones:

- No se debe emplear con deportistas
principiantes.

- Presenta riesgo de lesiones si no existe una
preparacion previa adecuada.

- Debe combinarse con métodos de carga
medianas y ligeras.

2. Meétodo de intensidades maximas Il.

Intensidad aproximada 85-90 % |Caracter del esfuerzo:

Repeticiones por serie 3-5

Series 4-5 Mayor nimero posible de repeticiones por
Descanso entre series 3-5min. |serie.

Velocidad de ejecucion maxima
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Efectos principales:

- Incremento de la fuerza maxima, con
algo de hipertrofia.
- Mejora la coordinacion intramuscular.
- Reduce el déficit de fuerza.
- Se puede incrementar la fuerza sin
mucho volumen de trabajo.

Observaciones:

- No se debe emplear con deportistas
principiantes.

- Presenta riesgo de lesiones si no existe una
preparacion previa adecuada.

- Debe combinarse con métodos de carga
medianas y ligeras.

3. Método de repeticiones |I.

Intensidad aproximada 80-85%
Repeticiones por serie 5-7
Series 3-5
Descanso entre series 3 -5 min.
Velocidad de ejecucion media/alta

Caracter del esfuerzo:

- Méximo numero posible de repeticiones
por serie. Este método puede tener una
variante si se incluyen repeticiones con
ayuda de wun compafiero, cuando el
deportista ya no puede realizarlas por si
solo.

Efectos principales:

- Desarrollo de la fuerza maxima.

- Hipertrofia media.

- La puesta en juego de factores nerviosos
se hace en peores condiciones por la
fatiga.

Observaciones:

- Se puede utilizar con principiantes, si el
nimero de repeticiones no es el maximo
posible.

- La tension muscular méxima sélo se
alcanza en las ultimas repeticiones.

4. Meétodo de repeticiones |1.

Intensidad aproximada 70-80%
Repeticiones por serie 6-12
Series 3-5
Descanso entre series 2 -5min.

Caracter del esfuerzo:

- Méximo numero posible de repeticiones
por serie. Este método puede tener también
la variante anterior de incluir repeticiones
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Velocidad de ejecucion media/alta

con ayuda, pero es menos frecuente.

Efectos principales:

- Fuerza méxima.

- Hipertrofia muscular alta.

- Efecto pobre o negativo sobre los
procesos nerviosos.

- Mayor amplitud de UMs reclutadas y
agotadas.

Observaciones:

- Adecuada para principiantes, si el nimero
de repeticiones no es el méximo posible.

- No es adecuado si no se desea aumento de
peso.

- Puede considerarse con el entrenamiento
béasico de la fuerza.

- Tiene poca aplicacién en deportistas
avanzados, ya que la hipertrofia da lentitud
neuromuscular.

5. Método de repeticiones I11.

Intensidad aproximada | 60-75%
Repeticiones por serie 6-12
Series 3-5

Descanso entre series 3 -5 min.
Velocidad de ejecucién media

Caracter del esfuerzo:

- No se agota el nimero méaximo posible de
repeticiones por serie.

Efectos principales:

- Efectos medios generalizados sobre
todos los factores de la fuerza.

- Acondicionamiento  general de
masculos y tendones como preparacion
para soportar cargas mas exigentes en el
futuro.

Observaciones:

- Solo util para jOvenes, principiantes y
deportistas con muy poca necesidad de
desarrollo de la fuerza.

- Sélo utilizable durante el primer afio de
entrenamiento. En deportista muy jovenes
puede ampliarse un poco mas.

6. Método mixto: pirdmide.

60 — 100 %
1-8

Intensidad aproximada
Repeticiones por serie

Series 7-14
Descanso entre series 3 -5 min.
Velocidad de ejecucion media o
maxima

Caracter del esfuerzo:

- Méaximo numero de repeticiones por serie.
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Efectos principales:

- Efecto multiple, como combinacion de
todos los demas, y ahorra tiempo.

Observaciones:

- Puede ser:

Sencilla.

Doble: para que este método
tenga efecto.

Complejo: la subida con pocas
repeticiones poco grado de fatiga
y el retorno con el mayor niUmero
de repeticiones por serie.

SENCILLA DOBLE

COMPLEJO

607

70%
80%
0%

100%

100%
0%
80%
0%
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.
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7. Métodos en régimen de contraccidn isométrica.

Isométrico maximo
Intensidad 100%
Duracion contraccion 3 -6 seg.
Repeticiones por serie 2 (T/IRIT)
Series 5
Descanso entre series 3 min.

Isométrico hasta la fatiga
Intensidad 60 — 90%
Duracion contraccion 12 — 20 seg.
Repeticiones por serie 1
Series 3-5
Descanso entre series 3 min.

Observaciones:

- La hipertrofia desarrollada es inferior que
con los métodos concéntricos, y se
producen sin incremento de capilarizacion.
- La ganancia de fuerza se produce en el
angulo de trabajo.

- El aumento de fuerza se produce sobre
todo por la coordinacién intramuscular.
Perjudica la coordinacion intermuscular.

Observaciones:

Con normalidad se produce mayor

hipertrofia que con la isometria maxima.

Utilizable en recuperaciones.

8. Meétodo excéntrico.
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Intensidad aproximada | 120-150 %
Repeticiones por serie 1-6
Series 4-5
Descanso entre series 3 -5 min.
Velocidad de ejecucién control

Caracter del esfuerzo:

- Numero de repeticiones que permita el
control del peso a desplazar.

Efectos principales:

- El trabajo excéntrico no provoca una
hipertrofia superior al concéntrico.

- Los mejores efectos para la ganancia de
fuerza se obtendran con una combinacion
excéntrica ( 120 — 140% ) y concéntrica
(80% ).

Observaciones:

- Posibilidades de lesion, por tensiones muy
elevadas.

Por perturbaciones musculares,
recuperacion larga por muchas agujetas.
Utilizacion poco frecuente en el
macrociclo y alejada del periodo de
competiciones.

9. Método de esfuerzos dindmicos.

Intensidad aproximada | 30-70%
Repeticiones por serie 6-10
Series 4-6

Descanso entre series 3 -5 min.

Velocidad de ejecucion | méx./explo

Caracter del esfuerzo:

- No se agotan las posibilidades méximas de
repeticiones por serie. La velocidad de
ejecucion debe mantenerse casi al maximo
nivel hasta la Gltima repeticion.

Efectos principales:

- Menor efecto sobre la fuerza maxima.
- Mejora la frecuencia de impulso y la
sincronizacion.

