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INTRODUCCION

En términos generales, planificar es prever con suficiente anticipacion los hechos, las
acciones, etc., de forma que su acometida se efectiie de forma sistemdtica y racional, acorde a
las necesidades y posibilidades reales, con aprovechamiento pleno de los recursos disponibles
en el momento y previsibles en el futuro (MeStre 1995).

Es un proceso que aparece en cualquier faceta de la vida y en todos sus niveles.
Es algo que precisa realizar desde el propietario de un pequerio comercio hasta el
directivo de una gran multinacional, si quieren que sus actuaciones les lleven al
éxito y a la maxima rentabilidad de los recursos que posee.

La planificacion del entrenamiento deportivo representa el plan o proyecto de
accién que se realiza con el proceso de entrenamiento de un deportista para lograr
obtener un objetivo determinado (alto rendimiento).

Sanchez Bafiuelos (1994) la define como el proceso mediante el cudl el entrenador
busca y determina alternativas y vias de accién que con mayor probabilidad puedan condu-
cir al éxito.

Con ella se pretende decidir anticipadamente qué se va a hacer en el futuro, cémo se
va a hacer, cudndo se va a hacer y quién lo va a hacer.

Efectuar un plan de entrenamiento requiere una adecuada evaluacién del mismo
y de su viabilidad en funcién de las circunstancias que rodean al deportista o equi-
po sobre el que se quiere ejecutar. El estudio de viabilidad debe contener todos los
datos correspondientes al entorno personal del deportista y, ademas, los correspon-
dientes al entorno de entrenamiento de que se dispone (instalaciones, técnicos de
apoyo, etc...).

En realidad, el proceso de preparaciéon de un deportista implica, por un lado, la
elaboracién de una planificacion “global” y, por otro, la elaboracién de numerosos
planes “parciales” que deben coincidir con el objetivo final que se pretende conseguir
con el primero, siendo todos ellos puestos en marcha bajo la coordinacién del entre-
nador.



Es cierto que el responsable de la planificacién de un entrenamiento no puede
controlar todas las variables que participan de forma directa o indirecta, pero al
menos debe conocerlas y saber el grado de incidencia que tendran sobre el mismo.

Figura - 1.Variables que afectan al binomio entrenador-deportista.
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El objeto de estudio de este trabajo se centra en el andlisis de las intervenciones
concretas que se realizan en el binomio entrenador-deportista.

En ocasiones, lo que se pretende del deportista o deportistas es posible obtener-
lo aunque con un coste demasiado elevado para alguno de los estamentos involu-
crados en el proceso, incluidos los mas directamente implicados en el proceso
(deportistas). Esto nos obliga a un adecuado analisis de rentabilidad, pues de lo con-
trario tan sélo lograremos beneficios parciales respecto al tope potencial que se
podria obtener de nuestro grupo de trabajo y no rentabilizar adecuadamente el
mismo.
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1. APLICACION PRACTICA DEL
PROCESO DE PLANIFICACION EN EL
' DEPORTE

A la hora de llevar a cabo la planificacion de una temporada, las pautas a seguir
pueden ser muy variadas, y dependeran en gran medida del nivel de los deportis-
tas hacia los que se oriente la planificacion, de las caracteristicas del deporte, de los
objetivos previstos y del perfil de quien lo realiza.

Casi todos los tratados sobre planificacién coinciden en determinar una serie de
fases mas o menos similares. Concretamente, Barranco (1993) propone las siguien-
tes cinco fases para definir el proceso planificador:

- Fase de andlisis.

- Fase de prevision.

- Fase de programacion.
- Fase de realizacion.

- Fase de control.

De cara a la adecuada planificaciéon deportiva, nosotros proponemos los siguien-
tes pasos a seguir:

1. Estudio previo.

2. Definicién de objetivos.

3. Calendario de competiciones.

4. Racionalizacién de las estructuras intermedias.
5. Eleccién de los medios de trabajo.

6. Distribucién de las cargas de entrenamiento.

7. Puesta en accion del_plan.
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1.1. ESTUDIO PREVIO

Toda planificacién debe iniciarse con un meticuloso andlisis del proceso de
entrenamiento previo a que fue sometido el/los deportistas con los que queremos
trabajar. Lo contrario podria llevarnos a marcar metas que no se ajustan a la reali-
dad o a las posibilidades disponibles.

Los pasos a seguir durante la realizacién del andlisis previo pueden ser los
siguientes:

a) Conocer el nivel de rendimiento de la temporada anterior.
b) Conocer el nivel de cumplimiento de los objetivos marcados.
c) Conocer el nivel de entrenamiento realizado.

d) Conocer el perfil condicional del deportista.

e) Conocer los recursos de que se dispone.

La utilizacién de los cuadernos de entrenamiento son mecanismos que facilitan el
control del deportista, permitiendo conocer todo lo relacionado con el entrenamien-
to a lo largo de su vida deportiva.

La utilizacién de estadisticas, tan difundidas los tltimos afios entre la mayoria
de los deportes, también nos pueden proporcionar una interesante informacién
para poder cumplir con objetividad este apartado.

Asi, supongamos que tenemos que entrenar un equipo de baloncesto que en la
temporada anterior se habia planteado que el rendimiento de los pivotes mostrara
las siguientes estadisticas por partido: 2 tapones, 4 rebotes ofensivos, 8 rebotes
defensivos y 30 puntos. Pero las estadisticas reales al final de la temporada son de:
2 tapones, 3.5 rebotes ofensivos, 6 rebotes defensivos y 20 puntos. Inmediatamente
nos damos cuenta que los objetivos no se han alcanzado, lo que nos lleva a realizar
una reflexion sobre cudles fueron las causas entre todas las posibles (no disponer de
buenos pasadores, no lograr posiciones comodas de tiro, no saber aprovechar los
balones recibidos, tener poca eficacia en los lanzamientos, etc.). Con el andlisis de
los datos de que se disponga del resto del equipo podemos descubrir cual es la ver-
dadera razén y las causas que lo producen (falta de entrenamiento, mala planifica-
cién, determinacién de objetivos inalcanzables, etc.). Todo esto nos va a marcar el
camino a seguir en la siguiente temporada, pues estaran condicionados todos los
aspectos técnicos, fisicos, tacticos, estratégicos e incluso econémicos que rodean al
equipo.

1.2. DEFINICION DE OBJETIVOS

Un objetivo se puede definir como la conducta terminal que se espera de un suje-
to. Fernandez y col. (1977) sefialan que para que un objetivo sea ttil deberd cumplir
las siguientes caracteristicas:
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a) Claridad de formulacion.

b) Realismo y accesibilidad.

c) Posibilidad de medida.

d) Ser expresados en términos operativos.
e) Ser especificos.

Si conocemos con exactitud a nuestros deportistas y el entorno donde se va a
desarrollar su practica, podremos saber con claridad cuales son los objetivos que
nos podemos marcar. Tanto los objetivos intermedios que se deben ir cumpliendo
como el objetivo final.

La definicién de objetivos, en la planificacién deportiva, nos obliga también a
conocer los criterios de referencia de la modalidad deportiva en la que queramos
obtener el rendimiento. El conocer los perfiles condicionales, funcionales, técnicos,
tacticos, etc..., de los campeones de cada modalidad suele ser de gran ayuda para la
definicién de los objetivos, favoreciendo de esta manera la labor del entrenador.

Otro aspecto importante a considerar en el deporte de alto rendimiento, de cara
a una planificacién a largo plazo, es el tener presente los incrementos futuros que se
necesitardn para seguir manteniendo los niveles de rendimiento que se pretende
para el deportista/s.

Tabla 1.
Ejemplo de prediccion de marcas en las pruebas de carrera en atletismo
Prueba 2000 2028 2040
100 9.74 9.57 9.49
200 19.53 19.10 18.52
400 43.44 42.12 41.59
800 1.39.88 1.36.18 1.34.71
1500 3.25.45 3.17.45 3.14.27
3000 7.22.54 7.03.91 6.56.87
5000 12.42.72 12.09.39 11.56.19
10000 26.43.63 25.32.27 25.04.01
21.100 59.55.03 57.11.96 56.07.38
42.195 2.05.23.72 1.59.36.08 1.57.18.47

Fuente: Péronnet y Thybault (1989).

1.3. CALENDARIO DE COMPETICIONES

El primer paso a dar en la seleccién de objetivos es conocer la forma de competi-
cién en que se desarrolla nuestro deporte, pues el calendario de competiciones va a
determinar el momento o momentos de la temporada en que el deportista debe
estar en un alto nivel de rendimiento. No obstante, tenemos que considerar dos
tipos de competiciones: (a) principales (b) secundarias.
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Las competiciones principales son las que van a determinar la estructura del
periodo de competicién, el cual varia seguin la duracién del mismo:

a) Deportes de largo periodo competitivo.
b) Deportes de corto periodo competitivo.

a) Deportes de largo periodo competitivo.

Esta forma de competicién es cldsica en los deportes de equipo. En ellos, los
deportistas se ven obligados a participar durante casi todo el ario. Para poder racio-
nalizar correctamente la forma de trabajo a lo largo de la temporada se deben tener
presente tres aspectos:

a.1) La forma de competicion.
a.2) La determinacion de las competiciones mds importantes.

a.3) Niimero de competiciones.

a.1) La forma de competicion.

Esta claro que el objetivo fundamental para cada deportista es la victoria, pero
en ocasiones, cuando la competicién es muy prolongada, todo va a relativizarse en
funcién de cémo se vaya a desarrollar la competicion.

Entre las muchas formas de organizar una competicién de larga duracién, las
mas corrientes son las siguientes:

* La liga regular consiste en que cada equipo juega contra los demds una o més
veces y el vencedor del campeonato se determina por puntos (2 o 3 puntos
para la victoria, 1 para el empate y 0 para la derrota). En este tipo de competi-
cién los resultados valen para determinar la clasificacion desde el primer
encuentro, y donde cualquier punto puede determinar el éxito o fracaso de
una temporada.

EQUIPO | Puntos| Clasific. A B C D E F
A X
B X
C X
D X
E X
F X

Figura 2. Competicién mediante liga regular.
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Para confeccionar el calendario se dejara fijo un nimero correspondiente a un
equipo, mientras los demas girarén de izquierda a derecha hasta llegar a la posicion
inicial. Ejemplo para ocho participantes:

1-2 1-8 1-7 1-6 1-5 1-4 1-3
8-3 7-2 6-8 5-7 4-6 3-5 2-4
7-4 6-3 5-2 4-8 3-7 2-6 8-5
6-5 5-4 4-3 3-2 2-8 . 87 7-6

Figura 3. Determinacin del orden de confrontaciones en una liga de ocho equipos.

* Los “play-off’, donde se juegan fases previas antes de la fase final. El nivel de
importancia de cada fase va a variar segtin el nivel de cada jugador o equipo.
Por ejemplo, un equipo de gran nivel debe estar al méximo rendimiento sélo
en la fase final, pues en las anteriores no necesita estar al 100% para clasificar-
se para la fase final. Por el contrario, un equipo que no aspire al titulo, sino a
evitar el descenso, donde debe estar a gran nivel es en las primeras fases, para
de esta forma evitar los play-off de descenso.

Liga previa para clasificar equipos a la fase de play-off

EQUIPO [ Puntos | Clasific. A B C D E F
A X
B X
C X
D X
E X
F X

CAMPEON

Figura -4. Emparejamientos para la fase de play-off.

Los “play-off” finales también pueden organizarse para determinar entre los
altimos de la fase de liga los equipos que deben descender de categoria.
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No podemos olvidar que este tipo de competiciones, las de larga duracién, oca-
sionalmente incluyen otro tipo de torneos (copas, encuentros internacionales, etc.)
que adquieren mayor o menor importancia en funcion de los intereses del club o
deportista, lo que de alguna forma va a determinar la organizacién de la temporada.

Tampoco podemos olvidar que algunos deportistas, a las competiciones propias
de su club, tienen que afiadir otros compromisos paralelos (seleccién, etc.).

a.2) Determinacion de las competiciones mds importantes.

En los deportes de largo periodo competitivo es dificil sefialar a priori cudles son
las fechas méas importantes, pues depende en gran medida de la evolucién de los
resultados propios y de los contrarios que se van produciendo a lo largo de la com-
peticion, y del sorteo que determina el calendario.

De forma general, previamente podemos establecer lo siguiente:
* Sefialar aquellos rivales contra los que nunca se debe perder.

* Sefialar aquellos rivales a los que es posible sorprender y contra lo que seria interesan-
te sacar un resultado positivo.

e Sefialar aquellos rivales que dificilmente se puede vencer.

No se deben olvidar los traslados a las competiciones y las caracteristicas de los
mismos. Los jugadores de la NBA se ven obligados a realizar 3-4 partidos semana-
les a lo largo de todo el territorio de los EEUU.

En ocasiones, deportes de largo periodo competitivo incluyen una gran cantidad
de torneos o campeonatos independientes en los que no es obligatoria la partici-
pacion en gran niimero de ellos (e]. ciclismo, tenis, etc.). En estas ocasiones se debe
elegir cual de estas competiciones se ajustan a las caracteristicas de nuestro depor-
tista (terreno de juego, trazado, fecha de celebracién, climatologia, etc...), y planifi-
car la temporada de forma que se pueda llegar a ellas en las mejores condiciones.

Otras veces, la gran superioridad de un deportista podria hacer pensar que siem-
pre se encuentra en éptimas o maximas condiciones de rendimiento, pero en reali-
dad lo que ocurre es que se ha adoptado una estructura de entrenamiento que
permite los logicos altibajos de la forma deportiva adaptiandose al calendario pre-
viamente seleccionado. Un ejemplo lo encontramos en el tenis, donde 1. Lendl,
nimero uno del tenis mundial en 1986, que particip6 en un total de 17 torneos del
Grand Prix, venciendo en 11 (entre ellos algunos de los mas importantes, como N.
York, Londres y Australia) y fue finalista en otros tres (Paris).

a.3) El miimero de competiciones.

Es otro de los factores que nos va a determinar la forma en que debemos planifi-
car la temporada.
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Razones fundamentalmente econémicas han provocado que el nimero de com-
peticiones en las que interviene un deportista sea cada vez mayor, lo que altera de
forma significativa las formas tradicionales de estructurar el entrenamiento.

Factores como las caracteristicas de la modalidad deportiva, las capacidades fisi-
cas del deportista y los afios de entrenamiento serdn algunos de los factores mas
importantes a la hora de determinar el nimero de competencias que se pueden o
deben realizar en cada especialidad deportiva.

En deportes de equipo vemos c6mo en la actualidad jugadores titulares de un
equipo importante de futbol pueden llegar a disputar més de 50-60 e incluso 70 par-
tidos anuales, lo que en fechas no muy lejanas era practicamente impensable.

b) Deportes de corto periodo competitivo.

Son aquellos en los que el tiempo de competiciones queda concentrado en un
corto periodo de la temporada, ocurriendo en ocasiones que el deportista se juega
la temporada en un solo dia. Es la forma mas corriente de competir en los deportes
individuales (atletismo, natacién, boxeo, etc.).

Al igual que ocurria en los deportes de largo periodo competitivo, para poder
racionalizar correctamente la forma de trabajo a lo largo de la temporada se deben
tener presentes los tres aspectos ya mencionados para los deportes de largo perio-
do competitivo:

b.1) La forma de competicion.
b.2) La determinacion de las competiciones mds importantes.

b.3) Numero de competiciones.

b.1) La forma de competicién. En estas modalidades deportivas, las competiciones
se suelen desarrollar fundamentalmente mediante: (a) campeonatos por elimina-
cién; (b) campeonatos de confrontacion vinica directa.

A) Campeonatos por eliminacion

Consisten en encuentros en los que los contendientes van eliminandose en cada
confrontacidén. Las variantes més corrientes son los de eliminacién directa, mixta
(liga-eliminacién directa) hasta que sélo quedan dos contendientes, o por tandas.

La eliminacion es el método mads simple y rapido de determinar un ganador. En
cada ronda quedan eliminados la mitad de los participantes. Es el sistema ideal
cuando la cantidad de los participantes es grande, se dispone de poco tiempo v las
instalaciones son insuficientes. Una desventaja de esta forma de competicién radica
en que un deportista cualificado puede quedar eliminado rapidamente en una mala
actuacién. Otra desventaja radica en que un buen participante puede ser eliminado
por una actuacién pobre, falseando el resultado final de la competicién. El nimero
de confrontaciones a realizar es igual al nimero de participantes menos uno. Sélo en
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ei caso de que se desee proclamar al tercer clasificado, el nimero de confrontaciones
serd igual al de participantes.

Un ejemplo de este tipo de competicién para niimero par de participantes es el
siguiente:

CAMPEON

Figura 5. Emparejamientos en un torneo de eliminacion con niimero par de participantes.

Normalmente, cuando se conoce el nivel de los participantes en una competicién
por eliminacién directa, se suelen designar cabezas de serie que se sitian en la com-
peticién de forma que no pueden enfrentarse entre si hasta las rondas finales.

Cuando el nimero de participantes es impar, las soluciones pueden ser variadas,
destacando las siguientes:

Celebracién de confrontaciones preliminares. En la ronda preliminar competi-
ran un numero de participantes igual a la potencia mayor al de participantes totales
menos este nimero. Por ejemplo, si van a competir 7 deportistas o equipos, se resta
8 de 7 y de esta forma sabemos que uno sera el que pase directamente a la siguien-
te ronda.

En ocasiones para que todos los participantes jueguen un minimo de partidos
por torneo o campeonato se organizan rondas de consolacion, que pueden utilizar-
se para reincorporarse al sistema de eliminacién o simplemente para concretar atin
mas la clasificacion entre todos los participantes. Una variante consiste en hacer una
nueva competicion por el sistema de eliminacion entre todos los eliminados por el
vencedor final del torneo. El vencedor de esta nueva tanda de eliminacién se enfren-
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tara contra el perdedor de la final de la tanda inicial, proclamandose subcampeén
final del torneo el vencedor de este encuentro.

CAMPEON

Figura 6 . Modelo de competicion de eliminacion directa para un niimero impar de participantes.

Una variante que también permite incrementar el niimero de participaciones por
deportista es lo que se denomina campeonato por doble eliminacion. Se basa en una
competicion en la que un participante para ser eliminado debe perder dos partidos.
La competicién continuara hasta que todos los participantes menos uno (ganador)
han perdido dos partidos. En este modelo todos los participantes comienzan en la
rueda de ganadores, simple eliminacién, y a medida que son eliminados se incor-
poran a la rueda de perdedores. El que pierde en la rueda de perdedores es elimi-
nado. Al final quedara siempre un vencedor de la ronda de ganadores y el vencedor
de la ronda de perdedores, los cuales seran los que disputen la final del campeona-
to. Si gana el vencedor de la ronda de perdedores, se debera jugar otro partido, ya
que ambos tendran un solo partido perdido. Al final del campeonato se habran cele-
brado un nimero de encuentros igual al nimero de participantes por dos menos
dos o uno, en funcién de quién sea el ganador.

Figura 7. Modelo de competicion en la que la eliminacién se
produce con la pérdida de competiciones.

19



Las competiciones mixtas suelen ser de seis tipos (Litwin 1983):

1.- Puntos y eliminacion.
2.- Eliminacion y puntos.
3.- Puntos y extension

4.- Extensién y puntos.

5.- Eliminacién y extension.
6.- Extension y eliminacion.

Las dos primeras variantes son las mas utilizadas, por lo que pasaremos a expli-
carlas. :

Liga mds eliminacién.

PRIMERA FASE SEGUNDA FASE _TERCERA FASE
GRUPO-A GRUPO-B
1°4 1°B
24 = oop
1°A-2°B
FINAL
3°A 3°B 2°A-1°B

4°A 4°B
Figura - 8 . Modelo de competicion que incluye una fase de liga y otra de eliminacién
Es un campeonato que posibilita a cada participante jugar varios partidos, a la

vez que es de rapida conclusién. Este modelo es muy popular, empledndose en la
mayoria de campeonatos de alto nivel (mundiales, Olimpiadas, continentales, etc...).

Eliminacion mds liga.

Este tipo de competicién permite que los mejores puedan competir nuevamente
entre si.

Primera fase: ELIMINACION

20



Sequnda fase: LIGA

EQUIPO | Puntos | Clasific. A B C D

A X

B X

C X

D X

Figura - 3. Competicién mixta de liga y eliminacién directa.

La competicion por tandas es aquella forma de competicién en la que sélo se cla-
sifica un nimero determinado de deportistas por cada eliminatoria. Es un sistema
muy usual en competiciones de atletismo o natacién.

Un ejemplo de estas caracteristicas lo encontramos en una competicién de atle-
tismo con 32 participantes en la prueba de 100 metros:

TANDA-1. 4 series de 8 participantes.

TANDA-2. 2 series de 8 participantes que estardn compuestas por los 4 primeros de
cada serie de la primera tanda.

TANDA-3. 1 serie de 8 participantes que son los 4 primeros de las dos series de la
segunda tanda.

En ocasiones se pueden afiadir elementos que intentan perfeccionar el sistema
de calificacion, como por ejemplo hacer que en una serie unos se clasifiquen por
puestos y otros por marca. Este sistema puede hacer que, ante la organizacién de
una tanda descompensada, sean mas los que se clasifiquen en la tanda mejor.

B) Campeonatos de confrontacion tinica directa.

Consiste en realizar una tinica confrontacién para determinar un vencedor.
Ejemplo de este tipo de competicién es la forma en que se disputa la Supercopa en
fatbol, donde se enfrentan el vencedor de la Copa de Campeones de Liga y el ven-
cedor de la Copa de Ganadores de Copa. En ocasiones, este tipo de competiciéon
adquiere la forma de desafio mas o menos institucionalizado. Ejemplo: En boxeo los
combates por el titulo entre el campeén y el aspirante.

b.2) Determinacién de las principales competiciones. En este tipo de deportes la
determinacién de las principales competiciones es algo sencillo de determinar, ya
que normalmente se cifien a uno, dos o, excepcionalmente, mas periodos cortos de
competicién. Sélo en ocasiones, como en el caso de algunos deportes de combate
(boxeo), es dificil determinar con mucha antelacién la fecha del combate, lo que
puede dificultar los procesos de entrenamiento.

b.3) Niimero de competiciones. En el pasado era excepcional el que, por ejemplo, un
atleta superara las 20 competiciones al afio. Antiguamente, en deportes individuales
era raro que un deportista compitiese mas de 10-12 veces por periodo competitivo.



Un caso sorprendente del pasado fue R. Clarke, quien en 1965 corri6 21 veces en
51 dias, logrando tres récords mundiales, o el caso del keniata H. Rono, quien en un

periodo de tiempo similar logré los récords mundiales de 3000, 5000, 10000 y 3000
obstaculos.

En la actualidad la mayoria de los atletas supera las 20 competiciones por tem-
porada en su propia prueba, aunque ello va a depender en gran medida de las exi-
gencias de la misma. A estas competiciones algunos deportistas (atletas o
nadadores) tienen que anadir las participaciones en otras modalidades de la propia
disciplina.

Asi, estamos viendo como los nadadores de alto nivel llegan a participar en 25-
30 torneos por temporada, lo que supone competir entre 120-140 veces (entre todas
las series en las que se participa) sobre diferentes distancias y estilos.

Tabla 2.
Cantidad de competiciones anuales para nadadores de alto nivel (Hombres)

Cant. Compel. 50-1001, 200-400 (O,D.)  200-400 (D.P.)  800-1500 (O.D.)  800-1500 (D.P.)
N° Total Comp. 100-140 50-60 40-60 45-55 20-30
N‘COMP. Control 50-80 35-45 20-40 30-40 10-20
N° Comp., Clasif. 30-50 10-15 12-16 8-10 5-6
N° Comp. Imp, 10-15 2-4 6-8 2-4 2-4

Fuente: Fessenko y Platonov (1994). O.D. = Otras distancias; D.P. = Distancia Principal.

Ozolin (1989) hace una propuesta de competiciones en atletismo por cada fase de
la temporada.
Tabla 3.
Propuesta de niimero de competiciones a realizar en cada fase de la temporada
en distintas modalidades atléticas en funcién del nivel del deportista

PRUEBA PRINCIPIANTES
_ INVIERNO | VERANO
VELOCISTAS Y SALTADORES
PROPIA PRUEBA 3-4 12-16
OTRAS PRUEBAS 2-3 4-6
800-1500 — 4-8
OTRAS DISTANCIAS 2-3 8-10
FONDO Y MARCHA : i
MARATON — 1
50 KM MARCHA - 6-8
COMBINADAS il '
DECATLON - 1-2
HEPTATHLON — 2
PRUEBAS INDIVIDUALES 2-4 10-12

Fuente: Ozolin (1989).
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Algunos ejemplos de lo anteriormente sefialados lo encontramos en algunos de
los principales atletas de la temporada de 1992:

Tabla- 4
Niimero de competiciones, mejor marca y marca media en cada mes
para dos atletas de nivel internacional durante la temporada 1992

ATLETA ] MES | MEJOR MARCA 1 N° COMPETIC. T MARCA MEDIA
HEINKEL ENERO 2.04 5 2.602
(1992) FEBRERO 2,07 7 2.003
TOTAL 24 MARZO 2,03 1 2.030

MAYO 2.04 3 2.020
JUNIO 2.03 K) 2027
JULIO 2,03 1 2.030
AGOSTO 2.02 4 1.993

ATLETA L MES T MEJOR MARCA I 'N° COMPETIC. MARCA MEDIA
K.YOUNG MAYO 48.16 4 48.393
(1992) JUNIO 47.89 3 48.213
TOTAL 20 JULIO 47.97 3 48.127
AGOSTO 46. 78 9 47.733
SEPTIEMBRE 48.16 1 48.160

Sorprendente resulta la exhibicion realizada por las mejores fondistas chinas
durante la temporada de 1993, donde durante seis dias corrieron en cinco ocasiones
a nivel de récord mundial:

Tabla- 5.
Fecha, distancia y marca lograda por tres de las principales fondistas chinas
durante la celebracién de los campeonatos nacionales de 1993

WANG JUNXIA [/ YUNXI ZHANG LINLI
10000 (29.31.78) 10000 (31.16.18)

DESCANSO DESCANSO
1500 (4.01.35) 1500 (4.01.66)
1500 (3.51.92) 1500 (3.57.46)
3000 (8.12.19) 3000 (8.22.06)
3000 (8.06.11) 3000 (8.16.50)

La extrafia forma en que estas atletas desaparecieron de los primeros puestos de
la élite mundial, casi tan extrafia como aparecieron, nos hace tomar cierta cautela en
el andlisis de los datos anteriormente expuestos.

1.6. RACIONALIZACION DE LAS ESTRUCTURAS INTERMEDIAS

Todo proceso de entrenamiento obliga a la correcta elaboracién de programas
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de accion. Esto significa que cada parte en que dividimos la temporada durante la
planificacion debe ser colocada en un orden logico y con una duraciéon determi-
nada.

Cada una de estas partes debe estar organizada de forma individual para cada
deportista o competicién, siguiendo los mismos principios que se sefialan cuando se
habla de los macrociclos, mesociclos, microciclos y sesiones.

Una vez que se dispone de una estructura de objetivos, clara y bien definida, y
se han seleccionado las competiciones que consideremos como mas importantes,
podremos llegar a determinar el conjunto de acciones mas idéneas para alcanzar el
objetivo final. Para ello, es necesario prever a las acciones de un orden temporal

l6gico (secuenciacion), y de la adecuada duracion (temporalizacion) (Sanchez Bafiuelos
1994).

Racionalizacion de las estructuras intermedias
Secuenciacion Temporalizacion

Como ejemplo proponemos el modelo de racionalizacién de estructuras inter-
medias utilizado en la preparacién de Ulmasova de cara a los campeonatos de
Europa de 1982:

Tabla- 6.
Ejemplo de racionalizacion de estructuras intermedias
para una corredora de fondo de nivel internacional

MES ETAPA DURACION
OCTUBRE INTRODUCTORIA 3 SEMANAS
NOVIEMBRE PRIMERA BASICA 8-9 SEMANAS
DICIEMBRE PRIMERA BASICA
ENERO PRECOMPETICION INVIERNO 4 SEMANAS
FEBRERO COMPETICION INVIERNO 4-5 SEMANAS
MARZO SEGUNDA BASICA 8-9 SEMANAS
ABRIL SEGUNDA BASICA
MAYO/JUNIO PRECOMPETICION VERANO 4-5 SEMANAS
JUNIO/ JULIO PRIMERA COMPETITIVA 6-7 SEMANAS
AGOSTO/SEPT. SEGUNDA COMPETITIVA 5-6 SEMANAS
SEPTIEMBRE TRANSITORIA 3 SEMANAS
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1.5. DETERMINACION DE LOS MEDIOS DE .ENTRENAMIENTO

Cada estructura debe desarrollarse de forma parcial, seleccionandose los medios
de entrenamiento que se demuestren como mas eficaces para obtener los objetivos
previstos.

Entre toda la gama de medios de que dispone un entrenador, este debe seleccio-
nar aquellos que entienda seran de mayor utilidad para su deportista, rechazando
aquel que pueda ser supérfluo o perjudicial para las caracteristicas de nuestro
deportista en la modalidad deportiva en que se encuentre englobado.

En los deportistas que se encuentran en las primeras etapas de su formacién
deportiva, cabe utilizar un elevado nimero de medios de entrenamiento para cada
objetivo, pero con el tiempo se tiende a disminuir el nimero de los mismos.

Un ejemplo de medios de entrenamiento para saltadores de altura es el trabajo
que propone M. Vélez (1992) para mejorar la fuerza elastica y la fuerza eldstico-
refleja:

— Media sentadilla salto continua. (series con 0-50% p.c.).

— Media sentadilla tiempo (series 150-220% p.c. y tiempo de ejecucion de 0.7 a 1” para
cada repeticion). '

— Saltos verticales con contramovimiento (con o sin lastre, 10 series de 5-10 repeticiones).
— Multisaltos horizontales desde parado (series de hasta 5 batidas).

— Saltos verticales subiendo gradas (series de hasta cinco despeguies).

— Sprints en cuesta (12-15% en 30-50 metros).

— Sprints con arrastres (8-10-12 kg sobre 20-50 metros).

1.6. DISTRIBUCION DE LAS CARGAS

Es una de las partes mas importantes que se deben realizar en la planificacién de
un entrenamiento. En €, las cargas de cada orientacion se deben distribuir de forma
racional en el tiempo y en la cantidad y forma adecuada.

Los criterios a seguir son fundamentalmente la evolucién de aspectos como el
volumen, la intensidad, la densidad y la duracién.

Un ejemplo de cémo realizar la distribucion del volumen de trabajo durante la

temporada de un fondista, que en la campafia anterior hizo un total de 3000 kil6-
metros, es la siguiente:
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a) Lo primero que se hace es calcular el kilometraje tedrico que debe hacer
durante la presente temporada (alrededor de un 20% mas si ain no alcanzé su
maximo): 3000+600=3600.

b) Para obtener el promedio anual por meses y semanas se hacen los siguientes

calculos:

b.1) Primero se le asigna a cada mes de entrenamiento un volumen en % res-
pecto al 100% que se alcanzara en el mes de mas trabajo.

Tabla- 7. Ejemplo de distribucion de voliimenes por mes

OCT.

NOV.| DIC.

ENE.

FEB.

MAR.

ABR.|MAY.  JUN.

JUL.

AGO.

70% | 85% {100%

90 %

85%

80%

90% | 85% | 80%

75%

70%

26

b.2) Una vez asignado el % para cada mes, se suman y se divide por el total de

kilémetros previstos.

3600/910 = 3.96

b.3) Para calcular el kilometraje mensual, se multiplica la cifra anterior por el
% correspondiente para cada mes.

OCTUBRE = 3.96 x 70 = 277 km.

b.4) Para calcular el kilometraje semanal, se le asigna unos valores tedricos a
cada semana en funcién de la estructura del mesociclo. Pensemos en una
estructura ascendente de tipo 3:1.

Figura - 10. Estructura ascendente de cuatro microciclos (3:1).

7 3

Se suman los valores asignados para cada semana y se hacen las siguien-

tes operaciones (4+6+7+3=20).

Primera semana: 277 x 4/20 = 55
Segunda semana: 277 x 6/20 = 83
Tercera semana: 277 x 7/20 = 97
Cuarta semana: 277 x 3/20 = 42

TOTAL= 277



'1.7. PUESTA EN ACCION DEL PLAN

Cualquier proceso de planificacién no puede ser entendido como tal si este no es
desarrollado. El proyecto no deja de ser un planteamiento tedrico necesario, pero
incompleto dentro de una planificacién.

El realismo de la programacién quedara de manifiesto en el momento de su
desarrollo, sin que por ello consideremos como imprescindible la flexibilidad del
mismo. El gran nimero de variables que afectan al desarrollo de una planificacién
hacen que ésta no siempre pueda ser cumplida al ciento por ciento, sin que por ello
se consideren erréneos los planteamientos de de partida sobre los que se sustenta la
planificacién.

La puesta en accién de un plan de entrenamiento debe considerar dos aspectos:
la ejecucion y la evaluacion.

Puesta en accion de la programacion

Ejecucion Evaluacion

1.7.1. La ejecucién del mismo debe aproximarse al maximo a lo previsto en el
plan inicial, aunque todos sabemos que en la realidad son muchos los imprevistos
que pueden interferir en su realizacién (clima, materiales, lesiones, etc....). Si nos
apartamos demasiado de lo previsto de antemano, corremos el riesgo de no poder
cumplir con aquello que nos habiamos fijado, lo que debe ser algo que siempre
debemos evitar si las circunstancias nos lo permiten.

1.7.2. La evaluacion. Aun en el caso de que se logre una alta realizacién de los
planes previstos, ésta quedara incompleta si no se realiza una periddica evaluacién
del proceso que nos permita corregir defectos o asegurarnos de la eficacia del
mismo.

Esta evaluacion la podemos realizar de cuatro formas:

a) el control de las cargas de entrenamiento realizado;

b) el control del modelo de competicién;

c) el control de la evolucién de la capacidad de rendimiento;
d) la evaluacion final del proceso de intervencion.

a) El control de las cargas de entrenamiento

Un correcto control del entrenamiento obliga a un minucioso seguimiento del
trabajo que se va realizando en cada sesion de entrenamiento, bien por parte del
entrenador o bien por parte del propio deportista. En este aspecto, entendemos que
los cuadernos individuales de entrenamiento son un interesante instrumento de tra-
bajo durante el proceso de entrenamiento.

27



Las hojas de control de entrenamiento deberan cumplir los siguientes requisitos:

(1) Abarcar varias sesiones de entrenamiento;

(2) Incluir el entrenamiento previsto;

(3) Incluir el entrenamiento realizado;

(4) Sefialar las incidencias;

(5) Contener indicadores de control del efecto del entrenamiento;

(6) Contener los datos de trabajo acumulado en las sesiones indicadas;
(7) Contener los datos de trabajo total acumulado.

DIA ENTRENAMIENTO - SEMANA N°. CONTROL REALIZADO-INCIDENCIAS
L Peso:
Pulso:

Borg:
Vel. M:
M Peso:
Pulso:
Borg:
Vel. M:
X Peso:
Pulso:
Borg:
Vel. M:
J Peso:
Pulso:
Borg:
Vel M:
\'% Peso:
Pulso:
Borg:
Vel. M:
S Peso:
Pulso:
Borg:
Vel. M:
D Peso:
Pulso:
Borg:
Vel. M:
ACUMULADO SEMANA ACUMULADO TOTAL %

REALIZADO
CC Lenta CC Lenta
CC Media CC Media
CC Raépida CC Riépida
CC Ritmo Variado] CC Ritmo Variadg
Fracc. Largo Fracc. Largo
Fracc. Medio Fracc. Medio
Fracc. Corto Fracc. Corto
Velocidad Velocidad
Cuestas Cuestas
Fuerza (Tn) Fuerza (Tn)
Saltos (n®) Saltos (n®)

Figura - 11. Hoja de control de entrenamiento de un fondista.

Donde: Borg: indice de fatiga de Borg; CC: carrera continua; Fracc.: fraccionado;
Vel M.: Velocidad media; Tn: toneladas.
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b) El control del modelo de competicion.

En todas las modalidades deportivas existen planillas de observacién, las cuales
permiten cuantificar el comportamiento del deportista y/o el equipo durante el
desarrollo de la competicién especifica.

Dentro del campo de la actividad fisica y el deporte, la praxeologia denomina a
las planillas de control utilizadas con este objetivo como: ludogramas y praxiogramas.

Para Parlebas (1981), los ludogramas muestran la representacion gréfica de la
secuencia de los sub-roles sociomotrices sucesivamente asumidos por el jugador en
el transcurso del desarrollo del juego, mientras que el praxiograma es la representa-
cién grafica de la secuencia de actos motores, sucesivamente realizados por un
deportista (persona) o equipo (grupo) que ejecuta una tarea motriz.

Este modelo descriptivo de analizar la actividad fisico-deportiva permite una
adecuada comprensién de cada deporte, no desde una perspectiva mecanicista, sino
intentando hacerlo desde un enfoque del comportamiento motriz del que lo ejecuta.

Entre las diferentes planillas de observaciéon que han sido aportadas desde la
praxeologia, destacaremos las elaboradas por Ruiz-Llamas (1996) para el estudio del
tenis, las cuales mostramos a continuacién.

Tabla- 8. Ludograma utilizado por Ruiz-LLamas (1996) para el estudio
de la estrategia motriz en el tenis

Partido: ]
Fecha:

Resultado:

Tiempo Total de juego del partido:
Tiempo Real de juego del partido:
Tiempo Total de juego del set:
Tiempo Real del juego del set:

Ataque 1* vez 2% vez 3% vez 4’ vez 5% vez 6" vez Total
acciones
Sacar
Golpear
Fintar
Desplazarse

Violar Reglamento

Jugar Fondo

Jugar en la Red
Fallar

Culminar Tanto
Defensa
Sit. Pos. Defensa
Desplazarse
Fintar
Violar Reglamento
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Tabla- 9. Ejemplo de praxiograma utilizado por Ruiz-Llamas para el estudio de la estrategia motriz en el tenis

Partido:

Fecha:

Saca:

Secuencia

10

11

12

14

15

17

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Sacar

Golpear

Fintar

Desplazarse

Violar Reglamento

Jugar Fondo

Jugar Red

Fallar

Culminar Tanto

Sit. Pos. Defensa

Desplazarse

Fintar

Violar Reglamento




¢) El control de la evolucién de la capacidad de rendimiento.

Se realiza mediante la aplicacion de los correspondientes test, de campo o labo-
ratorio, preferentemente especificos para cada modalidad deportiva o etapa del pro-
ceso de entrenamiento. Estos test deben cumplir las condiciones de validez, fiabilidad
y objetividad, necesarias para cumplir las funciones que a priori se le consideran.

En el caso de que se detecten alteraciones en el proceso de entrenamiento, el cua-
dro técnico, bajo la direccién del entrenador, debe poner en marcha aquellos meca-
nismos correctores que nos permitan volver a reconducir el proceso de
entrenamiento.

d) La evaluacion final del proceso de intervencion.

Esta parte del proceso de entrenamiento, aun siendo una de las mas importantes
dentro de una perfecta optimizaciéon del proceso de preparacion de los deportistas
que pretenden alcanzar el alto rendimiento deportivo, normalmente es una de las
mas olvidadas por parte de los responsables de su elaboracién.

Mestre (1995) propone el siguiente protocolo de actuacion:

- Concrecion de las decisiones a tomar, y de los juicios que la determinan.
- Determinacion de la informacion que se desea obtener.

- Localizacion y obtencion del apoyo informativo.

- Construccion de los instrumentos para el estudio evaluativo.

- Verificacion de la pertinencia del hecho evaluable.

- Evaluacion o verificacién de la suficiencia.

- Evaluacion de los propdsitos o naturaleza.

- Evaluacion de la estructura.

- Evaluacion del proceso.

- Evaluacion de los métodos de evaluacion.

- Evaluacion de los resultados.

- Evaluacion de los efectos y formulacién de juicios.

- Evaluacion del grado de satisfaccion de los afectados en la planificacion.
- Emisidn de informe y su difusion.

- Toma de decisiones.
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2. ORGANIZACION DE LAS
ESTRUCTURAS INTERMEDIAS
EN EL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Para Matveiev (1985), la integridad del proceso de entrenamiento se asegura
sobre la base de una determinada estructura, la cual representa un orden relativa-
mente estable de unién entre sus componentes, la correlacién légica de uno con el
otro y la sucesion general.

En la bibliografia especifica podemos encontrar diferentes formas de denominar
a las estructuras intermedias que se utilizan en la planificacién del entrenamiento
deportivo, especialmente cuando esta denominacién hace referencia a las estructu-
ras mas largas habitualmente utilizadas.

Tabla 10.
Diferentes niveles de estructuras de la planificacion deportiva
MATVEIEV
OZOLIN SESION MICROCICLO | MESOCICLO FASE PERIODO MACROCICLO
MANNNO
HARRE SESION MICROCICLO | MESOCICLO FASE PERIODO CICLO
WEINEK
BOMPA SESION MICROCICLO | MACROCILO SUBFASE FASE MESOCICLO
PLATONOV SESION MICROCICLO | MESOCICLO ETAPA PERIODO MACROCICLO
VERJOSHANS. | __SESION | MICROCICLO | BLOQUE = - CICLO

Nosotros, desde una perspectiva metodoldgica, vamos a aceptar las siguientes
denominacién para estas estructuras:

2.1.- Sesion de entrenamiento.
2.2.- Microciclo de entrenamiento.
2.3.- Mesociclo de entrenamiento.
2.4.- Macrociclo de entrenamiento.
2.5.- Estructura plurianual.
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2.1. SESION DE ENTRENAMIENTO

Podemos considerar la sesiéon como la estructura elemental del proceso de orga-
nizacién del entrenamiento.

Cada sesi6én de trabajo quedara sujeta al nimero, orientacion y distribucién de
los ejercicios seleccionados para su desarrollo.

2.1.1. Los ejercicios

Los ejercicios fisicos son elementos de la estructura, factores de la carga y medios
principales del entrenamiento, que imponen al deportista diversas demandas y, en
consecuencia, influyen en diverso grado en la formacién del rendimiento deportivo
de alto nivel (Berger-1985).

2.1.1.1. Clasificacion de los ejercicios.

El gran niimero de ejercicios que un deportista puede incluir en su repertorio de
trabajo, y la especificidad que debe tener cada uno de ellos en funcién del momento
de la temporada en que se emplee, hace necesario desarrollar una taxonomia de los
mismos.

Son numerosas las clasificaciones que se pueden emplear, en funcién de los cri-
terios que se quieran utilizar. De todas las existentes vamos a destacar algunas de
las que en nuestra opinién son maés interesantes:

Cernajk y Kacajev (1978) desarrollan una clasificacion en base al objetivo condi-
cional de aplicacion del ejercicio (fuerza, velocidad o resistencia).

Esta forma de englobar los ejercicios que se utilizan en un proceso de entrena-
miento soluciona parte del sentido de la orientacién de la carga efectuada, pero es
facil comprender que un mismo ejercicio, cumpliendo a simple vista un objetivo
condicional determinado, éste varia en funcidn del deporte, el deportista y el
momento en que el mismo es utilizado.

Hoy en dia estd ampliamente difundida una serie de clasificaciones basadas en
la mayor o menor similitud del ejercicio con la competicion de la manifestacion
deportiva que se quiera desarrollar.

Matveiev (1977), en este sentido hace la siguiente propuesta:
1. Ejercicios competitivos.

® La propia competicion.

* La simulacion de la competicion.
2. Ejercicios preparatorios especiales.

* Ejercicios de iniciacién.

® Ejercicios de desarrollo.

3. Ejercicios preparatorios generales.
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Harre (1987) hace una clasificacién similar:

1. Ejercicios competitivos, los cuales muestran el mismo desarrollo y los mismos
parametros que la propia competicion.

2. Ejercicios especiales, a los que divide en dos grupos:

El primer grupo lo forman los ejercicios que son, en gran medida, idénticos al
movimiento realizado en la competicién, pero que plantean otras demandas de
carga.

El segundo grupo lo forman los ejercicios que incluyen movimientos parciales,
similares o que comprometen uno o mas grupos musculares de los que se emplean
en la competicién.

3. Ejercicios generales, referidos a aquellos que se extraen de otros deportes y no
tienen semejanza alguna con el ejercicio de competicién. Algunos autores les asig-
nan una funcién de base para la capacidad de rendimiento especifico.

Berger y Hauptmann (1985) proponen una clasificacién que toma como punto de
partida la propuesta realizada por Matveiev, y la desarrollan en base a: (a) la estruc-
tura del movimiento, (b) la funcion y (c) la exigencia del entrenamiento:

COMPETICION ESPECIALES GENERALES
1

4] e ltaRialeairales
Tz [)[EEes s)ESEsE]

Figura 12. A: formacién y estabilizacion del ejercicio de competicion; B: formacion acentuada y esta-
bilizacién de las capacidades condicionales; C: aprendizaje acentuado y consolidacién de las activida-
des técnico-deportivas; D: formacion acentuada de las habilidades técnico-tdcticas y de las
capacidades tdcticas; E: formacion de las capacidades condicionales bdsicas; F: aprendizaje de milti-
ples habilidades técnico-deportivas; G: relajacidn, eliminacion de monotonia, construccion de entrena-
miento placentero; H: descanso activo, recuperacion acelerada, compensacién.(1: ejercicios de
competicion; 2: ligeramente distinto; 3: mayor; 4: sustancialmente inferior; 5: inferior).