Observaciones:

- El ndmero de repeticiones por serie no
debe ser el maximo posible. De no
cumplirse este requisito, nos acercariamos a
un tipo de estimulo orientado a la
resistencia, la velocidad disminuye y los
efectos se desvian hacia la fibras ST.

10. Método pliométrico.

(*) |

| Intensidad aproximada |

Caracter del esfuerzo:
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Repeticiones por serie 5-10
Series 3-5 - NUmero de repeticiones que permita el
Descanso entre series 5 — 10 min. | control del peso a desplazar.
Velocidad de ejecucién | max./explo.
Efectos principales: Observaciones:
- Mejora de los procesos |- El tiempo de contacto como la altura de

neuromusculares.

- Especial efecto sobre los mecanismos
inhibidores y  facilitadores de la
contraccion muscular.

caida deben ajustarse con el fin de que se
produzca un salto lo mas elevado posible.

- A medida que aumenta la altura es mayor
la fuerza excéntrica desarrollada y menor la
concéntrica.

- Los ejercicios pliométricos no se limitan a
los  clasicos  saltos  existen  otras
posibilidades.

Baja: saltos simples con superacién de pequefios obstaculos.

desde pequenfas alturas.

Media: multisaltos con poco desplazamiento y saltos en profundidad

(*)

Alta: multisaltos con desplazamiento amplio — saltos desde mayores
alturas 50-80 ctm. Y saltos con pequefias cargas.

grandes cargas.

Méaxima: saltos en profundidad desde mayores alturas y saltos con

14. Relacion entre repeticiones por serie y efectos de entrenamiento.

REPETICIONES
TIPO 1-3 3-6 6-12 | 12-20 > 20
Fuerza maxima ++++ ++
(via neural)
Fuerza méaxima + ++ ++++ +
(via hipertrofia)
Fuerza explosiva ++++ +++
(cargas altas)
Fuerza explosiva ++++ ++++ +4++
(cargas medias)
Fuerza explosiva +++ ++++ +++
(cargas ligeras)
Resistencia a la fuerza ++ ++++ +
(cargas altas)
Resistencia a la fuerza ++++ 4+
(cargas medias)
Resistencia a la fuerza ++ +++ ++++
(cargas ligeras)

15. Efectos fundamentales de distintos métodos de entrenamiento de fuerza.
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EFECTO
METODO Hipertrofia | Fuerza | Fuerza | Déficit | Reflejo | Inhibicion
maxima | explosiva
Int. Maximas | + ++ +++ +++ ++
Int. Maximas 11 ++ +++ ++ ++ +
Repeticiones | +++ +++ + ¥ n
Repeticiones 11 ++++ ++ +
Repeticiones 111 +++ ++(1)
Piramide ++ ++ + + n
Isométrico + ++ +(2) ++ +
Excéntrico + +++ +++ ++
Esf. Dinamicos + ++ + ;
Pliometria ¢ (3) +++ —+ ++ Tt

(1) : para sujetos no entrenados y con bajo nivel de fuerza.
(2) : Con intensidades del 60 — 80% Yy contracciones muy breves.
(3) Siempre sera pequefia y selectiva sobre las fibras FT.

16. Efectos del trabajo de fuerza sobre la hipertrofia muscular en funcién del tipo
de trabajo y régimen de contraccion.

Influencia
A sobre la masa
b muscular

FLYGHETRICO

17. Los métodos de entrenamiento de fuerza y el nivel del deportista.

NIVEL
METODO Jovenes | Principiantes | Confirmados | Alto nivel
Int. Maximas | X X
Int. Maximas |1 X X
Repeticiones | X X X
Repeticiones Il X X
Repeticiones 11 X X

D3 v




TEORIA Y PRACTICA DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Piramide X | X | X | X
Isométrico:
- Maximo X X
- Hasta la fatiga X X X X
Excéntrico X X
Esf. Dinamicos X X X X
Pliometria: X X
- baja X X X X
- media X X X
- alta
- maxima

18. La periodizacion tradicional del entrenamiento de la fuerza.

La periodizacién tradicional del entrenamiento de la fuerza queda dividido en
tres periodos que a su vez se subdividen en varios periodos, los cuales tienen un
objetivo marcado, tal y como muestra el siguiente cuadro:

1 Fase de Fortalecimiento general, variedad en los
construccion ejercicios, ejercicios con autocarga etc.
Periodo Desarrollo de la fuerza méaxima de los
Preparatorio Fase de fuerza | muasculos implicados en la actividad deportiva.
2 maxima Ejercicios con pesas y/o maquinas.

Del entrenamiento de desarrollo muscular al
trabajo de coordinacion intramuscular.

Fase de Transformacioén de la fuerza méxima adquirida
3 conversion en fuerza especifica.
Periodo Trabajo de coordinacion intermuscular.
Competitivo Fase de Trabajo de mantenimiento de las
4 | mantenimiento coordinaciones intra e intermusculares
adquiridas.
Periodode | 5 Descanso Cese del trabajo muscular.

Transicion

PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO DE FUERZA

FUERZA MAXIMA CONVERSION

coordinacion Intermuscular

coordinacién
Intramuscular

oO—4ZMm-—E—Zm-Z>r X

desarrolio muscular

ZO0—-00CH 4200

Lo
nax,

e E - R
o

0102030405060708038 1011 121314151617 181920212223 24 2526 2728
Semanas
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19. Posibilidades del entrenamiento de fuerza.

Las posibilidades del entrenamiento de la fuerza segin las diferentes edades es:

Edad
Hombres | Mujeres
Inicio de la fuerza explosiva 7-8 7-8
(saltos con el peso corporal)
Inicio del desarrollo muscular 9-11 9-11

(Autocargas, parejas, circuitos)
Mayor entrenamiento de la fuerza| 12-14 | 11-13
explosiva y desarrollo muscular
(maquinas y/o pesas)

Inicio del entrenamiento de la| 14-16 | 13-15
coordinacion intramuscular y de la
fuerza especifica

Comienzo del entrenamiento hacia el 17 16
maximo rendimiento

Mientras que el desarrollo de la fuerza méxima en las diferentes edades es:
e 8/9 afos: no se produce ningun aumento de fuerza maxima.

e 10/12 afos: ligero aumento de la fuerza como consecuencia de la mejora de
coordinacion inter e intramuscular, sin que se produzca hipertrofia.

e 13/14 afios: aparicion de la hipertrofia muscular junto con el incremento de
fuerza, debido a la secrecion hormonal.

e 15/16 afios: incremento de la fuerza principalmente por la hipertrofia.