Colli (1988) hace una clasificacién similar a las anteriores pero orientada hacia
los deportes de equipo. De la clasificacion inicial de ejercicios generales, especiales y de
competicion.
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El primer tipo, generales, los subdivide en dos subgrupos:

Generales no orientados.
Generales orientados.

Los generales no orientados tienen como objetivo el desarrollo de capacidades
motoras generales, relajacién y compensacién. Se utilizan en los periodos de com-
peticién o de transicién para la recuperacion psico-fisica del atleta.

Los ejercicios generales orientados desarrollan las capacidades condicionales de
eleccién en el deporte practicado. Son aquellos que no se desarrollan en el terreno
de juego, pero que tienen un objetivo especifico.

En el segundo grupo, especiales, se encuentran aquellos que conjuntamente con
los ejercicios de competicién, permiten a través de medios especificos (baldn, terre-
no de juego, etc.) condicionar al deportista. Distingue dos subgrupos:

Los ejercicios de naturaleza condicionante (condicional o fisico).
Los ejercicios de aprendizaje.

En el tercer grupo, competicion, hace una subdivisién del objetivo a conseguir.
Distingue entre los ejercicios de tipo variado y los de competicion estindar. Los prime-
ros persiguen objetivos tacticos y/o desarrollos condicionales especificos, mientras
que los segundos son la propia competicion.

No orientados
— Generales

Ly Orientados

— Naturaleza condicionante

Ejercicios [— Especiales
Aprendizaje

1 Variado

— Competicion —

—> FEstandar

Figura 13a. Clasificacién de los ejercicios (Colli).

2.1.1.2. Caracteristicas de los ejercicios fisicos.

Las caracteristicas bésicas de un ejercicio fisico vienen determinadas por los
siguientes aspectos (Porta - 1985): la forma, la técnica, la intensidad, y la funcién o
efecto.

a) La forma la componen una serie de factores extrinsecos que determinan el
carécter y organizacién del mismo. Estos factores son: el cardcter del ejercicio, su
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localizacion espacial, sus fases o partes y su accion mecénica en relacion a los ejes y
planos del cuerpo del deportista y el espacio en el que se desarrolla el ejercicio.

b) La técnica determina las caracteristicas esenciales del ejercicio fisico. Viene
determinada por una serie de factores intrinsecos, como son: la fuerza que lo desa-
rrolla, el tipo de contraccién muscular, la técnica de trabajo y la estructura biome-
canica del mismo.

c) La intensidad es el aspecto cualitativo del ejercicio, y sus caracteristicas con-
forman uno de los aspectos fundamentales de la carga en el entrenamiento de-
portivo.

La intensidad se encuentra supeditada al nivel del deportista y al momento de la
temporada. Grosser (1985) define la intensidad como la fuerza del estimulo que
manifiesta un deportista durante un esfuerzo.

Martin (1977) propone las siguientes escalas de intensidad para el entrenamien-
to de la fuerza y de la resistencia en sujetos de 20 a 30 afios:

Tabla 11a.
Escalas de intensidad para el entrenamiento de la fuerza y la resistencia
en sujetos de 20-30 afios

INTENSIDAD FUERZA(%FM) | RESISTEN. (%MT) EC.
ESCASA 30-50 % 30-50% 130
LEVE 50-70 % 50-60 % 140
MEDIA 70-80 % 60-75 % 150
SUBMAXIMA 75-90 % 75-90 % 165
MAXIMA 90-100 % 90-100 % 180

Fuente: Martin (1977).

En manifestaciones de fuerza, una persona no entrenada debera utilizar entre un
30-40 % de su fuerza maxima para conseguir aumento del rendimiento, mientras
que un deportista de fuerza necesitara intensidades por encima del 70%.

Gonziélez-Badillo (1991) recalca los siguientes aspectos de la intensidad para el
trabajo de fuerza:

¢ La relacion entre las repeticiones con las que se trabaja a intensidades
maximas y los resultados es curvilinea. Es decir, un aumento progresivo
del ndamero de estas repeticiones favorece los resultados, pero alcanzados
ciertos valores, los efectos empiezan a ser negativos.

* La utilizacién de repeticiones de alta intensidad (superiores al 90%) no
lleva a mejorar los resultados.
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En este sentido, Storikov (1989) (cfr. Gonzalez-Badillo-1991), sefiala que actual-
mente en el entrenamiento de halterofilia se empieza a renunciar al uso masivo de
grandes cargas de trabajo (intensidad alta), algo en lo que también coincide I. Ro-
man (1992), inclindndose por una mayor proporcién de trabajo efectuado en la zona
de intensidad del 70-80%.

Otro tanto ocurre en los deportes de resistencia. En sujetos sedentarios, esfuer-
zos de 30’ con frecuencias cardiacas de 130 p/m producen adaptaciones, mientras
que un deportista que practica pruebas de fondo necesitaria incrementar la veloci-
dad de carrera o hacer grandes voltiimenes para conseguir mejoras en su capacidad
funcional o en su rendimiento.

Las formas de valorar las intensidades de la carga varian de una modalidad
deportiva a otra.

d) La funcidon o efecto hace referencia a la orientacién que tiene esa carga de
entrenamiento, es decir, el efecto que la misma produce sobre el organismo del
deportista.

2.1.1.3. Métodos de aplicacion de los ejercicios

El ejercicio se integra en el proceso de entrenamiento de formas muy diversas,
siempre estando en funcién del método de trabajo realizado'. Forteza y Ranzola
(1988) los diferentes métodos de trabajo dentro del entrenamiento deportivo.

I Métodos J

Estandar l‘ﬁ- _J’] Variable

Continuo Intervalos Continuo Intervalos
Uniforme Tramos cortos Variable Progresivo
Cadena Tramos largos Decreciente
Serie Variado
Repetido
Velocidad
I Combinados

IProgresivo Repetido ‘i—— —MItiseriado Intervaﬂ
[ Estdndar Variable‘]*— —DI Regresivo Repartido I

Figura - 13b. Diferentes formas (métodos) en que se emplean los ejercicios.

! Forteza y Ranzola (1988) denominan métodos didacticos a las formas interrelacionadas de trabajo
entre el pedagogo y el educando, y que estan dirigidas a la solucién de las tareas de la ensefianza.
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La definicion de cada una de estas formas de organizar los ejercicios para el
entrenamiento por parte de los autores anteriormente mencionados es la siguiente:

Método del ejercicio estdndar. Consiste en utilizar el ejercicio basico de competicion
como forma de trabajo.

Meétodo del ejercicio estdndar continuo. En esta forma de trabajo, el ejercicio que se
ejecuta de forma estandarizada se repite de forma continuada a lo largo de la estruc-
tura de entrenamiento.

Método del ejercicio estindar continuo uniforme. Se ejecuta el ejercicio sin ningun
tipo de variaciones sustanciales de su estructura o de los pardmetros externos de la
carga. Para cada repeticion sucesiva la carga externa se mantiene igual, tanto en el
volumen como en la intensidad. Utiliza ejercicios ciclicos.

Método del ejercicio estindar continuo en cadena. Se estructura de forma andloga al
continuo uniforme, pero con la utilizaciéon de ejercicios aciclicos, a los cuales se da
un cardcter artificialmente ciclico mediante repeticiones continuas.

Método del ejercicio estindar a intervalos. En esta forma de trabajo una misma carga
repetida se aplica a cada determinado intervalo de descanso relativamente estable.

Meétodo del ejercicio estindar a intervalos en tramos cortos. Los ejercicios breves se
repiten después de pausas cortas de descanso.

Meétodo del ejercicio estindar a intervalos en tramos largos. Similar al anterior pero
ejercicios mas prolongados.

Método del ejercicio estdndar a intervalos en serie. Consiste en hacer varias repeticio-
nes de cada ejercicio en cada una de las series realizadas. Las pausa de recuperacion
entre cada serie es mayor que la que se emplea entre cada repeticion del ejércicio.

Método del ejercicio estdndar a intervalos repetidos. Se distingue del anterior método
por utilizar ejercicios (repeticiones) més largas y/o complejas y por una mayor ten-
sion del trabajo en cada serie.

Método del ejercicio estindar a intervalos de velocidad. Es una forma del entrena-
miento a intervalo en serie, en el cual los tramos cortos superan la velocidad méxi-
ma, y se repiten después de intervalos de descanso prolongados.

Método de ejercicio variable. Consiste en la variacién dirigida de las influencias en
el transcurso de los ejercicios. Esto se logra, en cada caso, de diferentes formas:

- Mediante la variacion directa de los diferentes parametros de la carga.
- Mediante la variacion de las formas del movimiento.

- Mediante la variacion de los intrevalos de descanso.

- Mediante la variacidon de las condiciones externas de la actividad.

Método del ejercicio continuo variable. Se emplea principalmente con movimientos
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ciclicos naturales. Las magnitudes variables fundamentales son el ritmo y la velo-
cidad.

Método del ejercicio a intervalos variables. Se distingue porque la carga en el proce-
so del ejercicio no es de una vez, sino con intervalos; es decir, en determinado siste-
ma de alternacion de la carga variable con el descanso. El método mas difundido de
este grupo es el método del ejercicio progresivo.

Método del ejercicio progresivo. La carga varia rigurosamente en una direccion: en
el sentido del aumento. El descanso se determina de forma tal que garantice las con-
diciones para el aumento incesante de la carga. Los intervalos de descanso o son
completos o son extremos. Los intervalos rigidos son poco usuales, ya que limitan
las posibilidades de incrementar la carga.

Meétodo del ejercicio decreciente. Este método representa la tendencia contraria al
anterior. La carga también varia en un sentido, pero con tendencia a la disminucién.
La disminucién de la carga se realiza gracias a la variacién de factores secundarios
de influencia.

Método del ejercicio variable por intervalos variados. En este método la carga varia
constantemente, tanto en el sentido del aumento como de la disminucién. Es un
método muy utilizado para desmantelar un estereotipo erréneo de habitos motores
con el fin de restructurarlo.

Meétodo combinado. Consiste en utilizar de forma variada algunas de las formas de
trabajo anteriormente referenciadas.

Meétodo del ejercicio progresivo repetido. Disminuyen los intervalos de descanso y
aumenta la velocidad de desplazamiento. La reproduccién estandar de la carga en
este método se alterna con su incremento.

Meétodo del ejercicio estandar y variable. Es la combinacién del ejercicio repetido y el
ejercicio variable, en la cual la carga de carécter variable se repite reiteradamente en
un mismo orden. ]

Meétodo del ejercicio regresivo repetido. Una de las formas de mantener una alta
capacidad de trabajo y para conservar la forma deportiva, con gastos energéticos
relativamente pequefios en la ejecucién de la carga total de entrenamiento, es el
método simulado de entrenamiento.

Meétodo multiseriado a intervalos. A diferencia de los métodos anteriores, que sue-

len ser empleados en la planificacién de una sesidn, este método esta concebido
para ser utilizado en varias clases.

2.1.2. Organizacién de la sesién

A la hora de estructurar una sesion se debe tener presente las siguientes fases de
desarrollo dentro de su organizacién interna:
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a.) Introduccion.

b.) Acondicionamiento.

¢) Desarrollo.

d) Recuperacion facilitada.

a.) Introduccion. Normalmente, esta fase no se valora con la suficiente importan-
cia, llegandose a confundir con la etapa posterior en la que se acondiciona al sujeto
para la tarea principal que se debe realizar en la fase de desarrollo.

La introduccidn constituye un aspecto fundamental de la preparacién teérica del
deportista. Esta preparacién tedrica no sélo se debe limitar a una presentacién del
trabajo a realizar durante la sesién, sino que se debe profundizar en aspectos como
los objetivos a cubrir y, de ser posible, el motivo y efecto de su seleccién.

b) La fase de acondicionamiento dentro de una sesién de entrenamiento correspon-
de a la primera parte de la misma, la cual es mds conocida como calentamiento. En
el calentamiento se distinguen dos partes:

Calentamiento general.
Calentamiento especifico.

El calentamiento general hace uso de ejercicios de caracter global orientados hacia
la activacién “grosera” de los principales sistemas funcionales.

El calentamiento especifico hace uso de ejercicios de cardcter mas selectivo, orien-
tados a predisponer a los sistemas que acttian de forma mas directa en la ejecucion
de los ejercicios seleccionados para desarrollar la sesion.

Esta parte de la sesion aporta los siguientes beneficios al deportista (Terrados-
1988):

La disociacion del oxigeno de la hemoglobina es mds rdpida y mds completa a tempera-
turas elevadas. Con una mayor liberacién del O, en los miisculos activos se mejoran
los procesos oxidativos.

— La liberacién de O, de la mioglobina se incrementa con el aumento de temperatura.

A nivel celular, un aumento de la temperatura produce una disminucién de la energia
de activacion necesaria para las reacciones quimicas del metabolismo celular, aceleran-
do los procesos metabdlicos necesarios para la actividad fisica.

El aumento de temperatura reduce la viscosidad interna del misculo mejorando su
eficiencia mecdnica.

La velocidad de transmision de los impulsos nerviosos se ve facilitada con el aumento
de temperatura. Aumenta la sensitividad de los impulsos nerviosos.

Aumentard el flujo sanguineo hacia la musculatura activa, facilitando el aporte de
nutrientes y la retirada de metabolitos.

Previene de las lesiones tanto musculares como tendinosas.
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¢) La fase de desarrollo es la parte principal de la sesién, y en ella se ejecutan los
ejercicios con los que se pretende lograr los objetivos de la sesién. Esta fase de la
sesion es la que ocupa la mayor parte de la misma, siendo la determinante del grado
de incitacion: maxima, media o baja.

d) La recuperacion facilitada debe ocupar la parte final de cada sesién, ya que
nunca un esfuerzo intenso o muy orientado se debe cortar o terminar de forma brus-
ca, sino que se debe hacer de forma progresiva, procurando que la intensidad vaya
disminuyendo hasta acercarse a los valores iniciales de la sesién.

2.1.3. Tipos de sesiones

Platonov (1988) propone la siguiente clasificacién para las sesiones de acuerdo a
la orientacién de los objetivos a cumplir:

a) Sesiones con objetivo selectivo. Es decir, sesiones de trabajo con orientacién
hacia aspectos concretos de la preparacion. Estas sesiones se desarrollan en tres
modos diferentes:

e Cargas uniformes mantenidas de igual orientacion.

¢ Cargas uniformes adaptadas de igual orientacion.

* Cargas variadas de igual orientacion.

b) Sesiones con objetivo de conjunto. Es decir, sesiones de trabajo con orienta-
cién hacia el desarrollo simultaneo de varias cualidades. La ejecucién de este tipo de
sesiones presenta dos variantes:

* En la primera se divide la fase fundamental de la sesién (fase de desarrollo) en

tantas partes como cualidades se quieran entrenar, trabajandolas de forma

relativamente independientes (consecutiva).

¢ Enla segunda se estructuran las cargas de trabajo de diferente orientacién de
forma conjunta y racionalmente ordenada (simultanea).

Cuando se plantean distintas orientaciones dentro de una misma sesién de
entrenamiento, hay que tener presente las interrelaciones que estas cargas tienen
entre si y de las del conjunto dentro del organismo. En este sentido tenemos que
considerar:

1. Interacciones positivas: Cuando una orientacién refuerza a las otras.

2. Interaccion nula: Cuando apenas existe transferencia de cualquier tipo entre
las diferentes orientaciones.

3. Interaccion negativa: Cuando una orientaciéon puede alterar el efecto de las
otras trabajadas en la misma sesién.

42

IS



La evolucién de los procesos de recuperacion, que son los que determinan las
cargas posteriores en funcién de los objetivos de la estructura siguiente, dependen
de la naturaleza del trabajo realizado durante las sesiones. Los indices de los proce-
sos de recuperacién van a estar marcados por la categoria del deportista, de forma
que los bien entrenados presentaran tiempos de recuperacién de 1.5 a 2 veces mas
rapidos que un deportista de nivel medio ante cargas similares, lo que permitira a
los primeros aumentar los niveles de trabajo, llegando a introducir mas de una
sesion de entrenamiento por dia.

Un ejemplo de sesiones de entrenamiento para el trabajo de fuerza nos lo pre-
senta Gonzalez-Badillo (1991):

Tabla 11b.
Tipos de sesiones para el entrenamiento de fuerza.

Desarrollo MEDIO y ALTO 85% y MAS

Arrancada, Dos Tiempos,
Técnico Yerk y Cargada de Dos
Fisico Tiempos
DESARROLLO FISICO MEDIO y ALTO 85% y MAS Sentadilla
y
Tirones
PROGRESIVAS MINIMO y MEDIO 80-85% TODOS
MANTENIMIENTO BAJOy MEDIO 85-90% TODOS MENOS
TIRONES
RECUPERACION BAJO HASTA 80-85% TODOS MENOS
TIRONES
DESCANSO ACTIVO MUY BAJO HASTA 70% TODOS MENOS
TIRONES

Otra forma de distinguir las sesiones de entrenamiento se basa en la clasificacién
de sesiones de Navarro (1993):

(1) aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica/tictica.
(2) entrenamiento o acondicionamiento.
(3) valoracién.

- La primera hace referencia a la adquisicién de nuevas técnicas o a pulir o
modificar las que ya posee el deportista. Sin embargo, es poco frecuente que se
utilicen sesiones aisladas de este tipo de orientacion.

- Las segundas hacen referencia al desarrollo de cualidades fisicas o coordinati-
vas propias de cada deportista.

- Las de valoracién nos permiten conocer el estado de preparacién del depor-
tista.
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Tumanian, por su parte, distingue dos tipos de sesiones:

a) Sesiones bdsicas.
b) Sesiones de requlacion.

El objetivo de las primeras (basicas) se reduce a elevar la capacidad de trabajo
especial, mientras que el de las segundas consiste en restablecer ésta a expensas de
incrementar simultdneamente la capacidad de trabajo general.

2.1.4. Distribucién de la sesién a lo largo del dia

Cuando se realiza mas de una sesién diaria, debemos tener presente los siguien-
tes aspectos:

a) Determinar el horario de entrenamiento.
b) Determinar el nivel de las cargas de trabajo por sesion.
¢) Horario ideal,

Las sesiones deberan ejecutarse en el momento del dia en el que el deportista se
encuentre mas predispuesto para reaccionar de forma positiva al trabajo realizado.
De forma general, podemos decir que la actividad de las funciones motrices y la
capacidad de trabajo varia en el curso del dia, de forma que su nivel es elevado al
mediodia, més bajo por la mafiana y por la tarde y atin mas bajo por la noche. No
obstante, estos niveles de rendimiento 6ptimo que aparecen a lo largo del dia, y en
los cuales se deben ejecutar las cargas de entrenamiento, se deben armonizar con los
ritmos laborales que habitualmente suele imponer la sociedad cuando no se es un
profesional del deporte.

Los habitos de entrenamiento adaptaran los ritmos naturales de rendimiento,
por lo que éstos se deberan ajustar a las situaciones reales de competicion, puesto
que estas adaptaciones orgénicas, para poder ser modificadas posteriormente, nece-
sitardn periodos mas o menos prolongados de tiempo. La realidad deportiva actual,
con un elevado nimero de competiciones adaptadas a los horarios locales y a las
exigencias comerciales, no permite organizar correctamente los entrenamientos, por
lo que se deberan seleccionar aquellas que consideramos como mas importantes
dentro de la temporada. En ese sentido, las aptitudes mas manejables son las cuali-
dades de velocidad y fuerza, pues se recuperan a su nivel maximo en el plazo de
tres semanas, mientras que las capacidades de resistencia necesitan de una semana
complementaria.

En el transcurso del dia la capacidad de rendimiento varia de forma ritmica,
aumentando gradualmente en las horas de la marfiana, alcanzando su mas alto nivel
entre las 10 y las 13 horas y después, por lo general, disminuyendo hacia las 14 h.
Posteriormente se produce un nuevo incremento de la capacidad de trabajo que
vuelve a descender después de las 20 h. (Laptev y Minu-1987). Estos autores citan
estudios que hacen referencia a oscilaciones diarias de 36 indicadores de funciones
psicofisioldgicas.
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El siguiente cuadro muestra las oscilaciones de alguno de estos indicadores que
tienen importancia en deportes de golpeo como el boxeo o el kérate.

Tabla 12.
Oscilaciones diarias de las cualidades abajo citadas
HORA TRs T.LATENCIA T.MOV. FUER.MAX. FREC.M.(10")
7.00 100 100 100 100 100
8.00 98 96 93 105 103
9.00 96 89 86 111 105
11.00 91 83 81 116 108
13.00 90 81 78 117 111
14.00 96 91 88 103 104
16.00 92 85 81 110 107
18.00 9 80 76 118 109
20.00 94 84 82 111 106
22.00 97 95 L 106 103
23.00 98 101 96 102 99

Fuente: Laptev (1987).

Inmediatamente después de despertarse del suefio nocturno o de una siesta, no
se recomienda ejecutar entrenamientos orientados a la mejora de la fuerza, la velo-
cidad o la coordinacién, pues en esos momentos se registra un bajo nivel de rendi-
miento del sistema nervioso. No obstante, en el caso de que se vaya a realizar mas
de una sesién de entrenamiento al dia, las que implican mejoras técnicas deben rea-
lizarse por la mafiana, aproximadamente una hora después de levantarse, dejando
las sesiones de menor calidad y gran volumen para la tarde. En condiciones norma-
les no se debe entrenar después de las 21-22 horas, pues a estas horas resultan poco
eficaces y producen una gran excitacion que puede alterar el desarrollo posterior del
suefio.

Rohdal y col. (1975) encontraron en nadadores (100 mtrs) que los rendimientos
eran superiores a las 17.00 h. que a las 07.00 h. Resultados similares fueron encon-
trados por otros investigadores. Asi, Hill y col. (1992), al estudiar el ritmo circardia-
no del rendimiento en un esfuerzo anaerébico de méaxima intensidad sobre
cicloergémetro (5 w/kg en mujeres y 6 w/kg en hombres), encontraron valores
superiores (9.6 %) por la tarde (16.00 h.- 17.30 h.) que por la mafiana (07.30 h.-09.00
h.). Mehlim y col. (1993), en un trabajo similar (test de Wingate) realizado con trece
mujeres, encontraron valores superiores de pico de potencia y potencia media a las
15.00 h. respecto a las 21.00 h. y 03.00 h.

Recientemente se ha comprobado que el indice testosterona/cortisol (hormona
anabdlica vs hormona catabdlica) presenta una alta correlacién con las modificacio-
nes de la fuerza (Hékkinen-1985) y como indicador de alta fiabilidad para estudiar
el balance anabélico-catabdlico y su posible incidencia en el estado de sobreentre-
namiento (Banfi y col.-1993). Este indice presenta variaciones ciclicas de diversa
intensidad a lo largo del dia, mostrando los valores mas elevados entre las 18-20
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horas (Lépez-Calbet y Garcia Manso-1991) con las diferentes variaciones individua-
les. Ambas hormonas por separado evidenciaron un ritmo circadiano similar, con
valores méaximos a las 8.00 horas y minimos a las 22.00 horas. Este hecho permite
lanzar la hipétesis de que la tarde sea la hora del dia mas apropiada para llevar a
cabo entrenamientos intensos de esta cualidad. Se entiende que el ratio testostero-
na/cortisol puede llegar a disminuir un 30% sus valores basales sin que por esto se
entienda que se produce un sobreentrenamiento, sino que representa una recupera-
cién incompleta temporal, siempre que no baje sus niveles absolutos en suero de
0.35x107 (Harkonern y col-1984; Banfi y col.-1993; Marinelli y col.-1994).

Sin embargo, el nivel de rendimiento a lo largo del dia puede verse alterado por
los héabitos personales de entrenamiento.

Datos propuestos por Platonov a partir de estudios realizados con nadadores
demuestran este hecho. Estos nadadores de alto nivel, después de cambiar su hora-
rio acostumbrado de entrenamiento (de 12-14 h a 19-21 h.), a las dos semanas obtu-
vieron un efecto inicial, llegando a las tres semanas a un incremento significativo de
los indicadores de velocidad y fuerza, consiguiendo incluso valores superiores a los
iniciales. A las cinco semanas este mismo fenémeno se repitié con los indicadores de
resistencia.

Figura 14-. Dindmica diaria de la capacidad especial de trabajo de los deportistas que
se entrenan solo por la maviana: (A), sélo al mediodia (B), sélo por la tarde ( C) y por
la mariana y por la tarde (D).

a.l. “Jet-Lag”.

Entendemos por “jet-lag” al conjunto de alteraciones funcionales (problemas con
el suefio, apetito, cefaleas, etc...) que sufren las personas como consecuencia de via-
jar, en poco espacio de tiempo, a través de diferentes husos horarios (pilotos de
aeronaves, viajeros intercontinentales, etc.).
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Esta serie de sintomas, de origen no totalmente conocido, son méas acentuados
cuando los viajes se producen en direccién Este que cuando el viaje se produce en
direccién Oeste. En consecuencia, los procesos de readaptacién son més rapidos
cuando se viaja hacia el Oeste (90’ por dia) que cuando se viaja en direccién Este (60’
por dia). En consecuencia, en un viaje hacia Oriente que implique un cambio hora-
rio de cuatro horas, precisa de un periodo de cuatro dias para una completa norma-
lizacién de los biorritmos del sujeto.

Terrados (1995) propone las siguientes estrategias para amortiguar los efectos
del “jet-lag”:

- Viajar con suficiente antelacién a la fecha de competicion.
— No realizar el viaje de una sola vez. Realizar paradas anteriores.

— Ejecutar una serie de acciones previas como son:

¢ Ayuno.

* Metil-Xantinas (café, chocolate...).
S, si se viaja hacia el Oeste.
No, si se viaja al Este.

¢ Composicion de las comidas.
¢ Cambio de horario antes del viaje.

Asimismo, Terrados (1995) propone los siguientes consejos para conseguir la
adecuada aclimatacién, en funcién del sentido en el que se realiza el viaje, los cuales
podemos resumir de la siguiente manera:

a.1.1. Consejos para una aclimatacion horaria hacia el Oeste.

1.- Una semana antes de realizar el viaje, empezar a acostarse media hora mas
tarde cada dia.

2.- Tres-cuatro dias antes no tomar bebidas con metil-xantinas.

3.- El dia antes del viaje comer abundantemente.

Desayuno: Tarde y con mucha proteina.
Comida: Alto contenido en proteinas.

Cena: Alto contenido en H.C. = suefio.

4.- El dia del viaje despestarse tarde. Desayunar con abundante café y no tomar
productos con metil-xantinas durante el resto del dia. El resto del desayuno debe ser
ligero y con contenido de proteinas.
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5.- Durante el viaje:

- Comer ligero a base de frutas, ensalada y verduras.
— No tomar alcohol.

— Hidratarse adecuadamente.

— Cambiar la hora del reloj.

— Ejercitarse, si es posible, a mitad del viaje.

— Actuar, comer y pensar con el horario de destino.

a.1.2, Consejos para una aclimatacion horaria hacia el Este.

1.- Una semana antes del viaje, acostarse media hora mas temprano cada dia.

2.- Tres-cuatro dias antes, no tomar bebidas con metil-xantinas. S6lo se permite
después de las comidas.

3.- Dos dias antes del viaje hacer una alimentacién basicamente constituida por
proteinas y baja en calorias. Por la noche hacer una cena ligera de H.C.

4.- El dia antes del viaje comer de forma copiosa.

— Desayuno temprano y rico en proteinas.
— Comida rica en proteinas.
— Cena con alto contenido en H.C.

5.- El dia del viaje despestarse temprano. Hacer un desayuno poco abundante y
rico en proteinas.

6.- Durante el viaje:

— Comer ligero a base de frutas, ensalada y verduras.
- No tomar alcohol.

— Hidratarse adecuadamente.

- No ingerir bebidas con metil-xantinas.

- Ejercitarse, si es posible, a mitad del viaje.

- Alas 6 de la tarde (hora de salida) tomar café y cambiar la hora del reloj.
— Alanoche, si es necesario, tomar alguna pastilla para dormir.

7.- Al dia siguiente:

- Levantarse media hora antes del desayuno y ejercitarse si es posible.

— Desayuno rico y abundante ajustado al horario de destino.
— Comida rica en proteinas.

— Cena ricaen H.C. '
— No tomar bebidas con metil-xantinas durante todo el dia.

— No dormir la siesta.

b) Intensidad de cada sesién.

Cuando se utilizan dos sesiones por dia de entrenamiento, una de ellas se consi-

dera la sesi6n principal, mientras que la otra es considerada como sesién comple-
mentaria.
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Para las sesiones de la mafana se reservan las sesiones de calidad (técnica, velo-
cidad, etc...) sin excesiva carga, y por las tardes se realizaran las sesiones cuantitati-
vas o de volumen (resistencia, etc.). Normalmente las dos sesiones son de
orientacion diferenciada, pero también, en ocasiones, se recurre, con deportistas
altamente entrenados, a sesiones de igual orientacion.

En el caso de utilizar varias sesiones de entrenamiento al dia, Gorodetski y
Popov (1980; cfr. Teimanyan) afirman que el entrenamiento matutino con alto nivel
de carga resulta ineficaz, incluso entre los deportistas de alto nivel. Por este motivo,
podriamos recomendar aprovechar los entrenamientos de la tarde para resolver las
tareas orientadas a desarrollar la resistencia, puesto que por la tarde el organismo
estd cansado y esta tarea se puede resolver con menores gastos de energia y tiempo.

El régimen diario del programa ante las competiciones mas inmediatas debe
replantearse dentro del plan diario de trabajo, al menos unas 3-5 semanas antes de
esta competicién. Mds concretamente, Platonov propone diferenciar Este enfoque
en funcién de las caracteristicas de las pruebas que se entrenan. En los velocistas
este plazo debe limitarse a 3-4 semanas, mientras que para los de medio fondo y
fondo debera ser de 4-5 semanas.

2.2. MICROCICLOS

La estructura de un microciclo estd constituida por una serie de sesiones de
entrenamiento, organizada de forma racional en un corto periodo de tiempo.

Representan los primeros fragmentos relativamente acabados del proceso de
entrenamiento. Matveiev (1985) lo interpreta como un fragmento completo del
mesociclo de entrenamiento.

Debe, por lo tanto, incluir todos los elementos previstos en el mesociclo. Esta
estructura de trabajo del proceso de entrenamiento siempre incorpora dos partes:
una estimuladora y otra de restablecimiento.

Su duracién minima es de dos dias de entrenamiento, mientras que la maxima
duracién raramente alcanza los 14 dias, siendo la duracién mas utilizada, por razo-
nes précticas de adaptacion a los habitos laborales y culturales de la mayor parte de
la poblacion, la de siete dias. Casi siempre suelen terminar con dias de recuperacion,
siendo las estructuras mas utilizadas las siguientes: 6:1; 5:2; 3:1; 2:1.

Pero la organizacién interna de un microciclo puede ser muy variada, por lo que
en los microciclos tradicionales, dependiendo del objetivo del mismo, encontramos
las siguientes posibilidades:

* Microciclos de ajuste, también llamados introductorios, que se caracterizan por

organizarse con bajos niveles de carga y tener como finalidad el preparar al orga-
nismo para el entrenamiento intenso.
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Estos microciclos forman las estructuras iniciales de un proceso de trabajo, espe-
cialmente cuando se llevan a cabo cambios sustanciales de entrenamiento o se inicia
un mesociclo o temporada.

Tabla 13.
Ejemplo de microciclo gradual en corredores de medio fondo realizado por
Kazankina al inicio del periodo preparatorio de la temporada 1975/76

Lunes C.C. uniforme (12 km) 58’
 Martes Calentamiento 4 k.(20"). PFG 30'. Fitbol 50’
Miércoles C.C. uniforme (12 km) 58’
Jueves Descanso
Viernes C.C. uniforme (9 km) 45'
| Sdbado C.C. uniforme (6 km) 30°
: DM C.C. uniforme (12 km) 62°. Baloncesto (30°)

Fuente: F. Suslov.

* Microciclos de carga, que se caracterizan por la utilizacién de cargas medias
que tienen como objetivo la mejora de la capacidad de rendimiento del deportista.

Tabla 14.
Ejemplo de microciclo de carga empleado por los corredores
de fondo keniatas

[ (Mariana) Fartlek 10 km + 20° gimnasio
| (Tarde) CC lenta 10 km.

| (Masiana) Descanso activo.

(Tarde) CC media y rdpida 15 km. + 20 gimnasia
(Mafiana) Jogging cédmodo

| (Tarde) Competicion o CC 13 km a mdxima velocidad
(Masana) 15 km (50°-55') + 20’ flexibilidad

(Tarde) Descanso

Fuente: (Kosgei y Abmayr)

* Microciclos de choque, también llamados de impacto, que se caracterizan por la
utilizacion de cargas elevadas de trabajo que tienen por objetivo estimular los pro-
cesos de adaptacion del organismo. Los microciclos de choque que emplean altos
volimenes de carga suelen ser muy corrientes en los periodos preparatorios, mien-

tras que aquellos en los que la intensidad es muy elevada corresponden al periodo
competitivo.
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Tabla 15.
Ejemplo de microciclo de choque para fondistas es el realizado
por Ulmasova en 1977 durante el periodo preparatorio

(Maiiana) Carrera lenta, 6 km.

(Tarde) Carrera a ritmo regular, 12 km (54°) + saltos  sobre 800 mts.
(Noche) Carrera lenta 8 km.

(Maiiana) Carrera lenta 6 km.

(Tarde) Carrera lenta 3 km., carrera veloz 7 km (24'10"),  carrera
lenta 7 km. (Noche) carrera a ritmo regular 10 km (47°).

(Mafiana) Carrera lenta 8 km (37°).

(Tarde) calentamiento 5 km., 5x500 (1'40”) rec. 300 mts, 5x100 en
progresion (Noche) Carrera 12 km. (56°).

(Maiiana) Carrera lenta 12 km.

(Manana) Carrera lenta 5 km.

(Tarde) Carrera lenta 2 km., 1x10 km (41°), 3000 (11°15”), carrera
lenta 2 km.

(Maiiana) Carrera 6 km. (27°).

(Tarde) Carrera 30 km (2 h. 10°).

(Noche) Carrera lenta (28°).

(Tarde) Carrera lenta 12 km (59°).

(Noche) Carrera a ritmo regular 12 km (58°).

* Microciclos de aproximacion, también llamados de activacion, que se caracteri-
zan por utilizar cargas especificas muy similares a las de competicién, teniendo
como objetivo el preparar al deportista para las condiciones de la competicion. Pre-
domina, sobre todo, el trabajo especial sobre el general.

Tabla 16.
Ejemplo de microciclo de aproximacion a la competicion utilizado

por Bondarenko en la temporada que gané la medalla de oro de 10.000
en los JO de Seul (1988)

(Masiana) 15 km (61')

(Tarde) 11 km

(Mafiana) 12 km (48’)

(Tarde) 15 x (100/400) 17" + 3 km (10.24)

(Manana) 5 x (1200/400) 3.38-3.40 + 10 x (100/400) 17"
(Tarde) 10 km (40°)

(Maiiana) 10 km (39.20)

(Tarde) Descanso

(Mariana) 15 km (60°)

(Tarde) 9 km (35’)

(Mariana) 8 km (32°)

(Tarde) Descanso

(Mariana) 1200/800 + 800/800 + 200/800 + 2x(400/400) + 200
(3.45.5-2.17-1.34-60.2-60.6-27.8)

(Tarde) Descanso

Fuente: V. Bondarenko.
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* Microciclos de competicion, que se caracterizan por integrar en su organiza-
cién las competiciones importantes. En ellos se deben conocer perfectamente los
mecanismos individuales de recuperacion con la finalidad de llegar al dia de la com-
peticién en el momento de maxima supercompensacion de las cualidades especifi-
cas que se requieren para la prueba:

Tabla 17a.
Ejemplo de microciclo de competicion para corredores de fondo realizado
por L. Viren en 1972 cuando se proclamé campedn olimpico de 10.000 metros

Lunes (Matiana)Carrera media 6 km.
(Tarde) 20 km (1 h. 28').
Martes. (Mafiana)9 km (42°).
Miércoles. (Matiana)Carrera media 6 km.
(Tarde) 22 km (1h. 22°).
Jueves. (Marfiana) Carrera lenta 9 km.
(Tarde)
Viernes. (Maviana) Carrera 7 km (35°).
(Tarde) carrera 10 km., 10x100 aceleraciones rec. 100 metros.
Sdbado. (Mafiana) 9 km (42°).
Domingo. (Madiana) 7 km (35’).
(Tarde) Clasificacion de 10000 (4°- 28.04.4).
Lunes. Calentamiento.
Martes. Calentamiento.
Miércoles. (Tarde) Final de 10000 (1°- 27.38.4).

Fuente: F. Suslov.

* Microciclos de recuperacion, de restablecimiento o descarga, que son las estructu-
ras organizativas que siguen a una serie de microciclos de choque o a un microciclo
de competicién. Estos microciclos estan destinados a asegurar el desarrollo 6ptimo
de los procesos de recuperacién. Se caracterizan por el bajo nivel de solicitacién de
las cargas de entrenamiento, destacando el incremento de las sesiones de descanso
activo y el de sesiones de cambios contrastados de los ejercicios utilizados.

Otros autores hacen otras propuestas alternativas en cuanto a la clasificacion de
los microciclos y los objetivos que deben cumplir los mismos. Berger y Minon (1984)
hacen la siguiente propuesta, que resumimos en el grafico de la pagina siguiente.

En cualquier caso, independientemente del tipo de microciclo al que hagamos
referencia, siempre tendremos que tener presente el efecto que produce cada sesién
de trabajo dentro de la estructura general, estando constantemente presente el efec-
to acumulativo que todo trabajo tiene, sea éste de igual o de diferente orientacion.
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Figura - 15. Propuesta de clasificacion de microciclos de Berger-Minov (1984).

Variantes de microciclos segiin las sesiones que lo componen.

(De Tudor Bompa).
L M M J v S D
ALTA
MEDIA
BAJA i
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Figura- 16 . Microciclos de un pico.
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ALTA

MEDIA

BAJA

pEscanso |

Figura - 17. Microciclos con dos picos.

BAJA
DESCANSO

Figura - 18. Microciclo con dos picos de baja y alta demanda de carga.

L M M J v S D
ALTA
MEDIA
BAJA
DESCANSO
Figura - 19. Microcilo de dos picos. El segundo corresponde a una
competicion que estd precedida de una fase de descarga.
L M M J Vv S D
ALTA
MEDIA
BAJA
DESCANSO
Figura - 20. Microciclo con dos picos adyacentes.
L M M J Vv S D
ALTA
MEDIA
BAJA

pscanso ]

Figura - 21. Microciclo con tres picos alternados con sesiones de baja intensidad.
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Después de entrenamientos con grandes cargas orientadas a perfeccionar la
velocidad, los parametros de velocidad se restablecen, en deportistas de alto nivel,
a las 60-70 horas, mientras que la capacidad aerébica se restablece a las 26-28 horas

y la anaerdbica a las 10-14 horas.

En el caso de altas cargas de orientacién anaerdbica, lo primero que se restable-
ce es la capacidad de trabajo aerébica (9-11 horas), después las posibilidades de
velocidad (27-30 horas) y finalmente las funciones anaerébicas (50-60 horas).

Después de grandes cargas aerdbicas, lo primero que se restablece son los para-

metros caracteristicos de la velocidad (7-9 horas), después la capacidad de trabajo
anaerdbica (38-40 horas), y por ultimo la capacidad aerébica (78-82 horas).
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6h _44n. 48h

Figura - 22. Modificaciones de la capacidad de rendimiento en cada una de las capacidades condicio-
nales, en funcién del tipo de estimulo: V-velocidad; AN-anaerdbico; A-aerdbico. (1) Velocidad;
(2) Anaerébico; (3) Aerdbico. (Platonov-1988).

Los deportistas resisten satisfactoriamente varios entrenamientos de grandes
cargas que se sobreponen a una fase de manifiesto agotamiento sélo en aquellos
casos en que se turnan entrenamientos contrastantes respecto a su orientacion (en
estos casos se puede llegar a seis sesiones de carga dentro de un microciclo). El
aumento del nimero total de entrenamientos dentro de un microciclo, y por lo tanto
de la magnitud total de carga del microciclo, no debe producirse a expensas de
reducirse el niimero de entrenamientos con grandes cargas, sino que debe ser ase-
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gurado a expensas de una adecuada combinacién del contenido de determinadas
sesiones y dias de entrenamiento, conservando indispensablemente dentro del
microciclo tres, cuatro y, en ocasiones, hasta mas sesiones con grandes cargas.

Navarro (1994) propone el siguiente niimero de microciclos a lo largo de una
temporada para deportistas de resistencia:

Tabla 17b.
Distribucion de microciclos en una temporada
TIPO DE N° MICROCICLOS N°DL4S % DE DIAS
MICROCICLOS
AJUSTE 5-7 23-35 - 8-10%
CARGA 19-21 133-147 40-46%
CHOQUE 7-10 49-70 15-21%
APROXIMACION 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%
Tabla 18.
Tiempos de recuperacion en sesiones de diferente orientacion (Bompa)
TIPO ORIENTACION RECUPERACION NUMERO SESIONES | DESARROLLO TOTAL
COMPLETA
ANAEROBICO. ALACTICO 5-8 H. 3-4 5-7
ANAEROBICO. GLICOLITICO 48-72 H. 2-3 34
ANAEROBICO AEROBICO 48-72 H. 2-3 4-5
AEROBICO 48-100 H. 1-2 3-4
FUERZA RAPIDA Y 812 H. 2-3 5-6
EXPLOSIVA
FUERZA MAXIMA 24-72H. 1-2 3-4
FUERZA RESISTENCIA 24-72 H. 2 3-4

2.3. MESOCICLOS

Los mesociclos representan etapas relativamente acabadas del proceso global de
entrenamiento que tienen como finalidad lograr el desarrollo de una cualidad u
objetivo parcial de todo el proceso. Su organizacion interna se realiza a base de
microciclos de diferente signo, en niimero variable, que nunca son menos de 2 y casi
nunca supera los 6-8 microciclos.

En ocasiones algunos autores plantean la hipotesis de que los mesociclos deben
tener una duracién similar a la que en los biorritmos corresponde al biociclo fisico
(23 dias), aunque esta afirmacién no parece cientificamente fundamentada. En todo
caso, podemos hablar de que su duracién se encuentra supeditada a la capacidad de
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adaptacion a medio plazo del deportista a las cargas de trabajo empleadas en el
entrenamiento.

Segtin su estructura interna, los mesociclos, en una estructura tradicional, se cla-
sifican de la siguiente forma:

® Mesociclos entrantes o graduales. Son los mesociclos iniciales de cualquier
estructura de entrenamiento. En ellos se crean las bases de condicion fisica que
se precisan para afrontar con garantias todo el programa de trabajo. Normal-
mente estan constituidos por 2-3 microciclos de ajuste que terminan con otro
de recuperacion.

* Mesociclos bdsicos. Son los encargados de contener las cargas fundamentales
de entrenamiento durante una temporada. Los objetivos que cumplen estos
mesociclos son de dos tipos: de desarrollo y de estabilizacion.

En los primeros, el deportista crea las bases funcionales y técnicas especifi-
cas de sumodalidad deportiva, mientras en los segundos se consolidan y auto-
matizan los logros ya alcanzados.

* Mesociclos de precompeticion. Estan destinados a transformar los niveles con-
dicionales y técnicos alcanzados durante los mesociclos de base, a los niveles
precisos y concretos que se precisan en la competicidn. Es caracteristico de
Este mesociclo buscar durante el entrenamiento las mismas condiciones técni-
cas, tacticas, fisicas o ambientales con las que se va a encontrar el deportista
durante la competicién. Al igual que ocurria con los microciclos del mismo
nombre, su estructura debe favorecer los procesos de recuperacién a medio
plazo que conducen a un estado de supercompensacién durante la competi-
cién.

* Mesociclos de competicion. Son los mesociclos que incluyen las principales
competiciones deportivas, especialmente a las estructuras que engloban el tra-
bajo a realizar entre competiciones no muy espaciadas. Su duracién es de 2-3
microciclos.

Algunos ejemplos de organizacién de los microciclos dentro del mesociclo son:

Tabla 19.
Distintas combinaciones de microciclos dentro de un mesociclo

Mesociclo Microciclos
Gradual Gradual Gradual Choque Recuperacion
Base Chogque Choque Choque Recuperacién
Base Desarrollo Chogue Chogque Recuperacion
Base Desarrollo Choque Desarrollo Recuperacion
Precompeticién Chogque Chogque Aproximacion Recuperacion
Competicion Aproximacion Aproximacion Aproximacién Competicion
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Entre los planteamientos modernos de planificacién, propuestos por algunos
autores, fundamentalmente, para los modelos de cargas concentradas (modelo
ATR), los mesociclos son de tres tipos: Acumulacién, Transformacién y Realizacion,
que hoy en dia estan ampliamente difundidos entre diferentes modalidades depor-

tivas.