Los principios del entrenamiento de la fuerza en la infancia y la adolescencia a
tener en cuenta:

1. El desarrollo de la fuerza en nifios y adolescentes ha de excluir totalmente el
riesgo de lesiones.

2. EIl entrenamiento de la fuerza ha de servir para una formacion general y
armonica, debe adaptarse a la edad, debiendo realizarse de forma variada y
atractiva.

3. Debido a la relacion que existe entre la técnica y la fuerza es indispensable
que la fuerza comience a desarrollarse de forma adecuada, pero pronto.

4. Todo joven que comience un entrenamiento de fuerza con sobrecargas, debe
haber pasado un examen ortopédico previo.
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Algunas consideraciones a tener presentes en el entrenamiento de jovenes
guedan reflejado en el siguiente grafico:

MODIFICACION DEL NIVEL DE
TESTOSTERONA EN LA INFANCIA Y
LA ADOLESCENCIA

edad Mujeres Varones
8-9 20 21-34
10-11 19-65 41-68
12-13 20-80 131-249
1415 20-85 328 - 643

Reiter-Root, 1975

100 %

I N N T AN I | Ll edad
2 4 6 81012 14 16 18 20

Desarrollo de la fuerza en la edad juvenil
(Hettinguer)

20. Ejercicios para el desarrollo de la fuerza.

Los ejercicios para mejorar la fuerza son muy numerosos y variados pero
generalmente los mas utilizados son:

Ejercicios de efecto localizado:

Pectoral — Fuerza — Biceps — Triceps — Lumbares — Abdominales, etc.

e Ejercicios de efecto generalizado con grandes cargas y maxima fuerza:

Sentadillas — tirones, etc.

e Ejercicios de efecto generalizado y maxima potencia:

Arrancada — Cargada — Envion, etc.

e Ejercicios de efecto generalizado sobre movimientos explosivos:

Multisaltos — Multilanzamientos.

e Ejercicios de efecto especifico sobre las cualidades de una especialidad

dada:

Ejercicio especifico o gestos de competicion con sobrecarga.

e Ejercicios de efecto especifico sobre las cualidades de competicion:

El ejercicio de competicion.

En los ejercicios de fuerza la postura es esencial, como muestra la figura, ya que
sino los problemas sobre todo en la columna vertebral se podrian suceder:
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Los distintos regimenes de trabajo tienen una secuencia determinada dentro de
un ciclo de entrenamiento y deben ir apareciendo progresivamente en el transcurso de
los afos.

Un ejemplo podria ser la propuesta realizada por Polikin y King (1991) sobre la
evolucion en porcentajes de los diferentes métodos de trabajo a traves de tres
temporadas de entrenamiento de la fuerza para un equipo de rugby, con la premisa de
que, los jugadores han sobrepasado la pubertad y no tienen ninguna experiencia en el
entrenamiento de la fuerza.

ANOS
METODOS 1° 2° 3°
Resistencia a la fuerza 35 15 8
Fuerza maxima por hipertrofia 45 30 19
Fuerza maxima por intensidades maximas 5 25 28
Fuerza maxima por entrenamiento excéntrico 3 8 15
Fuerza explosiva 12 22 30
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TEMA 10

EL ENTRENAMIENTO DE LA VELOCIDAD

1. Definiciones y caracteristicas de las diferentes formas de velocidad.
Las diferentes definiciones que se encuentran acerca de la velocidad son:
e Grosser: capacidad de alcanzar en determinadas condiciones velocidades maximas
de reaccion y de movimiento, en base a procesos cognitivos, maxima fuerza de

voluntad y funcionalidad del sistema neuromuscular.

e Bauersfield: capacidad del deportista de realizar acciones motoras en un tiempo
minimo.

e Bompa: capacidad para desplazarse 0 moverse mas rapidamente.

Las manifestaciones de la velocidad quedan reflejados en el siguiente cuadro:

VELOCIDAD MOTRIZ

En mov. aciclico w
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Velocidad de reaccion

- Reacciones simples.

Velocidad de accion

Velocidad frecuencial

Con mayor carga

- Reacciones selectivas

Fuerza velocidad/fuerza explosiva

on varias repeticione En forma continua

Resistencia de Resistencia méaxima
fuerza explosiva de velocidad

Las caracteristicas de las diferentes formas de encontrarnos la velocidad se
presentan en el siguiente cuadro:

Velocidad frecuencial
(frecuencia de
movimiento, coordinacion
rapida, velocidad de base)

Velocidad de accidn
(velocidad de
movimiento)

Velocidad de reaccion

Capacidad de reaccionar en
el menor tiempo posible
frente a un estimulo.
Ej.: sencilla - salida
selectiva — portero

Capacidad de realizar
movimientos aciclicos a
velocidad maxima frente a
resistencias bajas.

Ej.: golpe en tenis, accién Ej.: skippings, sprints
de esgrima. lanzadas.

Capacidad de realizar
movimientos ciclicos a
velocidad maxima frente a
resistencias bajas.

En el deporte, la velocidad aparece de las siguientes formas motoras:

Velocidad de Velocidad en Velocidad en
reaccion movimientos aciclicos | movimientos ciclicos
Con poca Velocidad de Velocidad de
participacion movimiento movimiento Velocidad frecuencial
de la fuerza (golpe tenis de (accidn en esgrima) (sprints lanzados)
mesa)
Con mayor Fuerza — velocidad
participacion | Fuerza —velocidad | Fuerza — velocidad (salidas hacia delante)
de la fuerza y/o (despegues, (saltos, lanzamientos, | Resistencia a la Vmax.
mayor tiempo aceleraciones) golpes) (sprints cortos de 6-16"")
de realizacion

2. Posibilidades de movimientos veloces.

Las posibilidades de movimientos veloces y las formas de velocidad con la que
se identifican se explican a continuacion:

Posibilidades de movimientos Formas de velocidad

veloces

Ejemplos

1. Inicio de acciones motoras. Velocidad de reaccion, de accion

y de fuerza.

Salidas de todo tipo, guardameta,
jugadores, luchadores.

2. Movimientos aislados sin
resistencias elevadas

Golpes de tenis de mesa, boxeo,

esgrima, badminton. Velocidad de accion.
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(movimientos aciclicos)

3. Movimientos homogéneos
continuados que abarcan un
espacio reducido y sin resistencia
elevada (movimientos ciclicos)

Skipping, tappings.

Velocidad frecuencial.

4. Movimientos homogéneos
continuados que ocupan un
espacio amplio y sin resistencia
elevada (movimientos ciclicos)

Sprits lanzados.

Velocidad frecuencial.