ACUMULACION: Tienen como objetivo elevar el potencial técnico y motor.

® Acumular las capacidades técnicas y motoras que deben ser bdsicas para la preparacion
especifica.

® Extender el repertorio de elementos técnicos, etc...
Sus contenidos estdn relacionados con volimenes relativamente altos e intensi-
dad moderada para las capacidades de fuerza, resistencia aerébica, educacién técni-

ca béasica, correccién de errores.

TRANSFORMACION: Tienen como 6bjetivo transformar el potencial de las
capacidades motoras y técnicas de la preparacion especifica.

o Transferir las capacidades motoras mds generalizadas en formas especificas segiin las
demandas técnicas y tdcticas.

 Enfatizar la tolerancia a la fatiga y la estabilidad de la técnica.
Contienen entrenamientos con volumen e intensidad aumentada. Ejercicios con-
centrados de fuerza dentro de la estructura técnica bdsica. El entrenamiento en un

estado bastante descansado.

REALIZACION: Tiene como objetivo el logro de los mejores resultados dentro
del margen disponible de preparacién.

o Utilizar de forma completa como sea posible las capacidades motoras y técnicas dentro
de la actividad competitiva especifica.

e Obtener la disposicion para la préxima competicion.
Sus contenidos estan relacionados con la modelacién de la actividad competiti-
va, ejercicios competitivos, empleo 6ptimo de ejercicios de madxima intensidad.

Entrenamiento con grandes recuperaciones y con la inclusién de competiciones.

La duracion de los mesociclos de cada macrociclo integrado depende de los
siguientes factores:

— Procesos de adaptacion de cada deportista a las diferentes cargas de entrenamiento.

? Para una mayor comprension de la estructura de estos mesociclos se recomienda repasar el apartado
que de este tipo de modelo de planificacién deportiva se hace al hablar de modelos contemporaneos.
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— Momento de la temporada en que se desarrolla.
~ Del tipo/s de orientaciones que se quieren desarrollar.

* Entrenamiento complejo......... 28-42 dias.
e Entrenamiento concentrado...... 18-26 dias.

2.4. MACROCICLOS DE ENTRENAMIENTO

Configuran la macroestructura que engloba el total de objetivos marcados en un
proceso completo de entrenamiento con finalidad concreta, en el que se incluye una
fase de competiciones.

Su estructura se basa en las mismas fases que en el primer capitulo se sefialaban
como pasos para alcanzar la maxima forma deportiva.

Tradicionalmente una temporada de entrenamiento se venia dividiendo en las
siguientes partes:

— Perfodo preparatorio.

* Subperiodo preparacion general.
* Subperiodo preparacion especial.

~ Perfodo competitivo.

* Subperiodo precompetitivo.
* Subperiodo de competiciones principales.

— Periodo transitorio.

La duracién de cada una de estas etapas viene marcada por las peculiaridades de
las competiciones (ligas, play-off, torneos, competiciones puntuales, etc...), por los
intereses del deportista y por su nivel de rendimiento y/o entrenamiento.

Tradicionalmente, al periodo preparatorio se le da una duracién de 3-6 meses de
duracién, dependiendo de las caracteristicas del deporte y del tipo de programa
anual empleado. Para deportes individuales la duracion viene a ser de 1-2 veces la
duracién del periodo competitivo. En los deportes de equipo esta fase suele ser bas-
tante corta, pero nunca inferior a los 2-3 meses.

El periodo de preparacién general tiene por objetivo la preparacion fisica gene-
ral, el perfeccionamiento de los elementos técnicos y las maniobras tdcticas basicas.
Todo ello debe ir orientado a crear una amplia base de trabajo de cara al futuro
entrenamiento. Durante esta fase del entrenamiento no es aconsejable participar en
ninguna competicién. Usualmente, la técnica no estd totalmente establecida, y con
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frecuencia los bajos resultados obtenidos en esta etapa afectan a la esfera psicolégi-
ca del atleta.

El periodo de preparacion especial representa de alguna manera una fase de
transicién hacia el periodo competitivo. Aunque los objetivos de entrenamiento son
bastante parecidos a los de la etapa anterior, el cardcter de entrenamiento se va
haciendo m4s especifico. Aunque el volumen de entrenamiento es todavia alto, la
mayor parte del esfuerzo es dirigido hacia ejercicios especificos directamente rela-
cionados con las destrezas y /o modelos técnicos del deporte. Al final de esta fase el
volumen tiende a caer progresivamente, permitiendo elevar la intensidad del entre-
namiento.

Entre las principales tareas de la fase competitiva esta la perfeccién de todos los
factores de entrenamiento, permitiendo al atleta mejorar sus habilidades y poder
competir exitosamente en la principal competicién o encuentro del campeonato. En
opinién de Ozolin, entre los objetivos principales de la fase competitiva estan los
siguientes:

1. La continua mejora de las habilidades biomotoras en concordancia con las especificida-
des del deporte.

2. La perfeccién y consolidacién de la técnica.

3. Presentar y perfeccionar maniobras tdcticas y ganar experiencia competitiva.
4. Mantener la preparacion fisica general.

5. Mejorar el nivel de conocimientos tedricos.

Durante este periodo, en los deportes de velocidad y fuerza velocidad, la inten-
sidad del entrenamiento se eleva drasticamente como oposicién al volumen, que
disminuye progresivamente. En los deportes de resistencia esta disminucién es lige-
ramente mas baja que al final del periodo preparatorio. Una excepcién a esto ocurre
durante el microciclo de competicién, donde la intensidad baja de acuerdo al niime-
ro de pruebas y el nivel de los oponentes.

Sin embargo, muchos atletas y entrenadores temen una pérdida en la condicién
fisica y el nivel de rendimiento si el entrenamiento es reducido.

Con la interrupcion del entrenamiento, Hollmann y Hettinger (1980) observaron
que sujetos bien entrenados disminufan su VO: méx. en un 21% después de perma-
necer 9 dias en cama. Coyle y col. (1988) encontraron disminuciones del 7% en este
parametro. Asimismo, disminuyé el volumen del corazén (10%), aumenté la FC, el
volumen respiratorio y el nivel de lactato para cargas estandar.

En no entrenados, reducciones de una a dos terceras partes en la duracién y/o
frecuencia no alteran el VO: méx. después de 15 semanas (Bryntesson y col.1973;
Hickson y col. 1981; Hickson 1982; Neufer 1989; cfr. Houmard 1991). Si por el con-
trario, esa reduccién se la hacemos respecto a la intensidad del entrenamiento, apa-
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recerd una disminucion en el VO: max. y en las caracteristicas de esfuerzos realiza-
dos a intensidades submaximas (Hickson 1985). Este mismo autor afirma que para
mantener las adaptaciones fisiolgicas alcanzadas con un entrenamiento de resis-
tencia, reducciones de una a dos terceras partes en la duracion y/o frecuencia de la
carga, deben ir acompafiadas de intensidades de entrenamiento entre un 70% o mas
de la carga normal de trabajo.

Van Handel y col. (1988) comprobaron en 9 nadadores de élite que después de
60 dias de entrenamiento (10-12 km/dia durante 7 dias/semana), el VO: méx. se
aument6 desde 61.5 a 65.4 ml/kg/mn. Tras 20 dias de reduccién progresiva del
entrenamiento (frecuencia y volumen) hasta 2-3 k/d manteniendo intensidades
iguales o superiores (incremento del trabajo fraccionado), el VO: max. no se alterd
(66.6 ml/kg/mn), aunque la FC maxima disminuy¢ 5 latidos/minuto. El tiempo en
que eran capaces de cubrir los 400 metros de nado tampoco sufrié alteraciones
importantes.

Neufer y col. (1987) estudiaron el impacto de una reduccién del entrenamiento
(volumen y frecuencia) de 28 dias sobre el VO:méx. de dos grupos de nadadores
altamente entrenados (5 meses con un promedio de 8259 mtrs/dia, 6 dias/semana).
Después del periodo de entrenamiento, se organizaron dos grupos. El primero dis-
minuy¢ la frecuencia a 3 d/s (50%) y =2759 mtrs/dia (=80%), pero manteniendo la
intensidad de las cargas de trabajo constante. El segundo grupo los nadadores sélo
entrenaban 1 dia/semana (85%) y =2759 mtrs/dia (=95%), pero con intensidad cons-
tante. Como resultado de la reduccién de entrenamiento, el primer grupo pudo
mantener los niveles de VO: méax. durante los 28 dias siguientes, mientras que los
nadadores del segundo grupo, a las cuatro semanas regresaron a los niveles inicia-
les que tenian cuando empezaron los 5 meses de entrenamiento. Los componentes
de los dos grupos, también, fueron sometidos a una prueba de 200 yardas al 90% de
su mejor marca, observandose que los mayores cambios (incrementos) se producen
entre los nadadores que méas disminuyeron el entrenamiento, aunque las modifica-
ciones no empezaron a ser significativas hasta los 7-14 dias de disminuir el entrena-
miento.

La potencia de los nadadores tampoco sufrié alteraciones cuando ésta fue medi-
da en seco, pero en el agua las pérdidas fueron importantes (7% a los 7 dias y 14%
a los 28 dias), lo que lleva al autor a sugerir que los nadadores pierden su “sensibi-
lidad sobre el agua” (capacidad de diferenciacién).

Houmard y col. (1989) estudiaron el VO, méx. en colegiales que practicaban el
cross que entrenaban normalmente ~110 km/sem. (7 dias/semana), y que fueron
sometidos a una reduccion de entrenamiento de 10 dias, en las que la frecuencia dis-
minuy6 un 50%, el volumen entre un 70-80%/semana, y la intensidad de trabajo fue
de aproximadamente el 70% del VO. méx., observando que no se producian altera-
ciones en la frecuencia cardiaca maxima y el VO: max. (66.8 vs 66.0). Tampoco
observaron alteraciones en la economia de carrera, frecuencia cardiaca submaxima
y niveles de lactato plasmatico tras el ejercicio, tras una prueba en tapiz a velocida-
des de 265 y 298 mtrs/min., aunque la frecuencia cardiaca para cada velocidad se
incrementd en =10 latidos/minuto al realizar una carrera de 1600 mtrs. a una velo-
cidad de 265 mtrs./minuto.
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También Houmard y col. (1990) estudiaron 10 corredores de resistencia alta-
mente entrenados, los cuales fueron sometidos a una reduccién del entrenamiento
durante 21 dias (70% del volumen y 17% de la frecuencia) pero en los que se mante-
nia una intensidad de 270% del VO: méax. y con un trabajo de ~28%/semanal reali-
zado en forma de trabajo intervalico intensivo. El VO: méx. no se vio alterado (61.8
vs 60.9), pero la frecuencia cardiaca maxima aumenté 4 latidos/minuto. También se
encontraron mejoras en la economia de carrera después de 14-21 dias, y en el tiem-
po en que se llegaba al agotamiento (9.5%).

Costill (1985) tampoco encuentra diferencias en el balance dcido-base o en la fre-
cuencia cardiaca durante el esfuerzo que realizan nadadores sobre una distancia de
200 yardas que fueron sometidos a una reduccion del entrenamiento (=15% en la
frecuencia y =70% del volumen semanal). También encontraron ganancias en la
potencia medida tanto en seco (17.7%) como en agua (24.6%), y en el tiempo de nado
(3.1%).

Hakkimen y Komi (1985) observaron una importante reduccion en la actividad
EMG integrada de una contraccién isométrica méxima después de cuatro semanas
de haber cesado el entrenamiento.

Hortobagyi y col. (1993) estudiaron el efecto de la parada de entrenamiento
durante 14 dias, sobre la fuerza en sujetos altamente entrenados en esta cualidad.
No encontraron diferencias significativas en press de banca (-1.7%), sentadilla
(-0.9%), fuerza isométrica (-7%), fuerza isocinética de extension de piernas (-2.3%) y
salto vertical (1.2%). Sélo al analizar la fuerza excéntrica de extensores (-12%) y en la
respuesta EMG del vasto lateral en acciones isométricas, concéntricas o excéntricas,
mostraron disminuciones significativas después del periodo en que se paroé el entre-
namiento. El porcentaje de fibras y la superficie de ST tampoco mostraron diferen-
cias, pero en el caso de las FT, la superficie decrecié un 6.4% (p<0.05). Los niveles
plasmaéticos de GH (58.3%), Testosterona (19.2%) e indice testosterona/cortisol
(67.6%), aumentaron, mientras que el cortisol disminuyé un 21.5%.

Yamamoto y col. (1988) estudiaron diferentes pardmetros en diferentes niveles
de nadadores que habian reducido su entrenamiento de forma progresiva durante
45 dias (de 10000 mtrs/dia a 2000 mtrs/dia). La concentracién de hemoglobina y el
valor hematocrito se elevaron a los 26 dias de reduccién de carga en el caso de los
colegiales de categoria nacional, y a los 7 dias en el caso de los preuniversitarios de
categoria nacional. Estos datos coinciden con los aportados por Rushall y Busch
(1980) y Burke (1981). Estas modificaciones facilitaran el transporte de O: a los teji-
dos, con lo que incidird de forma indirecta y favorable en la capacidad de resis-
tencia.

Sheply y col. (1990) encontraron una mejora del 27% en el tiempo de agotamien-
to producido en una carrera en tapiz a la velocidad de marca en 1500 mtrs., después
de 6 dias de reduccién del entrenamiento en los que se entren con alta intensidad.
Cuando la reduccién de entrenamiento se acomparia con trabajo de baja intensidad,
la mejora es de un 6%. En ambos casos se lograron mejoras de ~10%, por lo que se
podria pensar en lo importante que esta capacidad puede ser para el resultado final.
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McConell y col. (1993) estudiaron 10 sujetos bien entrenados en resistencia (33.12
en 10k. y VO: max. de 63.4) que durante 4 semanas disminuyeron su entrenamiento
de forma importante (66% el volumen, 50% la frecuencia, la intensidad siempre fue
<70% VO: max.), encontrando resultados similares a los de los otros autores (tabla 22):

Tabla 20.

Variacién de diferentes parametros funcionales con el desentrenamiento.

PARAMETRO ANTES 2 SEM. RED. ENTR. | 4 SEM. RED. ENTR.
VO, MAX. (L/M) 4.49 (0.17) 4.50 (0.20)
VO, MAX (mUk/m) 63.50 (1.15) 62.87 (1.39)
TIEMPO DE 363 (19) 369 (22)

ESTENUACION

VO, (Um) (65%) 2.98 2.92 2.93

VO, (Um) (85%) 3.73 3.72 3.71

VO, (Um) (95%) 418 417 4.16

Fuente: McConell-1993 (adaptada).

La duracién de la fase competitiva puede ser de 4 a 6 meses, dependiendo del
deporte (los deportes de equipo suelen tener una larga etapa competitiva) y el tipo
de programa anual. De cualquier forma, una etapa competitiva larga requiere una
etapa preparatoria més larga.

En ocasiones, el periodo competitivo suele ser dividido en dos fases:

a) precompetitiva.
b) de competiciones principales.

La fase precompetitiva tiene como objetivo fundamental el de participar en
varias competiciones de segundo rango, con la finalidad de que el entrenador pueda
valorar el nivel de preparacién de su atleta en todos los aspectos del entrenamiento.
El participar en estas competiciones no debe afectar de forma significativa al entre-
namiento.

Durante la fase de las competiciones principales, el fin primordial es el de llegar
en el mejor estado posible al momento de la prueba, lo que implica entrenamientos
altamente especificos y adecuados procesos de recuperacién que permitan la super-
compensacion durante las competiciones.

En esta fase, las competiciones se deben suceder en orden de importancia, o bien,
intercalando algunas importantes con otras de nivel medio.

El periodo transitorio tiene el objetivo de regeneracién de todas las funciones del
organismo, especialmente del SNC y del aspecto psicolégico del deportista. Esto se
logra a través del descanso (especialmente con debutantes o atletas sobreentrena-
dos), o bien con una actividad de baja intensidad y volumen. El cambio de actividad
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respecto al resto de la temporada es una de las formas méas usuales de desarrollar
Este periodo. La duracién oscila entre las 3-5 semanas.

Normalmente, la reduccion del trabajo no se hace de forma dréstica. Durante la
primera semana la carga de trabajo disminuye progresivamente. En el caso de que
el deportista pare de forma repentina, debe hacerlo a partir de la segunda semana.

En ocasiones, la estructura interna de un macrociclo se repite dos o tres veces a
lo largo de una temporada.

En el primer caso, estructura de dos cimas, el periodo transitorio desaparece o es
muy corto, mientras que el primer periodo preparatorio es més largo que el segundo.

La utilizacién de la doble periodizacién es tipica de los deportes ciclicos que
dividen el afio en dos temporadas, la de invierno (en instalacién cubierta) y la de
verano (al aire libre). Esta forma de estructurar la temporada viene siendo cada vez
mas corriente en el deporte moderno. En atletismo, por ejemplo, los practicantes de
pruebas de velocidad o concursos, durante el invierno compiten en la pista cubier-
ta y en verano en pista al aire libre de 400 metros, mientras que los fondistas duran-
te el invierno hacen cross y durante el verano pasan a la pista. Los saltos son las
disciplinas que mas se adaptan a la pista cubierta, pues no le afectan las condiciones
meteorolégicas (especialmente el viento y la temperatura) y el ptblico se encuentra
muy préximo al area de competicion.

Tabla 21.
Récords del mundo de pista cubierta y aire libre en los saltos atléticos
de categoria masculina

PRUEBA ATLETA R.M.A.L. R.M.P.C.
PERTIGA S.BUBKA 6.13 6.15
ALTURA SOTOMAYOR 2.45 2.43
LONGITUD POWEL 8.92
C.LEWIS - 8.79
TRIPLE EDARDS 18.29
TRIPLE BANKS — 17.75

En el segundo caso, estructura de tres cimas, siempre desaparece el periodo tran-
sitorio, al mismo tiempo que se recortan considerablemente cada una de las otras
fases.

Este tipo de distribucién de la temporada es corriente en la planificaciéon para

deportistas avanzados de fuerza-velocidad. En Este sentido, Gonzilez-Badillo
(1991) propone macrociclos de 8 a 14 semanas de duracién para los halteréfilos.
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Macrociclo de 14 semanas para halterofilia:

— Mesociclo acondicionamiento 2-4s.
— Mesociclo adaptacion 8-6s.
— Mesociclo puesta a punto 24s.
— Mesociclo recuperacion 14s.

2.5. CICLOS PLURIANUALES

Son macroestructuras que incluyen varias temporadas de competicién. Normal-
mente se asocian a la vida deportiva de un sujeto, o a ciclos de varios afos (2-4
afios), especialmente en deportistas de alto nivel.

2.5.1. LA ESTRUCTURA DE GRANDES CICLOS EN EL DEPORTISTA
FORMADO

Los ciclos plurianuales siguen unas reglas diferentes a las de otras estructuras
intermedias de planificacién. Se refieren a estructuras propias de los deportistas de
alto nivel en periodos temporales grandes que separan, normalmente, competicio-
nes de gran relieve.

En cualquier caso, su organizacién interna, tal y como sefialan Letzelter y Lames
(1987), sigue un proceso ondulatorio similar al de los macrociclos y otras estructu-
ras intermedias de planificacién, siguiendo los principios basicos de la periodiza-
cién tradicional. Para Berger (1995) presentan un comportamiento caracteristico que
hace necesario analizar.

Entre los modelos de estructura para los ciclos plurianuales destacan los si-
guientes:

a) Estructura de cuatro afios en la que los dos primeros afios se caracterizan por
un incremento en la duracion de los periodos preparatorios con la finalidad de
aumentar el nivel general de las posibilidades funcionales y modificar acciones téc-
nicas y/o tacticas. El tercer afio hace las veces de macrociclo de transferencia de lo
adquirido en los dos afios anteriores para su uso en el tltimo macrociclo, el cual se
suele hacer coincidir con la fecha de la gran competicion. En ocasiones el primer
macrociclo (afio) es de regeneracion tras un/unos macrociclos muy intensos.

b) Estructura de dos afios en el que el primer afio hace las funciones de macroci-
clo desarrollador y estabilizador, mientras que el segundo corresponde a la légica
transferencia del entrenamiento hacia los logros deportivos.

Un planteamiento de estas cardcteristicas obliga a tener presente dos peculiari-

dades basicas del entrenamiento con perspectivas de futuro: (1) las variaciones de la
carga empleada en cada temporada; (2) las previsiones futuras de rendimiento.
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Figura 23. Evolucién de la marca correspondiente a la atleta que ocupi
el puesto 100 del ranking mundial femenino de 1500 metros en atletismo.

2.5.1.1. Las variaciones de la carga empleada en cada temporada

No obstante, los incrementos de condicién que se planifiquen para cada afio de
entrenamiento deben estar sujetos a las reservas de adaptacion del deportista (Raa),
las cuales varian conforme se aumenta el nivel de rendimiento del mismo.

Bompa (1983) propone unos valores promedio de incremento, respecto a la tem-
porada anterior, para cada cualidad:

Tabla 22.
Incrementos tipo de carga de trabajo por temporada
ORIENTACION % RECOMENDADO % LIMITES
Velocidad-resistencia anaerébica 2 <b
Resistencia muscular 16 >2
Resistencia ritmo carrera 32 =
Resist. aerobica media duracion 24 >2
Resist. aerdbica larga duracion 20 >2

Esta propuesta queda ampliada al concretar los incrementos que se deben reali-
zar por cada periodo (preparatorio y competitivo).
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Tabla 23.
Incrementos tipo de carga de trabajo por temporada

ORIENTACION P.P. P.C.
V-R Anaerébica 5%-<4% 8%-<2%
Resistencia Muscular 10%->2% 16%->2%
Resistencia Ritmo Carrera 20%->2% 36%->2%
R. Aerdbica Media Durac. 30%->3% 20%->4%
R. Aerébica Larga Durac. 5%->5% 20%->4%

2.5.1.2. Las previsiones futuras de rendimiento

Otro aspecto a tener en cuenta en este modelo de planificacion, el cual se pre-
senta cada vez mds arraigado, en el deporte de alto rendimiento y con deportistas ya
formados, es la planificacion del trabajo de cara a la obtencién del éxito en eventos
o competiciones a corto y medio plazo de cardcter plurianual.