5. Movimientos con mayor
resistencia (superior al 30% de la
fuerza maxima), sobre todo
movimientos de aceleracion.

Salidas, lanzamientos, golpes,
saltos, acciones de lucha.

Fuerza — velocidad.

6. Movimientos continuados mas
prolongados de tipo ciclicos.

Sprints superiores a 5° hasta 15°
aprox.

Resistencia de velocidad maxima.

7. Movimientos aciclicos/ciclicos
gue se repiten varias veces.

Varias salidas y sprints sin y con

cambios de direccion, slalom en

el esqui, acciones de juego y de
lucha.

Resistencia de fuerza — velocidad.

3. Los tipos de velocidad y las modalidades deportivas en las que participan.

Existen dos formas de movimiento, movimiento aciclico y ciclico, que dan lugar
a seis tipos diferentes de velocidades, tales como:

Las modalidades deportivas en las que participan cada una de

Velocidad de reaccion.
Velocidad de movimiento.
Velocidad frecuencial.

Fuerza — velocidad.

Resistencia de fuerza explosiva.
Resistencia maxima de velocidad.

quedan reflejadas en el siguiente cuadro:

estas velocidad

S | £ Sl .S 8 o
§ |g |E8 |8 5 |8c | g8 |EC2 |25E
S |5 |c®% |S8E |cs |5 |283838 |2ES
S = o o o = o 3 @ O Leg | 2o
< O o = ) 3 o 3 53 L o x 23S
>8 |> g |>& |H> |xg°® |gEe>
Badminton X X X
Baloncesto X X X X X X X
Montafiismo X X
Culturismo X
Boxeo X X X X X
Hockey sobre hielo X X X X X
Patinaje artistico X X X X
Patinaje velocidad X X X
Esgrima X X X X X
Futbol X X X X X X X
Halterofilia X X
Golf X
Balonmano/hockey X X X X X X X X
Judo/karate/lucha X X X X
Piraglismo X X X X X
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Power lifting X
Ciclismo/biking X X X
Remo X X X
Tiro X
Natacion X X
Esqui alpino X X X X
Esqui de fondo X X X
Escalada deportiva X
Sprint X X X
Salto X X X
Squash X X
Surf/vela X
Tenis X X X
Tenis de mesa X
Triatlén X X
Gimnasia artistica X X X
Voleibol X X X X X
Lanzamientos X X

4. Entrenamiento de la velocidad.

Los objetivos del entrenamiento de la velocidad son los siguientes:

1.

2.

Maéxima reaccion frente a sefiales ( acusticas: velocistas; Opticas: portero ).
Minimizar las fases de aceleracion.

Conseguir velocidades en movimientos aislados y en frecuencias de
movimientos y en caso de velocidades de desplazamiento.

Mantener movimientos lo mas rapidos posibles tantas veces u durante el
mayor tiempo posible sin marcadas pérdidas de velocidad.

Realizar acciones motrices combinadas con éptima precision y a maxima
velocidad.

Los factores que influyen en la velocidad motriz se dividen en cuatro grupos

diferentes:

1.

2.

Factores hereditarios, evolutivos de aprendizaje: destacan:

Sexo.

Constitucion.

Edad.

Técnica deportiva (grado de calidad).
Anticipacion al movimiento.

Factores sensoriales — cognoscitivos, psiquicos: destacan:

e Concentracién (atencion selectiva).
e Recepcion de la informacion, su asimilacion, control y regulacion.
e Motivacion, fuerza de voluntad y disposicion para el esfuerzo.
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3.

4.

La

Factores neuronales: destacan:

e Reclutamiento y frecuenciacion de unidades motoras (coordinacion
intramuscular).

Cambios de excitacion e inhibicion en el sistema nervioso central.
Velocidad conductora de estimulos.

Preinervacion.

Inervacion refleja.

Factores tendo — musculares: destacan:

Distribucion de los tipos de fibras musculares.

Seccion transversal de las fibras FT.

Velocidad de contraccion muscular.

Elasticidad de musculos y tendones.

Extensibilidad (viscosidad).

Elongacién muscular y condiciones de palanca de extremidades y
tronco.

Vias energéticas.

e Temperatura muscular.

velocidad como hemos visto esta presente en la mayoria de los deportes,

aungue sea en una de las modalidades motrices de la misma. A continuacion analizamos

en qué tipo

ogakrwdE

de movimiento aparecen estas formas motrices de velocidad:

Velocidad de reaccidn: presente en movimientos ciclicos y aciclicos.
Velocidad de movimiento: presente en movimiento ciclicos.

Velocidad frecuencial: presente en movimientos ciclicos.

Velocidad — fuerza: presente en movimientos ciclicos y aciclicos.

Resistencia de fuerza explosiva: presente en movimientos aciclicos.
Resistencia de velocidad (resistencia de velocidad maxima): presente en
movimientos ciclicos.

Dentro de este grafico quedan representado el momento en que se da cada una
de las formas motrices de velocidad:

Vel
m/s

ocidad

momento velocidad

maxima
Resistencia
cap. - Velocidad - velocidad
Acelerar P.D. maxima
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Velocidad de reaccion

La velocidad de reaccion no puede ser mejorada con el entrenamiento, ya que, es
la capacidad de responder en el menor tiempo posible frente a un estimulo (pueden ser,
reacciones simples ante un disparo o reacciones complejas ante un tiro a puerta), es
decir, es una capacidad innata. Lo que si se puede mejorar mediante la repeticion es
reducir al minimo el tiempo de reaccion, a través de los siguientes ejercicios:

- Todo tipo de ejercicios de reaccion desde reposo o bien en movimiento a
partir de sefiales auditivas o visuales.

- Juegos de reaccidn (persecucion, tocar y coger), juegos con balén.
- Relevos.

- Salidas desde diferentes posiciones del cuerpo frente a estimulos aditivos,
visuales, tactiles.

Para la utilizacion de estos ejercicios se utiliza la siguiente metodologia:

e Primero en condiciones sencillas.

e Progresivamente en condiciones variables (sefiales, posiciones).

e Relacion T/D: ejercicio reaccion/ 2-3 min. (activo)... hasta 10
ejercicios.

e Aplicar en lo posible en estado de descanso (después de
calentamiento, al principio de la sesién de entrenamiento).

Las demas formas motrices de velocidad se pueden entrenar, pero para ello
debemos tener presente lo siguiente:

e Para mejorar la velocidad, el ejercicio elegido debe poder ser ejecutado a
velocidad maxima con las siguientes condiciones:

a) La técnica tiene que ser correcta para garantizar la ejecucién del
movimiento con velocidad limite.

b) La atencion se centrara en la velocidad y no en el movimiento de
cumplir el objetivo motor.

c) Laduracion de los ejercicios ha de ser tal que al finalizar los mismos,
no se reduzca la velocidad a causa del cansancio.

e Para entrenar la velocidad siempre se utiliza el método de repeticiones,
desde el concepto de emplear el 100%. Por ejemplo:

2X(5x30m. x100% x 3") x 15”
2 X (5x80m. x 100% x 6-87) x 15”

En el metodo de repeticiones es fundamental el tiempo de descanso
entre las repeticiones, ya que debe ser tan bueno que permite al deportista
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afrontar la siguiente repeticion con las mismas condiciones que la anterior, es
decir, con la maxima intensidad.

Weiner dice con respecto al tiempo de descanso lo siguiente:

- Si se corren distancias cortas (20 — 30 m.), como en el primer
ejemplo, son suficiente 3 minutos de pausa para una recuperacion

completa.

- Si se corren distancias mas largas (80 m.), como en el segundo
ejemplo, se emplean de 6-8 minutos de recuperacion. Con distancias
largas entrenamos velocidad de accion, por eso la recuperacion debe
ser larga para permitir que la contraccion muscular de &cido lactico

disminuya.

Para entrenar la resistencia a la velocidad seguimos las siguientes pautas
segun Weiner:

- Se utilizan distancias de 20 — 30 % mas altas que la que se emplean
en la competicion.

Algunos de los métodos de desarrollo de la resistencia a la velocidad
guedan reflejados en la siguiente tabla:

Distancia Meétodo Recuperacion (entre | Reposo ( entre | Repeticiones
2 repeticiones) 2 series)
60m. Repeticion 2-3 min. 6-8
60m. Series 3 min. 7-8 min. 4-5 por serie
100m. Repeticion 3 min. 5-6
100m. Series 4-5 min. 8-10 min. 3-5 por serie

Para el entrenamiento de la velocidad frecuencial se usa el método de
repeticiones con las siguientes pautas:

= Duracion: corta (menos de 6seg.). No deben provocar sintomas de

cansancio que anulen la ejecucion.

= Volumen: 12 — 16 repeticiones, en forma de series de aprox 4 rep.

cada una.

= Descanso: 2-3 minutos entre rep. y 10 min. entre series.

= Ejemplo: 4x (4 x 40m./2-3 min.)/10 min.

= Observaciones: aplicar 1-3 veces/semana variando las distancias.
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general son los que se especifican en el cuadro:

Algunos métodos de trabajo para el desarrollo de la velocidad de forma

Sistema Método Naturaleza Duracion Repeticiones
recuperacion recuperacion
A -30 m. salida | Siguiente a la fase del
parado. decrecimiento rapido de 2 — 3 min. 8-10
-50 m. salida | la frecuencia cardiaca
répida.
B -60 m. salida - Durante la fase del
parado. decrecimiento lento de 3 -5 min. 4-3
-60 m. salida | frecuencia cardiaca.
rapida. - Siguiente a la fase del 8 — 9 min. 2-3
-100 m. decrecimiento lento de

la frecuencia cardiaca.

5. Normas metodoldgicas para el entrenamiento de la velocidad.

Las normas a seguir son:

1. Al aparecer signos de cansancio es mejor parar a no ser que se entrena la
resistencia a la velocidad.

2. Los ejercicios unilaterales de velocidad mediante repeticion a velocidad
méaxima conducen a una estabilizacion, por tanto a la barrera de velocidad.

Algunos principios son aportados por Weiner, tales como:

3.

6.

La intensidad del ejercicio deben escogerse de tal modo que alcanzaran
niveles muy altos.

La duracién se debe escoger de tal manera que no disminuya la velocidad a
causa de la fatiga.

Teniendo en cuenta que la fatiga aparece pronto, el volumen debe estar

delimitado dentro de las 5-10 repeticiones.

No se debe entrenar velocidad en estado de fatiga.

6. Relacion entre el desarrollo de la velocidad y la preparacion de fuerza y técnica.

El aumento de velocidad de los movimientos libres es posible mediante el
incremento de la velocidad méxima o bien mediante el incremento del volumen de

fuerza.

Cada modalidad deportiva tiene sus exigencias especiales en cuanto a la
combinacion estructura de fuerza y de velocidad. La seleccion de los ejercicios para el
entrenamiento ha de garantizar el incremento de fuerza dentro del habito motor
principal, conservando los pardmetros de espacio y tiempo.
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7. Periodizacion anual del entrenamiento de velocidad.

Se puede intercalar una fase de 2 — 3 semanas
de entrenamiento puro de la fuerza explosiva

Entrenamiento de la
resistencia de base y
entrenamiento
general de la fuerza
— resistencia
+
ejercicios de fuerza
reactiva y explosiva

4 — 6 semanas

Entrenamiento
sistematico de
desarrollo muscular
+
ejercicios de fuerza
reactiva y explosiva

4 — 10 semanas

Entrenamiento de la
coordinacion
intramuscular

+
ejercicios de fuerza
reactiva y explosiva

3 — 6 semanas

Entrenamiento de la
velocidad y de la
técnica

4 — 8 semanas

8. Programa de entrenamiento de la velocidad.

Los requisitos que debe cumplir un programa de entrenamiento de la velocidad

son:

1. Desarrollo muscular amplio.

- Paratodos los grupos musculares.

- Compensacion de desequilibrios musculares.
- Resistencia muscular local.

- Extensibilidad y elasticidad.

2. Desarrollo especifico de la coordinacion intramuscular de los grupos
musculares principales.

3. Nivel de calidad de la técnica deportiva lo mas elevado posible.
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TEMA 11

PLANIFICACION Y PERIODIZACION Y PROGRAMACION

1. Introduccion.

La planificacion, constituye basicamente la elaboracion de un plan de trabajo de
forma generalizada y sisteméatica con definicién clara de los objetivos y teniendo
siempre presente los principios de entrenamiento.

La periodizacion, basicamente representa en la planificacion, los procesos
parciales de entrenamiento para la obtencion de incrementos de rendimiento del
deportista y éstos, por lo general, deberdan coincidir con las competiciones mas
importantes.

La programacion es la ejecucion operativa de ordenacion de los planes generales
de trabajo en base a organizar temporalmente, con especificacion de los contenidos,
medios y métodos del entrenamiento la distribucion de la carga de entrenamiento y su
elevacion en funcién de la periodizacion.

2. Estructuras basicas de la planificacion del entrenamiento.
Las estructuras basicas de la planificacion del entrenamiento se pueden englobar

en diferentes periodos, como plurianual, temporadas, macrociclos, microciclos,
mesociclos y sesiones de entrenamiento.