Este modelo de trabajo obliga a un profundo conocimiento del deporte y de las
perspectivas futuras que se prevén para el mismo. Las previsiones a corto, medio o
largo plazo son mas sencillas de realizar en los deportes que dependen de una
marca y no de un tanteo, aunque también estdn sujetas a modificaciones que se esca-
pan a los planteamientos previos con que se realiza la previsién. No obstante, en los
deportes de equipo, la evolucién de los reglamentos y de los resultados anteriores
nos pueden permitir planificar con acierto la remodelacion de una plantilla de cara
a alcanzar la meta prevista en un futuro.

Los avances deportivos son motivados por un gran niimero de variables que
interactian durante el proceso de entrenamiento. Astrand y Borgstrom (1990) sefia-
lan los siguientes aspectos:

- Seleccién a partir de una poblacién mds numerosa y mds sanda.
- Mejores métodos de entrenamiento y de preparacion.

- Progresos técnicos.

- Mejora del material.

- Aspectos psicoldgicos.

- Aportes cientificos.

- Doping.

- Aspectos fisiologicos.

En cada modalidad deportiva se dispone de numerosos estudios que nos permi-
ten conoce las previsiones de resultados para los afios siguientes. Un ejemplo ilus-
trativo aplicado al atletismo puede ser la propuesta realizada en 1980 por H. Morton
(cfr. Noakes-1990) y por Perennet y Thibault (1989), en los que se puede ver los mér-
genes de error que se pueden cometer.
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Tabla 24.
Prevision de resultados en diferentes pruebas de atletismo

PRUEBA/ANO 1980 1980 1990 1990 2000 2000
PREVISTO REAL PREVISTO REAL PREVISTO | PREVISTO
PERONNET
100 MTS. 9.87 9.95 9.80 9.78 9.74 9.74
200 MTS. 19.98 19.72 19.81 19.72 19.66 19.53
400 MTS. 44.08 43.86 43.70 43.29 43.34 43.44
800 MTS. 1.42.6 1.42.33 1.41.7 1.41.73 1.40.9 1.39.88
1500 MTS. 3.32.5 3.31.36 3.29.9 3.29.46 3.27.5 3.25.45
5000 MTS. 13.10.5 13.08.4 13.00.3 12.58.39 12.51.0 12.42.72
10000 MTS. 27.42.5 27.22.47 27.21.8 27.08.23 27.03.0 26.43.63

Fuernte: Morton (1980).

Es cierto que en ocasiones la aparicion de un fenémeno deportivo, la celebracién
de eventos en condiciones anormales, o la utilizacién de técnicas no legales como el
doping (ejemp. B. Johnson 1988), hacen que las previsiones se vean profundamente
alteradas, pero la experiencia nos muestra que una adecuada previsién nos permiti-
ra saber hacia donde deben encaminarse nuestros esfuerzos en el futuro.

En este sentido el profesor Donzelli (1993) hace un analisis de lo ocurrido con la
prueba de 100 metros y concretamente al registro alcanzado por B. Johnson duran-
te la Olimpiada de Sedil, y cual deberia ser el valor del récord de la prueba en afios
anteriores si no se hubiera dado la circunstancia del positivo dado por este depor-
tista en el control antidoping,

Tabla 25.
Incidencia de factores externos sobre la prevision de marcas
en la prueba de 100 metros

ANO MARCA MARCA VALOR VAR. | VALOR VAR. VALOR
MANUAL ELECTRONICA IND. X DEP. Y RESPECTO B.
JOHNSON
1912 10.6 — 2 1076 10.71
1921 10.4 — 11 1056 10.60
1930 10.3 — 20 1046 10.49
1936 10.2 — 26 1036 10.41
1956 10.1 - 46 1026 10.17
1960 10.0 — 50 1016 10.12
1968 —- 9.95 58 995 10.03
1983 — 9.93 73 993 9.85
1988 — 9.92 (9.78) 78 992 9.78

Fuente: Donzeli (1993).

2.5.2. LA FORMACION DE LA VIDA DEPORTIVA

Hoy en dia nadie pone en duda que el entrenamiento deportivo es un proceso de
muchos afios. La clave de la planificacién a largo plazo se basa en la anticipacién al
crecimiento y evolucién de todos los presupuestos relacionados con el rendimiento
deportivo.
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Los cada vez més elevados niveles de rendimiento que se le exige a los deportis-
tas obliga a una metédica planificacién del trabajo incluso desde edades tempranas.
El hecho de que las manifestaciones deportivas sean cada vez mas variadas y com-
plejas hace que los estudios e investigaciones sobre este tema adquieran aspectos
especificos, aunque siempre sobre una base general que caracteriza a todos los
deportes o grupos de deportes.
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Figura 24. Evolucidn de las marcas con la edad en varios de los principales
corredores mundiales de 1500 metros.

De forma global, y como introduccién al estudio de este aspecto del entrena-
miento deportivo, L. Nadori (1987) plantea, para poder llevar a cabo una planifica-
cién de entrenamiento a largo plazo, que se deben cumplir las siguientes
condiciones:

1.- Una clara determinacidn de la estructura del entrenamiento.
2.- La aceptacion del programa de entrenamiento por parte del atleta.

3.- La inclusién del control y de las modificaciones de la planificacion en el mismo pro-
yecto de entrenamiento.

4.- La consecucion de una armonia entre el contenido y métodos de entrenamiento.

No cumplir con estos principios puede llevar al traste con un elevado niimero de
ilusiones por parte de todo el entramado que rodea el planteamiento inicial de selec-
cién de futuras élites deportivas.

El estudio realizado sobre la trayectoria de un gran nimero de campeones desde
sus primeras edades ha facilitado al técnico deportivo una extraordinaria informa-
cién: Estos trabajos permiten establecer diferentes etapas en la formaciéon de un
deportista, permitiéndonos conocer cual debe ser la edad idénea de comienzo de la
practica deportiva, su edad de especializacién, cudndo deben alcanzar altos niveles
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de rendimiento, cudnto puede durar su estancia en la élite deportiva, o cudnto debe
durar cada una de estas etapas.

Tal y como sefiala Fillin, para la seleccion deportiva y la planificaciéon racional de
formacién deportiva, es importante conocer los ritmos de incremento de los resulta-
dos deportivos en el tiempo, asi como la duracién total del periodo de registro de
altos rendimientos deportivos.

Casi todos los autores que, como Fillin, Nabatnikova, Bompa, etc..., han profun-
dizado sobre el tema, coinciden en sefialar que los ritmos de incremento son irregu-
lares a la vez que particulares para cada modalidad deportiva. En las etapas
iniciales, el incremento del rendimiento es muy rapido, mientras que al final es méas
lento.

Para poder pronosticar el futuro deportivo de una persona y su adecuada plani-
ficacién es importante conocer la edad en la que se alcanzan los maximos resultados
deportivos en cada modalidad deportiva. Esta edad posteriormente debe relacio-
narse con las etapas de maduracion de las principales cualidades, condicionales o
coordinativas y con las previsiones de futuro para cada modalidad, y asi poder pla-
nificar el proceso de entrenamiento a largo plazo. Fillin (1989) propone la siguiente
duracioén para diferentes disciplinas deportivas:

Tabla 26.
Tiempo (en afios) que se tarda en lograr altos
rendimientos deportivos en diferentes modalidades deportivas

DEPORTE HOMBRES | MUJERES
Acrobacias 7.2 6.4
Atletismo 5.8 55
Ciclismo Ruta 5.7 4.2
Ciclismo Pista 6.0 4.9
Futbol 7.6 -
Gimnasia Artistica 7.7 6.8
Gimnasia Ritmica - 7.3
Halterofilia 6.9 —
Natacion 53 4.4
Tenis 9.0 7.3
Voleibol 8.5 8.0
Remo 5.2 5.2

No obstante, el desarrollo de este tema lo analizaremos méas concretamente en
un apartado posterior.

La observacién de la vida deportiva de un gran ntimero de atletas, ha permitido
obtener las siguientes conclusiones de tipo general (Verjochanski y Viru-1992):

a) En el proceso de mejora del atleta, el nivel absoluto y medio de preparacion de la con-
dicion especial aumenta afio tras afio.
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b) El nivel inicial de preparacion de la condicion especial en cada ciclo anual es menor
que el ciclo final, pero mayor que el ciclo inicial de la temporada anterior.

¢} Cuanto mayor es el nivel de cualificacion del deportista, los incrementos de los indices
de preparacion de la condicidn especial son, afio tras afio, cada vez menores. Este nivel
de prestacion varia a lo largo de un ciclo de entrenamiento.

N° ATLETAS

20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
4 a a a a a a a a a a a

EDAD

Figura - 25. Distribucion de atletas por edades (19-30) entre las 50 mejores marcas
de todos los tiempos sobre 100 metros (cerrado 1994).

2.5.2.1 Seleccién de élites deportivas

Los altos niveles de rendimiento que se solicitan en la practica deportiva, asi
como la necesidad de construir las élites nacionales, obliga a una seleccién mas pro-
funda y racional de los futuros deportistas. Todo el mundo puede practicar alguna
modalidad deportiva, pero pocos estan capacitados para alcanzar altas cotas de ren-
dimiento, lo que incrementa la importancia de un descubrimiento precoz de los
futuros deportistas, y de esta forma poder realizar el adecuado seguimiento.

El “talento” (gifted o talent)® indica una aptitud acentuada hacia una faceta de la
vida, superior a la media normal, que atin no esta del todo desarrollada.

Rice (1970) describe seis categorias o tipos de talentos:

- El talento académico.

— El talento creativo.

- El talento psicosocial.

— El talento en artes de representacion.
- El talento kinestésico.

— El talento perceptivo-motor.

* En ocasiones, el término inglés «gifted» (dotado) se emplea para designar a sujetos superdotados
en habilidades verbales, mientras que el término «talent» (talento) se emplea para designar a sujetos
superdotados en habilidades no verbales (Gowan, 1978).
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Las dos ultimas categorias sefialadas en la clasificacién anterior son las que apa-
recerian representadas entre aquellos sujetos que destaquen en modalidades depor-
tivas. De forma mas especifica, en el caso del deporte, este concepto se traslada hacia
la capacidad de poder y querer realizar unos rendimientos elevados en el campo de
la actividad fisica y el deporte.

De lo anteriormente sefialado se desprende que el principal objetivo de la detec-
cién de talentos sera reconocer y seleccionar aquellos sujetos que tienen la mayor
capacidad para la préctica exitosa de un determinado deporte.

Esta forma de obtener la élite deportiva de un pais fue ampliamente desarrolla-
da en los antiguos paises socialistas, pero abandonada, salvo pequefios y fracasados
escarceos, en los paises capitalistas.

Bompa habla de que el 80% de los medallistas btilgaros de Montreal fueron fruto
de un profundo proceso de seleccién de talentos. Las medallistas rumanas de remo
en la Olimpiada de Mosci (una de oro, dos de plata y dos de bronce), fueron pro-
ducto de una amplia seleccién de 100 remeras seleccionadas cuatro afios antes.

No obstante, los exitosos métodos empleados en estos paises y en otros, como
Cuba, no son integramente aplicables en paises de corte democratico y economia de
mercado. Los intentos realizados generalmente han terminado en un rotundo fracaso.

2.5.2.1.1. Evolucion histérica en Espafia

En nuestro pais la seleccion de las élites deportivas han seguido diferentes eta-
pas, casi siempre sin demasiado éxito. Una revisién historica nos permitira hacer
una aproximacién a lo acontecido:

1° Etapa.

- Organizacién de campeonatos de menores por parte del Estado: Juegos Esco-
lares (1949)%, Juegos del Frente de Juventudes.

2° Etapa.

— Organizacion federativa de campeonatos de menores: Fiitbol (1950-51); Balon-
cesto (1953/54).
— Creacién de la Residencia Blume (1957).

3° Etapa.

— Captacion especifica de practicantes.

* Impulsados por Elola-Olaso, Vifieta y Agulla estos juegos fueron la cuna del deporte espafiol en la
posguerra:

En el curso 1949-50 se presentaron 930 equipos, con 9.833 participantes, integrados en 257 centros; en
1950-51: 3.100 equipos, 31.004 participantes, 318 centros; en 1955-56: 2.800 equipos, 28.400 partici-
pantes, 300 centros; en 1959-60: 6.097 equipos, 60.538 participantes, 449 centros; en 1960-61: 6.298
equipos, 57.894 participantes, 4493 centros; en 1965-66: 7.252 equipos, 77.282 participantes, 619 cen-
tros; en 1970-71: 30.519 equipos, 355.215 participantes, 2.735 centros.
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Las primeras acciones, mas o menos exitosas, para detectar y controlar las élites
deportivas nacen en los afios 60, pudiendo destacar las siguientes:

El dia mundial del Minibasket (1965)°.
Operacidn altura.
Operacion Aguilucho.

Plan de Oro de la natacién.
Campeonatos por edades.

® Las escuelas de fiitbol y la creacién de secciones inferiores en los clubes de fiitbol.

~

4° Etapa.

A finales de los 70, mas concretamente en el afio 1978, el C.S.D. crea un Plan de
Tecnificaciéon que intenta responder a la necesidad de atender al deporte de Alto
Nivel. Este Plan estaba estructurado en tres escalones diferentes:

— Los Centros de Iniciacién-Técnico Deportiva (C.LT.D.)
— Los Centros de Promocién Técnico Deportiva (C.P.T.D.)
— Los Centros de Alto Rendimiento (C.A.R.)

Los objetivos de este Plan eran los siguientes:

— Establecer la estructura necesaria para obtener un deporte de élite con el nivel
necesario para la alta competicién internacional.

— Impulsar la tecnificacién deportiva, atendiendo las necesidades que determi-
nasen conjuntamente con las federaciones que se unieran a este plan, para de
esta manera obtener de una forma continuada, una elevada progresién hacia
el deporte de alta competicién.

- Acoger en su programa los nifios y jévenes procedentes de los Planes de Pro-
mocién, de la organizacién federativa y a los que libremente lo solicitasen y
que destacasen por sus aptitudes deportivas.

- Contribuir a la formacién humana y la preparacioén deportiva de los alumnos,
con los mejores medios de que en aquel momento se disponia en los diferen-
tes puntos del territorio, contando por primera vez en nuestro pais del ade-
cuado apoyo de la investigacién aplicada al deporte.

* El afio 1963 se introduce en Espatia la practica del Minibasket (Biddy) gozando de gran populari-
dad entre los nifios y convirtiéndose en una extraordinaria cantera de jugadores para el baloncesto:
En el afio 1963-64 participaron 135 localidades, 264 centros, 6.108 equipos, 61.080 jugadores, 86
monitores y 110 arbitros (amigos); en el afio 1964-65: 375 localidades, 983 centros, 9.350 equipos,
90.351 jugadores, 3.595 monitores y 211 arbitros (amigos); en el afio 1965-66: 482 localidades, 1.038
centros, 10.228 equipos, 90.944 jugadores, 1.845 monitores y 406 arbitros (amigos); en el afio 1966-67:
695 localidades, 963 centros, 8.615 equipos, 77.280 jugadores, 2.922 monitores 591 y drbitros (ami-
gos); en el afio 1967-68: 851 localidades, 1132 centros, 11.018 equipos, 102.030 jugadores, 4.708 moni-
tores y 1.484 arbitros (amigos); en el afio 1968-69: 1.097 localidades, 918 centros, 10.425 equipos,
113.000 jugadores, 6.687 monitores y 1.965 arbitros (amigos). Fuente: O'Farrell: Deporte 2000, 2(16): 32-41
(1970).
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Este vasto plan, que solo en su primer escalon debié contar con més de 50 cen-
tros distribuidos por todo el territorio nacional, fue rdpidamente abortado y dejado
morir por si mismo. No obstante, antes de abandonar este punto conviene hacer una
critica a la idea, de la que los autores formamos parte entre los afios 1978-86.

* Errores en la filosofia.

— Trasladar una idea de un pais socialista a una sociedad como la espafiola.

e Errores técnicos.

- No involucrar mas a las federaciones que pudieran beneficiarse del pro-
grama.

- Plantear una seleccién multifacética y no especifica para deportes concre-
tos o bloques de deportes similares.

- No-asignar a cada centro un deporte o grupo de deportes concretos.

5 Etapa.

Preparacién de los Juegos Olimpicos de Barcelona-1992
Plan A.D.O.

Tabla 27.
Etapas de seleccion de deportistas en la Espafia moderna

Periodo Denominacion Maodelo Ejemplos

2.5.2.1.2. Codigo ético en el entrenamiento con nifios y en la seleccion de talentos
deportivos

Antes de entrar a enumerar cada uno de los criterios mds importantes a la hora
de llevar a cabo la seleccién de talentos deportivos, conviene sefialar un documento
basico que tiene como fin evitar el abuso que en ocasiones se produce en el entrena-
miento con jovenes.

El primero de ellos corresponde a los articulos 12.3 a 12.10 del Cédigo de Etica
Deportiva publicado por el Consejo de Europa:
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12.3. Convertir la salud vy el bienestar del nifio o del joven atleta en la principal de sus
prioridades, y lograr que estos objetivos sean prioritarios respecto al logro del éxito por per-
sona interpuesta, o a la reputacion del club, de la escuela, del entrenador o del padre.

12.4. Lograr que los nifios vivan una experiencia deportiva que les anime a participar
toda su vida en actividades fisicas saludables.

12.5. Abstenerse de tratar a los nifios como si fuesen pequefios adultos, teniendo, en cam-
bio, conciencia de las transformaciones fisicas y psiquicas que implica el desarrollo del nifio
y del modo en que influyen en el rendimiento deportivo.

12.6. Abstenerse de situar al menor ante expectativas que no sea capaz de alcanzar.

12.7. Reconocer la importancia que tiene el disfrute y el gozo de la competicién, abste-
niéndose en todo caso de ejercer sobre el nifio una presién indebida y contraria a su derecho
de decidir libremente sobre su participacion.

12.8. Interesarse tanto por los individuos mejor dotados como por quienes no lo estin
tanto, destacando y recompensando, aparte del éxito en la competicidon, el desarrollo personal
y la adquisicién de conocimientos pricticos.

12.9. Alentar a los jévenes a que creen sus propias reglas; a que actiien no sélo como com-
petidores, sino también como entrenadores, directivos o drbitros; a que fijen su propio siste-
ma de gratificaciones y sanciones por comportamientos leales o desleales; y a que se hagan
responsables de sus actos.

12.10. Facilitar a los jévenes y a sus familiares toda la informacion posible, con el fin de
que sean conscientes de los potenciales riesgos y atractivos del éxito.

2.5.2.1.3. Modelos de seleccién de élites deportivas

La deteccion de talentos deportivos tradicionalmente sigue tres comportamien-
tos/planteamientos distintos:

a) El sistema piramidal.
b) La deteccion selectiva desde edades tempranas.
c) La inversion en talentos ya confirmados.

a) El sistema piramidal (natural).

Este método ha sido el tradicional, hasta hace muy pocas fechas, en la mayoria
de los paises. Algunos sectores piensan que aumentando el ndmero de practicantes
se lograra aumentar el nivel de éxitos de las élites deportivas del entorno, pero nada
mas lejos de la verdad. Hoy en dia el aumento de practicantes no agonisticos invali-
da este método para alcanzar campeones. Sanchez Bafiuelos (1993) lo resume en los
siguientes puntos:

— Gran masa practicante con enfoque preferente a la prdctica deportiva.

— Distribucion de los medios econdmicos y materiales entre un alto niimero de deportis-
tas.
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~ Seleccion por eliminacion natural, a través de niveles de exigencia creciente de rendi-
miento.
~ Como resultado, por decantacion, emerge la élite.

Esta presupone que un joven que libremente se incorpora a la préctica deportiva
llega a través de su rendimiento en categorias menores a los niveles mds altos de su
modalidad deportiva.

Este método presenta las siguientes ventajas e inconvenientes:

Ventajas.

— Bajo coste econdmico.
- Ahorra organizacion y medios humanos.

Desventajas.

— Deja al azar la seleccion de deportistas.

— Ignora un amplio sector de potenciales campeones.

- No detecta a los individuos mas aptos para cada modalidad.

- No tiene en cuenta el factor de edad biolégica.

- No tiene en cuenta el nivel de entrenamiento.

- A menudo no permite una adecuada orientacién del deportista hacia su ver-
dadera modalidad.

- El tiempo necesario para llegar al alto rendimiento suele ser muy largo.

~ La seleccion se hace de forma puntual y atemporal.

b) El método selectivo (cientifico).

Es aquel método en el cual se seleccionan aquellos jévenes que presentan las
mejores aptitudes naturales y la necesaria actitud para la practica de una modalidad
deportiva. Quiero hacer notar la importancia de estos dos aspectos: aptitud y actitud,
ya que una sin la otra llevan, a la larga, hacia el fracaso.

~ El primer concepto suele estar condicionade per-el potencial genético del futuro
deportista, mientras que el segundo esta condicionado por la formacién e intereses
entre los que se desenvuelve el futuro deportista.

Sus ventajas e inconvenientes son:

Ventajas.

— Discrimina mejor a los futuros campeones.

- Elimina los errores que pueden aparecer al tener en cuenta sélo el factor ren-
dimiento.

— Elimina considerablemente las decepciones que pueden crear falsas expectati-
vas.

— La seleccién se hace por etapas y de forma cronolégica.

— Reduce sustancialmente el tiempo necesario para alcanzar el alto rendimiento.
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- Aumenta la eficacia del entrenamiento y del entrenador.
- Indirectamente ayuda al desarrollo de las técnicas de entrenamiento aplicadas
al desarrollo del deportista.

Inconvenientes.

- Alto coste econdmico.

— Necesita una compleja estructura, tanto para la seleccién como para su segui-
miento.

— Precisa de técnicos altamente cualificados.

¢) Inversion en talentos ya confirmados.

El método consiste en concentrar todos los esfuerzos materiales y econémicos en
grupos no muy numerosos que hayan confirmado sus posibilidades en altos niveles
de rendimiento. Este planteamiento ha supuesto un considerable éxito en nuestro
pais con la preparacién de los Juegos Olimpicos de Barcelona 1992.

Tal y como lo explica Sdnchez Bafiuelos (1994), el proyecto consiste en aportar al
deportista los medios que le permitan: (1) mejorar su entorno vital; (2) mejorar el entor-
no de rendimiento.

* La mejora del entorno vital pretende:

— Mejorar las condiciones de vida.

— Buscar la estabilidad emocional.

— El reconocimiento social del deportista.
— La mejora de perspectivas de futuro.

* La mejora del entorno de entrenamiento pretende:

- Dar apoyo técnico.

— Dar apoyo tecnolégico.

— Dar apoyo cientifico.