PAR ANUAL

i R |
TEMPORADA

Termoormas

MACROCICLO

i

]

MESOCICLO l ' l . |l

——
4.4
MICROCICLO
E |
Sbarroacac i
SESION I
{53

5;

Las sesiones se pueden clasificacion en funcion de tres criterios diferentes, tales

como:
Segun el tipo de | Segun la forma de | Segun la magnitud | Segun la orientacidon
tarea organizacion de la carga del contenido
Aprendizaje y Grupos Desarrollo Selectiva
perfeccionamiento
técnico
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Entrenamiento

Individual

Mantenimiento

Compleja

Valoracién

Mixtas

Recuperacién

Suplementaria

La clasificacion de las sesiones segun la carga se basa en la cuantificacién de las
cargas de las sesiones de acuerdo al tiempo de recuperacion Esta clasificacion da los

siguientes resultados:

Tiempo de recuperacion
Tipo de sesion Magnitud de la carga total después de la sesion
(Horas)
Extrema > 72
Desarrollo Grande 48 - 72
Importante 24 - 48
Mantenimiento Medio 12 -24
Recuperacion Pequefia <12

La clasificacion de las sesiones segun la orientacion de los contenidos, es la
siguiente:

Tipos de sesiones Caracteristicas béasicas

Todos los ejercicios se dirigen hacia un componente

Selectiva seleccionado de preparacion (alguna capacidad motora, técnica
de movimiento, etc.)
Los ejercicios se dirigen hacia un cierto numero de
Compleja componentes de la preparacion. Las influencias consecutivas o

simultaneas pueden ser utilizadas sobre las diferentes
capacidades.

Suplementaria Los ejercicios estan dirigidos hacia un objetivo auxiliar y van a

suplementar el programa de entrenamiento basico.

La estructura de la sesion de entrenamiento se ve afectada por los siguientes
factores:

= Objetivos, tareas y contenidos de las sesiones.

= Alteracion de funciones fisioldgicas debido a la influencia de cargas de
entrenamiento.

= Especificidad de diferentes deportes.

En relacion con la alteracién del estado del deportista durante la sesion, se
distinguen tres secciones:

a) Seccion de introduccion ( calentamiento ).

b) Seccidn principal.
c) Seccion de conclusion.
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3. Los factores principales que limitan el tipo de trabajo dentro de una sesion.

Los factores principales que limitan el tipo de trabajo son los siguientes:

Aprendizaje y perfeccion de la técnica —————p Estado del SNC
Entrenamiento de resistencia — . Deplecion de los depositos de energia

Entrenamiento de capacidades de fuerza —» Fatiga de grupos musculares
seleccionados y del SNC

Sesion de valoracion > Depende del programa de test
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TEMA 12

1. Tiposy caracteristicas basicas de los microciclos de entrenamiento.

LOS MICROCICLOS

Tipos de microciclo Caracteristicas de contenido Duracion
Ajuste Nivel medio de la carga total con disminucién de la| 4 -7 dias
intensidad; grado de dificultad técnica media
Carga Trabajo total y magnitud de carga importante de 1 semana
entrenamiento
Impacto Trabajo total maximo, la magnitud de la cargade | 1 semana
entrenamiento se ajusta a los limites extremos
Nivel bajo de volumen de entrenamiento,
Activacion intensidad de entrenamiento aumentada, 3 -7 dias
modelacién de las condiciones de competiciones
pendientes
Competitivo Todos los programas de competicion, sesiones 3-9dias
suplementarias y procedimientos de recuperacion
Recuperacion Volumen e intensidad de entrenamiento bajo, uso |3 — 7 dias

de medios variados de recuperacion

La secuencia comun de ordenacion de los microciclos es la siguiente:

Carga

Ajuste

—>

» | Activacion

Competicion| _p,

Recuperacion

Impacto

Aunque existen diferentes variantes de ordenacion de los microciclos, tales

como:
[ Ajuste Carga Carga Carga Ajuste Impacto
I Ajuste Carga Impacto Ajuste
Il Carga Impacto Ajuste Carga Impacto Ajuste
v Ajuste Impacto Carga Ajuste
V Impacto Carga Ajuste Impacto Carga Ajuste

La estructura del microciclo est4 determinada por los siguientes factores:

= NUmero de sesiones de entrenamiento y carga total de trabajo.

= Ordenamiento de las sesiones con diferentes cargas de entrenamiento:

desarrollo,

mantenimiento y recuperacion.
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= Utilizacion y ordenamiento de sesiones complejas, selectivas vy
suplementarias.

= Ordenamiento de sesiones segun diferentes tipos de entrenamiento.

2. Tiempos de recuperacion maximos y minimos de diferentes parametros
metabolicos.

Los diferentes tiempos de recuperacion de los diferentes parametros metabdlicos
después del trabajo en un microciclo son:

Parametros metabdlicos Tiempo Tiempo
minimo mMAaximo
ATP y fosfato de creatina muscular 2 minutos 5 minutos
Reserva de glucogeno en los muasculos 5 horas 48 horas
Reservas de glucdgeno en el higado Se desconoce 48 horas
Exceso de lactato en sangre 30 minutos 2 horas
Sintesis intensa de enzimas y 12 horas 72 horas
carbohidratos estructurales

3. Tiempos de recuperacion completa y nimero de sesiones de desarrollo y totales
en un microciclo.

Los tiempos de recuperacion completa y nimero de sesiones de desarrollo y
totales en un microciclo de las diferentes capacidades son:

Tiempo de recuperacion NuUmero de sesiones

Tipos de entrenamiento completa
Horas De desarrollo Total
Anaerbbico — alactacido 5-8 3-4 5-7
Anaerbbico — glucolitico 48 — 72 2-3 3-4
Anaerbbico — aerobico 48 — 72 2-3 4-5
Aerobico 48 — 100 1-2 3-4
Fuerza rapida y explosiva 8-12 2-3 5-6
Fuerza maxima 24 - 72 1-2 3-4
Fuerza - resistencia 24 - 72 2 3-4

4. Ordenacion de tipos de entrenamiento seguin los objetivos de entrenamiento del
microciclo.

Capacidades — objetivos del microciclo | Secuencias de tipos de entrenamiento

1. Fuerza maxima y resistencia aerdbica. Fm=Ae=>R=PT=>Fm= Ae
2. Aprendizaje motor y resistencia aerobica| AM = AA = R = AM = AA= FR
— anaerdbica.

3. Resistencia aerobica — anaerébicay | AA=FR=R=FM+PT=AA=FR
fuerza - resistencia.

4. Resistencia anaerdbica y fuerza — Gl=FR=RPT=GI=FR
resistencia.
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5. capacidades de velocidad y glucolitico

anaerébico.

Al+Ae=>Gl= R= PT= Al= GI

6. Capacidades de fuerza réapida.

Fr/FR = Fm => R = Fr/FR = Al = Gl

Tipos de entrenamiento: Al = anaerdbico — alactacido; Gl = anaerdbico — glucolitico;
AA = aerdbico — anaerobico; Ae = aerdbic; Fr = fuerza rapida; Fex = fuerza explosiva,;
Fm = fuerza maxima; FR = fuerza resistencia;, AM = aprendizaje motor; PT =
perfeccion técnica; R = recuperacion.

5. Contribucion de los distintos microciclos en el programa de entrenamiento de

la temporada.

Tipo de microciclo Numero de Numero de dias | Porcentaje de dias
microciclo

Ajuste 5-7 25-35 8-10
Carga 19-21 133-147 40-46
Impacto 7-10 49-70 15-21
Activacion 5-7 25-35 8-12
Competicion 7-8 30-38 9-13
Recuperacion 4-6 20-28 8-12
Total 52-56 315-335 100

6. Utilizacién de los microciclos.

La utilizacidn de los microciclos es debido a las siguientes peculiaridades:

La porcion principal del programa de entrenamiento completo esta
formado por microciclos de carga.

El nimero de microciclos de competicion, activacion y recuperacion es
aproximadamente similar; para el entrenamiento de alta competicion, una
combinacion muy tipica es: microciclo de activacion = competicion =
recuperacion.

La contribucién de microciclos de ajuste depende de la concepcién de
entrenamiento: el sistema contemporaneo asume el uso de éste tipo
cuando el programa de entrenamiento esencialmente cambia, por
ejemplo, en la nueva fase de entrenamiento.

La contribucion y la importancia de los microciclos de impacto en el
programa de entrenamiento completo no son lo mismo; la influencia de
microciclos de impacto en la adaptacion del deportista es méxima. Sin
embargo, la posibilidad de aumento del nimero de estos microciclos esta
limitado por las reservas de adaptacion del deportista.

7. Diferentes efectos que se producen en diversas sesiones de entrenamiento.

Hay muchos y diferentes casos como:
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7.1. Efectos de sesiones efectuadas con estimulos de cargas diferentes. G=
Grande; I= Importante; M= Media; L= Ligera.

7.2. Efecto de sesiones selectivas con objetivos con un tipo de entrenamiento
determinado.

Debemos saber que:

V= aumento de las capacidades de velocidad.
An= aumento de la resistencia anaerobica.
A= aumento de la resistencia aerobica.

1= capacidad de velocidad.

2= resistencia anaerobica.

3= resistencia aerdbica.

7.3. Dindmica de recuperacion entre dos cargas con la misma orientacion
separadas por un intervalo de 24 horas.

Debemos saber:

V= entrenamiento de velocidad.
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1= velocidad.
2= capacidad anaerdbica
3= capacidad aerdbica.

7.4. Dindmica de recuperaciéon entre dos cargas grandes separadas por un
intervalo de 24 horas.

Debemos saber:

V= entrenamiento de velocidad.

A= entrenamiento de resistencia aerdbica.
1= velocidad.

2= capacidad anaerobica.

3= capacidad aerdbica.

7.5. Dindmica de recuperacién entre tres cargas grandes separadas por un
intervalo de 24 horas.

Debemos saber:

V= entrenamiento de velocidad.
An= entrenamiento anaerdbico lactico.
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A= entrenamiento de resistencia aerobica.
1= velocidad.

2= capacidad anaerobica.

3= capacidad aerobica.

7.6. Dindmica de recuperacién entre dos sesiones con la misma orientacion en
un dia con estimulacién grande (G) en la primera vy estimulacion media (M) en la

segunda.

Debemos saber que:

V= entrenamiento de velocidad.

A= entrenamiento de resistencia aerdbica.
1= velocidad.

2= capacidad aerobica.

3= capacidad aerdbica.

v [

7.7. Dindmica de recuperacién entre dos sesiones con distinta orientacidn en un
dia con estimulacién grande (G) en la primera y estimulaciéon media (M) en la

segunda.

Debemos saber:
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V= entrenamiento de velocidad.

A= entrenamiento de resistencia aerobica.
1= velocidad.

2= capacidad anaerobica.

3= capacidad aerobica.

Como resumen del tema podemos establecer los siguientes puntos:

En el comienzo de un microciclo, el deportista deberia ser introducido
suavemente en el entrenamiento. EI microciclo no deberia empezar con cargas
grandes o externas (salvo microciclos de impacto).

Las sesiones principales de desarrollo deben prepararse especialmente por las
sesiones precedentes de entrenamiento y a través de medios de recuperacion.
Los deportistas deberian ejecutarlas en estados relativamente descansados.

La dindmica de la carga de entrenamiento en la segunda parte de un microciclo
debe ser planeada de modo que el proximo microciclo se inicie en un estado de
mas 0 menos descanso.

Los medios de recuperacion como sesiones especiales, medidas fisioldgicas y
psicoldgicas deben incluirse dentro del programa del microciclo y debe
considerarse como una parte esencial de la prescripcion del entrenamiento.

La formulacion de programas diarios de entrenamiento con dos o tres sesiones
deben conducirse segun las siguientes reglas:

e Una sesion en el programa de cada dia debe concentrarse en el
objetivo principal del entrenamiento.

e Las otras sesiones deben contemplar la sesion principal; la sesion
precedente deberia preparar al deportista para la sesion principal; la
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sesion siguiente debe aumentar el efecto inmediato de entrenamiento
de la sesion principal o facilitar la recuperacion para el proximo dia
de entrenamiento.
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TEMA 13

LOS MESOCICLOS

1. Definicion y caracteristicas.

El mesociclo es una serie de microciclos. Como unidad estructural de la
preparacién deportiva, el mesociclo esta caracterizado por:

e Reunir los microciclos con similares direcciones de entrenamiento y objetivos
simultaneos de preparacion.

e Emplear microciclos de diferentes tipos y cargas de trabajo para obtener el
estimulo pretendido de entrenamiento acumulado dentro del mesociclo.

e Es una unidad relativamente completa de entrenamiento que produce una
ganancia notable de preparacion.

2. Estructura basica.

La estructura basica de un mesociclo consta de tres partes fundamentales:

A T R

1. Mesociclo de Acumulacion (2-3 semanas).

- Fuerza bésica.
- Resistencia basica.
- Ejercicios bésicos de técnica.