- Dotar de equipamiento e infraestructura adecuada.
- Lograr una dedicacién prioritaria al entrenamiento.

Esta forma de alcanzar élites deportivas tiene la desventaja de un elevadisimo
coste econdmico, que s6lo puede ser cubierto con la esponsorizacion de capital pri-
vado.

La inversién en talentos confirmados comparte la idea de que sélo mediante la

demostracion confrontada a través de la préactica en el entrenamiento y la competi-
cién se puede saber si un deportista puede llegar a los niveles que solicita el ARD".

¢ ARD: Alto Rendimiento Deportivo.
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2.5.2.1.4. Criterios para la seleccién cientifica de talentos

Los criterios a considerar para llevar a cabo, correctamente, la seleccién de un
futuro campeén son los siguientes:

. Herencia.

. Edad biolégica.

. Edad dptima de seleccion.

. Estado de salud.

. Pardmetros antropométricos.

. Composicion muscular.

. Potencial de desarrollo de cualidades fisicas y coordinativas.
. Predisposicién al rendimiento.

. Caracteristicas psicolégicas.

10. Capacidades cognitivas.

11. Caracteristicas socio-econdmicas.
12. Antecedentes histdricos.

O©oNNO R LN

1. Herencia. Los materiales con los cuales se inicia la vida embrionaria estan for-
mados por el citoplasma y el nacleo del 6vulo fertilizado, siendo su origen la aporta-
cion realizada por sus progenitores durante la fecundacién. Se entiende por herencia
el rasgo o aspectos morales, cientificos, ideolégicos, etc., que, habiendo caracterizado
a alguien, contindan advirtiéndose en sus descendientes o continuadores.

La genética es la ciencia que estudia la organizacion del material que bioldgica-
mente se hereda, siendo el gen la unidad genética fundamental, el cual quimica-
mente esta constituido por acido desoxirribonucleico (ADN), y se organizan en una
secuencia lineal sobre los cromosomas. El genotipo expresa la constitucién genética
del individuo o combinacién de genes que en él se manifiesta.

El hecho de poder transmitir rasgos de los padres a los hijos nos aporta una
importante informacioén sobre las posibilidades futuras de un sujeto, o al menos nos
permite aproximar las tendencias que pudieran predominar de cara al futuro.

No obstante, los niveles de heredabilidad cambian entre los diferentes rasgos,
existiendo algunos altamente afectados mientras otros lo hacen en valores menos
significativos. Algunos de los rasgos mas importantes relacionados con la practica
deportiva quedan reflejados en la tabla 28.

No podemos olvidar que el simple hecho de disponer de un potencial genético
(genotipo) favorable para la practica de una modalidad deportiva no garantiza el
éxito en la misma, necesitando un adecuado desarrollo a través del entrenamiento.

2. Edad bioldgica. Es la edad establecida en base al grado de expresién de deter-
minados indicadores bioldgicos. Se establece comparando el nivel de desarrollo de
estos indicadores en cada edad cronolégica. Las desviaciones respecto a la edad cro-
noldgica marcan los estados de aceleracidn o desarrollo del sujeto.
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Tabla 28.
Nivel de heredabilidad de diferentes pardmetros funcionales
y condicionales (En porcentaje)

PARAMETRO B . AUTOR
CONSUMO 0 93% KLISSOURAS (1971)
79% SCHAWARTZ (1972)
77 % VENERANDO (1973)
73% SERGIENDO (1975)
PRODUCCION LACTATO 81% —
FRECUENCIA CARDIACA MAX. 86% —
POTENCIA MUSCLULAR 97% —
COMPOSICION MUSCLLAR 99.6 % KARLSSON
TIEMPO DE REACCION 85.7% —
ENDOMORFIA 69% KOVAR (1980)
MESOMORFIA 88% KOVAR (1980)
ECTOMORFIA 87% KOVAR (1980)
60 MTRS. 91% SCHWARTZ (1972)
4 X 10 MTRS. 89 % KOVAR (1974)
1000 MTRS. 94% KLISSOURAS (1973)
SALTO PIES JUNTOS 74% SERGIENKO (1975)
SALTO VERTICAL 82% SAVATENE]JA (1976)
FLEXIBILIDAD 91% SERGIENKO (1975)

Este pardmetro es fundamental para conocer el valor real de los rendimientos
puntuales y futuros de un sujeto, ya que es siempre una relacion directa entre la
actividad fisica, el nivel de rendimiento y los niveles de maduracién (edad biolégi-
ca), tanto en el caso de una maduracién acelerada como retardada.

[ No deportistas (25.4%) I I Deportista ocasional (26.9%)] | Deportista (47.7%) 7

N

| MADURACION ACELERADA |

| Aceleracion asincronica "/\‘( Aceleracion sincronica ’

No deportista Dep. Ocasis. Deportista No deportista | | Dep. Ocasis. Deportista
48 % 38.2% 13.8% 5.9% 16.9% 77.2%

Figura - 26. Relacioén entre la maduracién temprana y la prictica deportiva (Groher y Noak 1982).

Las formas de determinar la edad biolégica pueden ser muy variadas, aunque
las mas utilizadas son:

a) La determinacién de la edad esquelética.

b) Los caracteres sexuales secundarios.
¢) La aparicion de la menarquia.
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No deportistas (57 %) ‘ liDeportista ocasional (29 %)J L Deportista (14 %) 1

MADURACION RETARDADA

L Retardo asincrénica /\ Retardo sincronica '

No deportista Dep. Ocasis. Deportista No deportista | | Dep. Ocasis. Deportista
81 % 16 % 3% 193 % 434 % 31.3 %

Figura - 27. Relacién entre la maduracién tardia y la prdctica deportiva
(Groher y Noak 1982)

a) La determinacion de la edad esquelética.

El grado de desarrollo de los huesos son un importante indicador de la madura-
cién esquelética de un individuo. Los huesos no crecen a la misma velocidad en
cada sujeto, por lo que realizando un seguimiento del crecimiento esquelético pode-
mos valorar la madurez de una persona durante la edad evolutiva. La edad esque-
lética consiste en determinar la edad a partir del estado de desarrollo de algunas
estructuras del esqueleto. La aparicién y la unién de los distintos centros de osifi-
cacién siguen unas pautas de comportamiento perfectamente definidas a lo largo
del crecimiento y el desarrollo de un sujeto. El crecimiento 6seo se manifiesta por el
aumento de la circunferencia y longitud de los huesos largos.

Estudio radioldgico de los huesos. La edad 6sea se establece en base a tablas esta-
disticas previamente establecidas, las cuales reflejan la evolucién esquelética normal
de una poblacién a cada edad cronolégica.

El método maés sencillo es el ideado por Todd y perfeccionado por Greulich y
Pyle (1950; cfr. De Toni 1970), el cual se basa en el estudio de la radiografia de la
mano y la mufieca izquierda. El método de Malina estudia 20 huesos diferentes, lo
que le convierte en un método mas preciso pero menos préctico.

No podemos olvidar que desde el nacimiento a la edad adulta, el desarrollo del
esqueleto atraviesa tres fases principales (De Toni 1970).
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Tabla 29.
Porcentaje de nifios en los que han aparecido deterininados huesos del carpo

Hueso Sexo 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 i2 16
Grande M 100
F 100
Ganchoso M 100
F 100
Piramidal M 50 57 | 82 84 | 100
E 52 79 1 100
Semilunar M 28 36 64 64 87 98 99 100
F 32 50| 80 | 911 99 160
Escafoides M 4 17 |1 341 51 75 92 99 100
E 124 30 1611 95 99 100
Trapecio M 4 14 | 33| 51 72 88 96 97 100
r 18 53 74 94 99
Trapezoides M 4 22 29 | 48 81 95 100
E 4 151 40 {651 95 100
Pisiforme M 2 6 22 28 66 100

Fuente: Nelson (cfr. Watson) (1979).

Tabla 30.
Promedio de edad en que se fusionan las epifisis mds importantes

Nifos ] Fusion de epifisis

6 Cabeza y tuberosidad mayor del hiimero
7 Isqui6n y pubis
12 Troclea y capitelium del himero
13-14 Olécranon y cubito
13-14 Epifisis del calcaneo
14-16 Epifisis proximal del radio
14-16 Trocanter y cabeza del fémur
15-17 Epifisis de metacarpianos y metatarsianos
16 Coracoides
17-19 Epifisis distal del radio
17-19 Epifisis distal del cibito
17-19 Epifisis distales de tibia y peroné
17-19 Acrémion
17-19 Cabeza y tuberosidad mayor del himero
17-19 Epifisis distal del fémur
17-19 Epifisis proximales de tibia y peroné

Fuente: Watson (1979).

Wutscher (1974) propone un método no invasivo (antropométrico) para la valo-
racion de la edad 6sea, mediante el indice de desarrollo corporal, el cual posterior-
mente ha sufrido diversas modificaciones. Las féormulas actuales son las siguientes
(Siret y col. 1991):
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Mujeres:
B (0.5 (DBA + DBC))(0.5(CMD+CMI) +/-FC))}

IDCm =
Talla (cm) x 10

Hombres.
{(0.5 (DBA + DBC))((CAD+CAI) +/-FC))

Talla (cm) x 10

IDCm =

Donde: DBA = didmetro biacromial; DBC = didmetro bicrestal; CMD y CMI = circunferencias
mdximas del muslo derecho e izquierdo; CAD y CAI = circunferencias mdximas del
antebrazo. Todas las medidas en cm.; FC = factor de correcccion, el cual depende del

indice de Rohrer y del sexo’.

b) Los caracteres sexuales secundarios.

La utilizacién de los caracteres sexuales secundarios para determinar la edad
biolégica es uno de los mas utilizados en el mundo de la actividad fisica y el depor-
te, por su facilidad y economia, pero conlleva el problema de ser un método dema-
siado invasivo para la intimidad de los nifios. La evaluacién se realiza sobre la base
del desarrollo de los érganos sexuales de los chicos, del desarrollo de los pechos en
las nifias y del vello pubiano en ambos sexos.

Las etapas del desarrollo de estas caracteristicas quedan escaladas desde el 1
hasta el 5. La fase 1 sefala la forma que precede a la maduracion, 2 el primer estadio
de maduracién, y 5 la maduracién plena.

¢) La aparicién de la menarquia

La menarquia es el periodo que marca el comienzo de la vida sexual activa de la
mujer, aunque no significa el completo desarrollo sexual del organismo. En la mujer
coincide con la aparicién de la primera menstruacion.

Consiste, desde el punto de vista biolégico, en la aparicién de la primera regla.
Significa el comienzo de la vida sexual adulta en la mujer. Depende de un aumen-
to gradual de la secrecién de hormonas gonadotrépicas (FSH, LH, LTH) por la hipé-
fisis (adenohipéfisis), la cual es estimulada a su vez por el hipotdlamo

(gonadoestimulinas).

Después de la menarquia, los primeros ciclos son anovulatorios, es decir, no se
produce la ovulacién. En tales circunstancias, el ritmo queda muchas veces neta-
mente perturbado, aunque sigue produciéndose un ciclo oscilatorio, generalmente
prolongado y asociado con cantidades anormales de estrégenos (hormonas sexua-
les femeninas que junto a la progesterona son producido por los ovarios).

7 Indice de Rohrer (IR) = peso corpora (gr) x 100/ Talla (cm).
FC (masculino) = 14,8768 (IR) + 18.4472; FC (omeninoy = 16.0735 (IR) + 18.165
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Tabla - 31. Cardcteristicas de las fases de maduracion sexual

Fase-1| A Premaduracion (nifiez). Testiculos, escroto y pene guardan las mismas
proporciones, tamario y forma_que en la nifiez. Ligera vellosidad infantil.
B La vellosidad infantil en la region pubiana no difiere
de la fina vellosidad en otras regiones del cuerpo
C Prominencia infantil de la papila mamaria (pezén).
Fase-II | A Aumento del escroto y de los testiculos. La piel del escroto se hace rojiza y de estructura distinta
(delgada y arrugada). Puede tener lugar un aumento pequefio del pene, pero este fendmeno no es
constante.
B Vello escaso, lacio y ligeramente pigmentado, usualmente a lo largo de los labios.
C Prominencia ligera del pecho. Elevacion de la glandula areolar y de la papila en forma de una

pequeiia prominencia. Aumento de la aureola mamaria en forma de cono, lo que indica existencia
de tejido glandular subyacente. Aumento del didmetro de la areola.

Fase-IIl | A Vello rizado, atin escasamente desarrollado, pero oscuro, claramente pigmentado, arraigado al
pene. Aumento del pene, principalmente de su longitud. Prosigue ¢l crecimiento

de los testiculos y del escroto.
B El vello considerablemente mas oscuro, fuerte y mas rizado. Un vello escaso cubre la region
anterior de los labios. Sélo este estadio es visible en una fotografia en blanco y negro.

La fase 2° todavia no es visible

C Prosigue el aumento de la glandula y de las medidas de la areola.
Fase-IV| A Prosigue el crecimiento en longitud y espesor del pene junto con un aumento del glande. Aumento

de las medidas de los testiculos y del escroto. Aumento del color de la piel del escroto. Vello
pubiano de tipo adulto, pero no respecto a la distribucién (crecimiento del vello hacia los pliegues
inguinales, pero en la cara interna de los muslos)
B La vellosidad se parece al tipo de vellosidad madura, pero la superficie
que cubre es considerablemente menor que en personas adultas.
En esta fase la vellosidad no abarca la regién proxima de los muslos.

C S6lo en esta fase la papila mamaria, junto con la areola, estan hacia arriba creando una
prominencia secundaria encima de la superficie de la glandula mamaria.
Fase-V | A Medidas maduras de los 6rganos genitales. Pasada esta fase no tiene lugar el aumento

de sus medidas. En el 80% de los casos, el crecimiento del vello continda hacia arriba,
alo largo de la linea alba (6° estadio).
B Vellosidad madura, tanto en la cantidad como en el tipo, ampliada en forma de tridngulo invertido
en las chicas, mientras que en los chicos puede abarcar la zona interior de los muslos. En un
10% de los casos, la vellosidad se extiende por fuera del triangulo pubiano (6° estadio).
C La forma de prominencia secundaria desaparece. La areola se encuentra a nivel de la piel,
y sblo sobresale el pezon. Tipo de pecho maduro (en algunas mujeres adultas puede mantenerse
el estadio 4)

Donde A= evolucion de los rganos sexuales de los nifios; B= desarrollo del vello de la region
pubiana en chicos y chicas; C= desarrollo de los pechos en las chicas.

Mientras las hormonas gonadotrépicas determinaran la regulacién del ciclo
mestrual e inciden sobre los ovarios para la produccién de estrogenos, los estrége-
nos (estradiol fundamentalmente) produciran los siguientes efectos en el orga-
nismo: .

a) Desarrollo de los 6rganos sexuales femeninos. .
b) Ensancha la pelvis.

c) Aumentan la funcién osteoblastica, provocando la soldadura de las epifisis
con las diéfisis de los huesos largos.

d) Aumentan el crecimiento 6seo al estimular la funcién osteoblastica, incremen-
tando el depésito de Ca y P en la matriz 6sea.
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e) Aumentan ligeramente la sintesis de proteinas, pero con una accién anaboli-
zante menor que la de la testosterona. Ademas, estos efectos se producen sobre
determinados 6rganos como titero, mamas y algunas zonas del organismo ricas en
tejido graso.

f) Provocan un aumento del depésito de grasa subcutanea, no sélo en las mamas,
sino también en gliteos y muslos.

Actualmente la edad de la menarquia oscila en limites muy estrechos alrededor
de los 13 aflos. Se viene observando una tendencia secular hacia el adelanto de la
edad de menarquia. En Europa y USA, el adelanto durante los tltimos 100 afios es
de 3 a 4 meses por década (Frisch - 1976).

Tabla - 32. Tendencia secular de la edad de menarquia en Europa

Pais Periodo Progresion Meses / Décadas r 14
Europa 1975-1981 Y=51.74-0.0192X -2.3 0.658 <0.001
Escandinavia 1839-1939 Y=48.65-0.0270X -3.2 0.879 <0.001
Alemania 1795-1939 Y=48.65-0.0172X -2.0 0.619 <(.001
Francia 1830-1967 ¥Y=32.50-0.0094X -1.1 0.570 <0.001
Inglaterra 1832-1981 Y=45.54-0.0162X -1.9 0.870 <0.001

Varias son las causas que pueden determinar la aparicién de la menarquia:

1.- Componente genético.

2.- Enfermedad.

3.- Nivel socioeconémico.

4.- Situacion nutricional

5.- Tipo de familia.

6.- Biotipo.

7.- Edad de comienzo del entreno.
8.- Cargas de entrenamiento.

Para no extendernos, vamos a centrarnos en los cinco ultimos apartados, que en
definitiva son los que nos interesan.

— La situacion nutricional nos hard saber el porcentaje graso de la persona.

Frisch considera imprescindible un determinado peso en funcién de la estatura,
considerando la desviacién del peso por la mayor o menor existencia de tejido
graso (Hipdtesis de Frisch o Critical Fat Hypotesis).

Parece ser que un suministro dietético insuficiente, combinado con entrena-
mientos intensos, pueden interactuar de forma retardadora en la aparicién de la
menarquia (Méarker 1979, Warren 1980).

Frisch (1976) considera necesario alrededor de un 17% de grasa para la puesta en
marcha del ciclo menstrual, y un 22% para mantener regulares los ciclos ovulato-
rios. Autores como Johston, Roche, Schell y Wettenhall no estan de acuerdo con esta

84



afirmacién, mostrandose escépticos ante la misma. El “error” parece encontrarse en
la forma empleada para la determinacion de la grasa (Mellits y Cheeck), la cual es
cuestionada en numerosos estudios.

— El tipo de familia o, lo que es lo mismo, el tamafio de la misma, parece tener un efec-
to determinante en la edad de aparicion de la menarquia y, lo que resulta mds intere-
sante, dependiendo del orden de nacimiento.

Es un factor que suele aparecer unido al nivel socioeconémico de la familia, de
forma que cuanto mayor es el tamafio menor suele ser el poder adquisitivo.

Los miembros de la familia numerosa tienden a tener la apariciéon de la primera
regla mas tarde que los que proceden de familias pequefias (Roberts 1971; Malina y
col. 1979; Davison 1981). Este retraso se traduce entre 1,5 y 2,7 meses por miembro
de familia. Malina y col. dan los siguientes datos de los participantes en los Juegos
Olimpicos de Montreal 1976:

Tabla - 33. Relacion entre edad de menarquia y n° de hermanos

(0. 8)

]
(1.0) 2
(14) 3
(14) 4
32 14.2 (16) +4

Respecto al orden de nacimiento dentro de la unidad familiar, parece ser que la
menarquia se retrasa conforme es posterior la posicién en el orden cronolégico
familiar.

Tabla - 34. Menarquia respecto al orden de nacimiento en la unidad familiar

1 134 (1.6) 46
2 13.7 (1.1) 40
3 13.9 (1.4) 21
+4 14.1 (1.4) 23

Segtin el biotipo de Kretschmer, los biotipos longilineos (asimilados a los ecto-
morficos puros de Sheldon) estdn asociados a una posterior maduracion, mientras
que los picnicos (endomérficos) van asociados a una pronta maduracion (Tanner -
1962; Malina y Rarik -1973).

— EI comienzo de entrenamientos intensivos antes de la menarquia lleva consigo un
retraso en la aparicion de la misma.
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Cuando se analiza la relacién entre la edad de aparicién de la menarquia y la
edad de inicio al entrenamiento se encuentra altas correlaciones entre ambos. Los
estudios de Stager y col. (1990) sobre una poblacion de 30.000 deportistas que eran
divididos en dos subgrupos, los que se iniciaron en el entrenamiento antes y los que
se iniciaron en el entrenamiento después de aparecer la menarquia, muestran que
los que iniciaron a entrenarse antes tienen un menarquia mas retrasada que el otro
subgrupo (X=13.9 a. vs X=11.7 a.; P<0.05). Correlaciones significativas se encontra-
ron en ambos grupos entre la edad de aparicién y el inicio al entrenamiento (r=0.46
y 0.40 en entrenamientos pre y post a la aparicion de la menarquia).

Hay deportes que por sus peculiaridades (ejemplo: gimnasia artistica), o por
simple realidad social (natacién ), los comienzos de entrenamientos rigurosos se
producen en edades tempranas, no siendo éste el caso del atletismo, o al menos no
lo deberia ser.

No obstante, hay que resaltar un trabajo de Frisch y col. (1981) en el que encon-
traron una baja correlacion entre edad de menarquia y afios de entrenamiento antes
de la misma (r=0.0053), llegando a afirmar que el valor de la correlacién no implica
causa-efecto, pudiendo ser que la causa de hacer deporte sea el retraso de la menar-
quia y no al contrario. Estos datos resultan contradictorios a la luz de los aportados
por otros autores, por lo que se podria pensar en la utilizacién de una muestra poco
representativa.

Sin embargo, la simple observacién de los datos aportados por el autor pare-
ce confirmar el articulo publicado en Lancet (1982), en el que se sefialaba que por
cada afio de entrenamiento antes de la aparicién de la primera regla, represen-
taba un retraso de cinco meses en la aparicién de la misma respecto al resto de
poblacién.

El mecanismo sugerido para la asociacion entre entrenamiento fisico intensivo y
la demora en la menarquia es hormonal. Esto sugiere que el entrenamiento intensi-
vo influye en los niveles de circulacién de hormonas gonadotrépicas y ovéricas.
Altos niveles de prolactina u hormona luteotrépica (LH), que suelen aparecer en

mujeres deportistas, pueden crear retrasos en la aparicién de la menarquia (Bonenn
y col. 1979).

Otra causa parece estar en la accién que las beta-endorfinas, producidas en exce-
so durante el ejercicio, tienen sobre el hipotalamo y, por lo tanto, sobre la gonadoli-
berina, excitadora de la produccién de hormonas gonadotropicas por la
adenohipéfisis. Masrken (1979) menciona posibles efectos del entrenamiento sobre
receptores hormonales en la corteza suprarrenal.

Datos muy tardios en la aparicién de la menarquia, 18 afios 0 mas, no son fre-
cuentes en la literatura. Malina, en su estudio con participantes en los ].O.-76, da el
dato de una sola (0,7%) corredora de las 139 estudiadas con la edad de menarquia a
los 19 afios, y otras dos, una corredora y una remera (1,9%), con edades de 17.0 y
17.9 anos.
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Datos similares aporta Bruun (1931), donde de 236 deportistas s6lo un 0,4%
tuvieron la menarquia después de los 18 afios. Por consiguiente, esta edad se puede
considerar anormal.