2. Mesociclo de Transformacion (2-3 semanas).

- Fuerza especifica.
- Resistencia especifica.
- Ejercicios de técnica en situacion de fatiga.

3. Mesociclo de Realizacion (2-3 semanas).

- Capacidad de velocidad.
- Entrenamiento competitivo.
- Técnica competitiva.

3. Clasificacion de los mesociclos.

La clasificacion y caracteristicas de cada uno de los mesociclos existentes son:
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Tipos

Objetivos y tareas principales

Contenidos

Acumulacion.

Elevacion del potencial técnico y
motor:

-Acumular las capacidades técnicas
y motoras que deben ser bésicas para
la preparacidn especifica.

- Extender el repertorio de
elementos técnicos.

El entrenamiento con
volumenes relativamente
altos e intensidad moderada
para capacidades de fuerza,
resistencia aerobica,
educacion técnica basica,
correccion de errores.

Transformacién

Transformacién del potencial de las
capacidades motoras y técnicas en la
preparacion especifica:

- Transferir las capacidades
motoras mas generalizadas en
formas especificas segun las
demandas técnicas y tacticas.
- Enfantizar la tolerancia a la
fatiga y la estabilidad de la
técnica.

Entrenamiento con volumen
optimo e intensidad
aumentada; ejercicios
concentrados de fuerza
dentro de la estructura de la
técnica basica; el
entrenamiento en un estado
bastante descansado.

Realizacion

Logro de los mejores resultados
dentro del margen disponible de
preparacion:
- Utilizar de forma tan completa
como sea posible las
capacidades motoras y técnicas
dentro de la actividad
competitiva especifica.
- Obtener la disposicion para la
proxima competicion.

Modelamiento de la
actividad competitivo,
ejercicios competitivos,
empleo 6ptimo de ejercicios

con intensidad méxima;
entrenamiento en estado

bien descansando,

competiciones.

4. Principios basicos del disefio contemporaneo.

Los principios basicos del disefio contemporaneo son:

a) Concentracion de las cargas de entrenamiento: sus caracteristicas son:

e Reduccién del numero de capacidades objetivos dentro de un

La

mesociclo.

identificacién de

combinaciones

compatibles  de

capacidades/objetivos para un entrenamiento simultaneo.

e La utilizacion de tiempo 6ptimo durante mesociclos especializados.

b) Desarrollo consecutivo de ciertas capacidades/objetivos: sus caracteristicas

son:

Secuenciacion de mesociclos basados en la supercompensacion de

efectos de entrenamiento residuales.

La reunion de varios mesociclos en diversas fases.
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e La distribucion racional de fases dentro de los periodos de
entrenamiento y dentro del plan anual.

5. Peculiaridades de la periodizacién contemporanea contra convencional.

Las diferencias de uno y otro modelo en cuanto a una serie de caracteristicas

son:

Las peculiaridades
principales

Disefio convencional

Disefio contemporaneo

La forma basica de
compilacion del
entrenamiento

Simultaneo y complejo para
muchas capacidades

Consecutivo y concentrado

Acentuacion del
entrenamiento de la fuerza
y resistencia aerdbica

Periodo preparatorio

Mesociclo de acumulacién
de cada fase de
entrenamiento

Acentuacion del
entrenamiento de fuerza -
resistencia

Periodo preparatorio y parte
inicial del periodo
competitivo

Mesociclo de
transformacion de cada fase
de entrenamiento

Distribucion de
competiciones en el ciclo
anual

Periodo competitivo

Mesociclo de realizacién de
cada fase de entrenamiento
con énfasis en el periodo
competitivo

Volumen total de ejercicios

Relativamente mas

Relativamente menos

6. La ordenacion de los mesociclos de un ciclo anual de entrenamiento.

La ordenacién de los mesociclos de un ciclo anual de entrenamiento queda
reflejado en el siguiente gréafico:

Mesociclo

Macrociclos

A - ACUMULACION T -DE TRANSFORMACION R - DE REALIZACION

Meses IX X

X1 Xit | I 1}

Vil Vil
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7. Utilizacion de distintos tipos de microciclos segun el mesociclo de aplicacion.

Carga yio Carga o
impacto Recuperacién
Cargay/o Activacion y
impacto Competitivo

4. Programa especifico de control dentro de un mesociclo.

Una de las condiciones necesarias en el entrenamiento contemporaneo es la
evaluacion acumulativa del entrenamiento con la ayuda de unos test adecuados. En
primer lugar, se deben evaluar las capacidades que han recibido el estimulo mayor. El
concepto de mesociclos mas especializados determina un sistema correspondiente al
programa de medicion. Las posiciones basicas de este sistema son:

1. Una reduccion del namero de capacidades/objetivos dentro de los mesociclos
facilita una relacion méas concentrada y economica de tests.

2. Para determinar el efecto inmediato de entrenamiento de las sesiones
precedentes, los tests deben situarse en posicion estratégica dentro del
microciclo. Es mejor evaluar al deportista cuando esta fresco y descansando
( normalmente es los mesociclos de realizacion ).

5. Particularidades esenciales de esta nueva representacion.
Las particularidades esenciales son las siguientes:

1. Se renuncia al entrenamiento simultdneo de muchas cualidades y se
concentra el efecto del entrenamiento y una orientacion definida en un menor
numero de capacidades.

2. Como unidad estructural de entrenamiento los mesociclos deben poseer una
duracion lo suficientemente larga para alcanzar los cambios morfologicos
energeéticos y coordinativos que sean necesarias. Los mesociclos duran de 15
a 25 dias.

3. El entrenamiento consecutivo de acumulacion, transformacion y realizacion

es la mejor forma para obtener una concentracién mas alta de cargas de
entrenamiento.
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4.

5.

Se alteran con mas frecuencia la orientacién del entrenamiento y sus
contenidos, lo que hace que la preparacion llegue a ser de mas interés, mas
motivante y atractiva para los deportistas.

Aumenta la eficacia en el control del entrenamiento puesto que el objetivo
sobre el que actia el entrenamiento se restringe en cada mesociclo,
registrando los cambios justamente en las capacidades sobre las cuales se
actla preferentemente.

6. Periodizacion tradicional.

Preparatorio Competitivo Transicion
IP 1P 1P I\VP IC 11C Ic T
Recuperar Ajuste de la | Mantener
capacidad. | Incrementar | técnicaala | capacidad. | Rendimient | Recuperacion | Rendimient Descanso
Almacenar | capacidad nueva Estabilizar 0 psicoldgico 0
salud. capacidad | la técnica.
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