3. Edad optima de seleccién. Completando lo que ya se expuso con anterioridad,
la edad 6ptima de seleccién es diferente para cada modalidad deportiva, a pesar de
la similitud que se pudiera encontrar entre bloques de deportes que se sustentan en
capacidades condicionales similares.

Para poder determinarla se hace preciso conocer en profundidad la duracién
que debe tener cada fase o etapa de la formacion en cada modalidad deportiva. Este
estudio s6lo se puede realizar a partir de la evolucién atlética de los mejores espe-
cialistas de cada modalidad.

Fillin (1989) propone los siguientes plazos (afios) en la formacion deportiva de
diferentes disciplinas deportivas:

Tabla - 35. Duracion de cada fase de la formacion deportiva en varias
modalidades deportivas.

DEPORTE | Il a U categoria | Il a I categoria | Icateg. a CMD CMD A MD
Mujeres | Hombres | Mujeres | Hombres | Mujeres | Hombres | Mujeres | Hombres
Atletismo 1.0 1.2 17 1.5 1.8 1.8 1.3 1.7
Natacion 1.0 1.1 1.2 15 12 1.2 1.4 1.4
Gimnasia 1.0 1.4 1.1 15 1.3 1.9 1.6 2.4
Halterofilia - 1.1 - 1.5 - 1.8 - 2.3
Ciclismo ruta -- 1.0 -- 1.1 -~ 1.2 -- 1.4
Ciclismo pista - 1.0 - 1.4 - 1.5 - 1.4
Baloncesto 1.3 1.1 1.4 1.6 2.1 1.9 2.6 2.3
Balonmano 1.1 1.1 1.5 1.3 2.5 2.0 1.9 2.4
Voleibol 1.1 1.3 1.4 1.4 2.4 2.7 2.2 3.3
Remo - 1.0 -~ 1.2 -- 2.0 -- 1.9
Piragiiismo 1.0 1.0 1.0 1.1 1.2 1.2 1.7 1.8
Lucha Libre -- 1.0 -- 1.2 -- 1.5 - 1.5
Salto Tramp. 1.3 1.2 1.3 1.7 2.0 2.2 2.1 2.4
Vela -- 1.4 - 1.5 - 2.3 -- 3.7
Tiro Arco 2.5 1.0 1.8 1.0 1.6 1.8 1.7 1.4

Fuente: Volkov y Fillin (1981). CMD: Candidato a Maestro de Deportes. MD: Maestro de Deportes.
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4. Estado de salud. En ocasiones nos encontramos con verdaderos talentos
potenciales que arrastran algtin problema fisico, lesién, enfermedad o traumatismo,
que en el futuro condicionaran el rendimiento. Los equipos profesionales de cual-
quier modalidad deportiva someten a los jugadores a exhaustivos reconocimientos
antes de formalizar cualquier contrato, evitando de esta manera realizar una mala
inversién de cara a la entidad. El conocimiento de estos aspectos nos permitiran
afrontar con tiempo la solucién de los mismos, o incluso llevarnos a descartar a ese
posible aspirante.

Esta realidad nos permite afirmar que las conocidas anamnesis médicas (histo-
rias clinicas) que dominaban la seleccién deportiva no deben abandonarse, ya que
aportaban una importante informacién, tanto desde el punto de vista prdctico, como
desde el punto de vista preventivo.

Los controles que pueden determinar el estado de salud suelen ser genéricos
para cualquier modalidad deportiva, existiendo formularios comunes para todos
los casos, a pesar de presentar ligeras diferencias en funcién del médico que lo rea-
lice o del deporte al que pertenezca el deportista.

Normalmente, tal y como sefialan Backus y Reid (1995), la evaluacién puede
dividirse en tres niveles:

1. La revision médica de pretemporada.
2. Evaluacion durante la temporada.

3. Evaluacién de lesiones concretas.

5. Parametros antropométricos. La utilizacién de estos parametros pueden ser
fundamentales a la hora de la seleccién prematura de un campeon, a pesar de haber
alcanzado los limites de desarrollo a causa de la edad.

El crecimiento es definido, generalmente, como un incremento en el tamafo del

cuerpo o de alguna de sus partes. Depende del adecuado y suficiente aporte de

— — — nutrientes y de la intervencion de diferentes hormonas, como la hormona de creci-
miento (GH) y otras hormonas anabdlicas. T

El crecimiento de un sujeto no sigue una dinamica estable y constante, especial-
mente durante la pubertad, lo que nos obliga a tener presente este aspecto en el
momento de analizar los diferentes parametros que seleccionemos para la deteccion
de un talento deportivo. En este sentido, también conviene recordar y conocer las
alteraciones individuales respecto a la media de la poblacién de su misma edad, dis-
tinguiendo las dindmicas de crecimiento y desarrollo precoces o retardadas.

Tampoco podemos olvidar que el ejercicio proporciona al organismo estimulos
que facilitan o retardan el proceso de crecimiento de los jévenes, siendo estos esti-
mulos respondidos de forma especifica por cada uno de los sistemas.

5.1. Estatura. Uno de los pardmetros mas relevantes, especialmente en deportes



como el baloncesto, el salto de altura, etc., es la altura que pueda alcanzar en el futu-
ro ese deportista. Salvo situaciones anémalas, existe la posibilidad de predecir de
forma fiable y sencilla la estatura adulta de un sujeto.

A los dos arfios de edad el nifio tiene una estatura que es la mitad de la que ten-
drd en la madurez, mientras que en el caso de la nifia se debe restar entre 10-12 cen-
timetros (Watson 1979). Si se considera la edad de los tres afos, la estatura final es
la de esa edad multiplicada por 1.87 en los nifios y por 1.73 en las nifias. Tanner
(1956) también encontré que el mejor indicador para predecir la altura adulta es la
edad a los tres afios.

NIIS[OS - Hndulfo (C"ﬂ) =127 (H3 nﬁos) +54.9
NINAS - Hogpe (i) = 1.29 (Hy o) + 42.3

Weech (1954) por su parte propone unas férmulas en las que incluye la estatura
a los dos anos y la estatura de los padres.

NINOS - Hygio (cm) = 0.545 (Hy 305) + 0.544 (Estatura media de los padres) + 37.7
NINAS - Hyguio (cm) = 0.545 (H, 400) + 0.544 (Estatura media de los padres) + 25.6

Gutiérrez (1992) cita una férmula de determinacién de la estatura a partir de la
edad cronolégica, la edad biologica y el estado de crecimiento en que se encuentra
el nifio en el momento de la prediccién:

Estatura = (A x estatura actual (cm))+(B x edad cronoldgica (arios))+(C x edad dsea
(afios)) + D

Donde los valores de B, C y D se obtienen de los cuadros de Tanner.

Tabla - 36. Velocidad media de incrementos de altura con la edad
(Lowrey 1978)

Velocidad de crecimiento (cm/ajio)
Edad Nijios Nifas
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Figura 28. Incrementos de estatura por eti_éd (Lowrey 1978).

5.2. El peso. El peso del deportista es un factor que adquiere caracteristicas posi-
tivas o negativas en funcién de la modalidad deportiva que realice el sujeto. Es uni-
versalmente aceptado que el excesivo aumento de peso corporal a partir del
componente graso reduce la eficiencia en la mayoria de los deportes, especialmente
cuando la modalidad se sustenta en la resistencia, la velocidad y las cualidades
coordinativas.

En aquellos deportes en los que no existan categorias por peso, el poseer valores
elevados suele representar un beneficio a la hora de alcanzar mayores resultados.

Un ejemplo evidente lo encontramos en la lucha canaria. En este deporte, aun-
que el reglamento contempla un sistema de lucha individual por pesos, en la mayo-
ria de los campeonatos y torneos federativos no existe limitacion en el peso a la hora
de realizarse los enfrentamjentos entre los luchadores.

En un estudio realizado por Garcia Manso y Amador (1991) se pone de mani-
fiesto una clara relacion entre el nivel de rendimiento de los practicantes de este
deporte vernaculo y su peso. La mayoria de los puntales® sobrepasa los 114 kilos,
mientras que los de categoria senior no clasificados no llega a los 98 kilos.

Paradéjicamente, los puntales A son los menos pesados del grupo de puntales,
tal y como podemos ver en la siguiente tabla:

Tabla - 37. Peso medio de los puntales de lucha canaria
CATEGORIA

* Las Federaciones Insulares de Lucha Canaria, en coordinacién con la Federacién Regional, clasifi-
can a los luchadores en funcién de su regularidad en las competiciones. Los luchadores clasificados reci-
ben la denominacién de “puntales” y pueden serlo a nivel insular y/o regional. A nivel regional hay tres
categorias: A, By C.
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Este dato lo consideramos relevante, puesto que de todos los aficionados cana-
rios es conocido que hasta hace relativamente poco tiempo, los puntales A eran,
practicamente, los de mayor peso, mientras que en los dltimos afios los mejores pre-
sentan una tipologia menos endomoérfica y si més mesomorfica. Este dato aparece
paralelo a la mayor dedicacién y profesionalidad que caracteriza a los principales
practicantes de lucha canaria.

No obstante, tal y como ya comentamos, no todos los deportes se desarrollan sin
limitacién de peso. Esto obliga a hablar del peso corporal desde perspectivas dife-
rentes. Es habitual emplear conceptos como los de peso ideal, peso minimo y peso ade-
cuado.

De todos ellos, el concepto de peso adecuado parece ser un término que se ajus-
ta perfectamente al andlisis de diagndstico que en la préctica deportiva pretende-
mos encontrar. Determinar este parametro resulta de vital importancia en la
totalidad de los deportes.

Rodriguez-Alonso y col. (1981) llevaron a cabo un trabajo con 927 boxeadores
internacionales pertenecientes a 48 paises, que les permitié determinar una ecuacién
para determinar el peso adecuado, a partir de la férmula de Parizkova y Buzhova
(1971):

Peso Adecuado = 1.08 x MCA

Donde: MCA = Masa corporal activa.

Otras investigaciones de estos autores permiten calcular el valor de la constante
empleada en la ecuacién para determinar el peso adecuado en la lucha libre y la
lucha grecorromana, en las diferentes etapas de la temporada.

Tabla - 38. Valor de la constante empleada en la ecuacion para determinar el
peso adecuado en la lucha libre y la lucha grecorromana, en las diferentes etapas
de la temporada (Rodriguez 1981).

Categoria PPG PPE PC

De 48 a 60 kg 1.111 1.092 1.081
De 60.01 a 70 kg 1.129 1.104 1.092
De 7001 a 80 kg 1.149 1.123 1.111
De 80.01 a 91 kg 1.162 1.136 1.123
De 91.01 a 100 kg 1.204 1.176 1.162

Donde: PPG: periodo preparacion j)eneml; PPE: Periodo preparacién especial;
?C: Periodo de competiciones

5.3. Somatotipo. Son muchas las investigaciones que abordan la relacién entre
las caracteristicas antropométricas y tipoldgicas de los jovenes con la aptitud fisica
general (Ismail y col. 1963; Slaughter y col. 1982; etc.}, aunque es justo reconocer que
las mismas no han aportado resultados concretos que nos permitan determinar las
caracteristicas tipologicas que se deben tener en edades tempranas para poder
alcanzar en el futuro un rendimiento deportivo determinado. Segiin Pacheco (1986),
las causas de esta dificultad en la prediccién estdn intimamente relacionadas con los
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profundos cambios que posteriormente tienen lugar durante la pubertad (estiron
puberal, cambios en la cantidad y distribucién de la grasa corporal, etc...).

El somatotipo representa la forma mas reciente de investigar la taxonomia y la
constitucién morfolégica (Carter y Heath 1990). El método Heath-Carter permite
cuantificar la forma y composicion del cuerpo humano, a partir de la valoracién
numérica de los tres componentes corporales: endomorfia, mesomorfia y ectomorfia.

6. Composicion muscular. De forma sencilla podemos decir que existen dos tipos
de fibras, las de contraccién lenta (ST o) y las de contraccién rapida (FT o II), dife-
renciandose entre las segundas distintos subgrupos en funcién de la clasificacion
utilizada (FTa, FTb, FTab, FT, etc...).

Las diferencias entre los distintos tipos de fibra muscular las podemos agrupar
en tres apartados: diferencias estructurales, diferencias metabélicas y diferencias en la
inervacion.

6.1. Diferencias estructurales. Salvo situaciones de hipertrofia selectiva de las
fibras ST, éstas presentan un menor didmetro que las de tipo FT. También presentan
una mayor densidad mitocondrial y un reticulo sarcoplasmatico més estrecho y con
menor desarrollo que las FT.

6.2. Diferencias metabélicas. Las fibras ST, gracias a su mayor contenido en mio-
globina, niimero y tamafio de mitocondrias y capacidad y actividad de enzimas del
ciclo de krebs y de la cadena respiratoria, presentan una elevada capacidad oxidati-
va. Por su parte, las FT, gracias a su mayor cantidad y actividad de las enzimas rela-
cionadas con el metabolismo anaerdbico, presentan una alta capacidad glicolitica.

6.3. Diferencias en la inervacion. No podemos olvidar que las fibras FT y ST son
adaptativas desde el punto de vista funcional. Esta adaptacién estd dictada por la
fuente de su inervacion, especificamente por el patrén de impulsos nerviosos por
los cuales son estimuladas (West-1987). Las caracteristicas de las a-motoneuronas
que inervan la fibra muscular son las que determinaran su funcionalidad. Las fibras
musculares siempre son del mismo tipo morfoldgico, y parece que también fisiold-
gico, dentro de cualquier U.M. Invirtiendo la inervacién de una fibra muscular, se
invierte también las caracteristicas de las fibras: las tipo I (ST) se transforman en tipo
II (FT) y viceversa (Buller y col. 1960).

Tabla - 39. Resumen de las caracteristicas de los diferentes tipos de fibras

PROPIEDAD TIPO -1 TIPO - 1T
Actividad de la ATPasa miofibrilar BAJA ALTA
Actividad enzima mitocondrial ALTA BA4J4
Actividad enzimas glucogenolitica B4J4 ALTA

Contenido de glucégeno sin diferencia sin diferencia
Contenido de mioglobina ALTA BAJA
Densidad capilar ALTA BA4JA
Velocidad contraccion BAJA ALTA
Resistencia a la fatiga ALTA BAJA
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Cada individuo nace con un porcentaje determinado de uno de los tipos de fibra,
variando poco con la edad y el entrenamiento. Esta composicién de fibras también
varia en un mismo sujeto en relacién al musculo que analicemos y la funcién que
este tenga asignada (Johnson y col.-1973; Elder y col.-1982). En la poblacién normal,
la distribucion de fibras es aproximadamente la siguiente: 52-55% de ST, 30-35% de
FTa y 12-15% de FTb. Al principio del crecimiento intrauterino todas las fibras son
indiferenciadas, apareciendo las primeras fibras ST a las 21 semana de vida intrau-
terina y las primeras FT a las 32 semanas. Al final del primer afio de vida la diferen-
ciacién ya estd completada (Gollnick-1983).

La maduracion, la edad y el sexo han sido otros de los factores analizados en
relacién a la constitucién de fibras. Algunos estudios indican que el porcentaje de
fibras Tipo I (ST) aumenta con la edad entre los 22-65 afios (Larsson y col.-1978),
aunque otros trabajos similares indican que la distribucién se mantiene constante a
lo largo de la vida (Lexell y col.-1988). Glenmark (1994) apunta que la distribucién
de fibras Tipo I se incrementa con la edad en las mujeres mientras decrece en los
hombres.

Con un entrenamiento adecuado, es posible cierta transformacion de la compo-
sicién muscular (del % de cada tipo de fibra), al menos en la funcionalidad de las
mismas. En poblaciones de deportistas, estos porcentajes varian en funcién de la
modalidad deportiva que practiquen, aumentando el porcentaje de ST en las prue-
bas de resistencia (Gollnick y col.-1972; Staron y col.-1976-1989; Saltin y col.-1983;) y
aumentando las FT en las de velocidad (Gollnick y col.-1972; Tesch y col.-1987). Se
considera que las transformaciones de FT en ST parecen méas probables que las
transformaciones en sentido contrario.

7. Nivel potencial de cualidades condicionales y coordinativas. Cada modalidad
deportiva se caracteriza por un conjunto de cualidades condicionales o coordinati-
vas que predominan entre sus practicantes, y muy especialmente entre los que ocu-
pan los mads altos puestos del escalafén dentro de la especialidad.

Poseer un adecuado perfil de las capacidades desde edades muy tempranas nos
permitira afrontar la seleccion deportiva con mayor acierto y con un ahorro consi-
derable de esfuerzos humanos y econémicos.

Como ya se coment6 al hablar de edad biolégica vs edad bioldgica, en igualdad
de condiciones (mismo nivel de rendimiento), aquellos sujetos con menor estadio de
maduracion seran los que posean mayores posibilidades de incrementar su rendi-
miento en etapas posteriores.

En este sentido, las condiciones que determinan la capacidad motriz de un indi-
viduo se ven sometidas a comportamientos peculiares que afectan a su estado pun-
tual y su nivel de evolucién. Tenemos, por lo tanto, que considerar dos variables
que analizadas de forma conjunta nos pueden servir para poder determinar las
posibilidades futuras de un sujeto que pretende desarrollarse por el mundo de la
competicion: ritmo de incremento de la prestacion deportiva y ritmo de crecimiento.

En este sentido, Siris (1974) realizaba la siguiente propuesta:
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Tabla - 40. Posibilidades de aptitud deportiva a partir de los niveles
de desarrollo motor que se poseen y su velocidad de crecimiento

Nivel de desarrollo de los pardmetros analizados

Posibilidad potencial de
desarrollo

Elevado nivel de desarrollo de las caracteristicas motoras y
ritmo veloz de crecimiento

Aptitud muy elevada
(talento deportivo)

Elevado nivel de desarrollo de las caracteristicas motoras y

Gran aptitud para el

ritmo medio de crecimiento deporte
Nivel medio de desarrollo de las caracteristicas motoras y ritmo Gran aptitud para el
veloz de crecimiento deporte
Elevado nivel de desarrollo de las caracteristicas motoras y Aptitud media para el
ritmo lento de crecimiento deporte
Nivel medio de desarrollo de las caracteristicas motoras y ritmo | Aptitud media para el
nedio de crecimiento deporte
Bajo nivel de desarrollo de las caracteristicas motoras y ritmo Aptitud media para el
veloz de crecimiento deporte
Nivel medio de desarrollo de las caracteristicas motoras y ritmo Bajo nivel de aptitud
lento de crecimiento deportiva
Bajo nivel de desarrollo de las caracteristicas motoras y ritmo Bajo nivel de aptitud
medio de crecimiento deportiva
Bajo nivel de desarrollo de las caracteristicas motoras y ritmo | Bajisimo nivel de aptitud
bajo de crecimiento deportiva

Fuente: Siris (1974).

El rendimiento condicional que se deberé poseer en lo que tradicionalmente se
denomina como etapa preliminar de base (aproximadamente entre los 10-14 afios en
varones y los 10-13 afios en mujeres), para poder llegar a alcanzar elevados rendi-
mientos como velocista, debera quedar perfectamente delimitado incluso en estas
tempranas edades.

Al final de esta etapa el nifio debera ser evaluado a través de tests especificos
que nos permitan valorar los principales aspectos condicionales que sean determi-
nantes en el rendimiento de una prueba atlética de méxima velocidad. En este sen-
tido Bogdanov (cfr. Tabasnick -1979) propone la siguiente tabla de valoracién para
futuros velocistas:

Tabla - 41. Valoracion de test especificos para velocistas de 13-14 afios

Pardmetro/Nivel Insuficiente Bueno Optimo

_Triple parado <35.40 6.00-6.20 >6.20
Pies juntos <1.60 2.00-2.10 >2.10

30 mt. saltos (seg) <7.8 7.7-7.1 >7.1
30 mt. saltos (seg) <16 15.5-14.0 >]4.0
30 mt (sp) >5.2 5.0-4.8 <4.8

25 mt lanzados >3.6 3.4-3.3 <3.3
Tiempo de apoyo >0.115 0.105-0.100 <0.100
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En ocasiones se intenta extrapolar valores de seleccion especificos de una pobla-
cion determinada, sin tener en cuenta peculiaridades o aspectos diferenciadores de
la poblacion sobre la que se desea hacer la seleccién. Este erréneo comportamiento
es algo que debe ser evitado en una actuacién rigurosa y profesional.

Resultaria imposible plantear aqui una bateria de test que sirviese para poder
seleccionar talentos en todas las disciplinas deportivas, por lo que nos limitaremos
a presentar los resultados de alguna de las méas populares aplicada a una poblacién
concreta.

Durante los 1ltimos afios, en nuestro pafs, se viene utilizando entre diferentes
tipos de la poblacion la denominada bateria europea de Test Eurofit, basada en los
principios de la carta del “Deporte para Todos” del Consejo de Europa (1987). Esta
bateria tiene como principal objetivo motivar a los nifios y adultos a que practiquen
con regularidad y placer actividad fisico-deportiva. A su vez, la bateria aporta infor-
macién descriptiva sobre las aptitudes y los programas de condicién fisica a los que
estd siendo sometida una poblacién. También pueden evidenciar problemas de
salud individual o colectiva, ya sea a través de cuestionario o sondeos con pregun-
tas que relacionen su salud con el nivel de préctica deportiva en cada momento.
Desde el punto de vista de la participacién deportiva los test permiten reconocer los
puntos débiles de algunos aspectos generales o especificos de la eficiencia fisica, asi
como evitar lesiones o accidentes durante la actividad deportiva.

Las dimensiones y factores de la aptitud fisica que cubre la bateria EUROFIT
son los siguientes:

Tabla - 42. Test y aspectos que cubre la bateria EUROFIT

DIMENSION FACTORES EUROFIT ORDEN
Resistencia Cardio- ResistenciaCardio-respiratoria Course Navette (Luc Legger) 9
respiratoria
Fuerza Fuerza estatica Dinamometria manual 5
Fuerza dinAmica Salto horizontal 4
Resistencia Muscular Fuerza funcional Susp. con flexion brazos 7
Fuerza tronco Abdominales (30”) 6
Velocidad Velocidad-Agilidad Carrera 10 x 5 metros 8
Veloc. Movim. del brazo Plate Tapping 2
Flexibilidad Flexibilidad Flexidn tronco sentado 3
Equilibrio Equilibrio General Test de equilibrio 1
Antropometria Estatura y Peso
%Grasa (biceps, triceps, pantorrilla, subescapular, suprailiaco)
Datos Identificativos Edad y sexo

También las capacidades condicionales pueden ser determinantes en deportes
de alto contenido técnico o expresivo. Cada uno de ellos presentard un perfil coor-
dinativo propio que debera ser conocido y evaluado.

Como ejemplo de valoracién de las capacidades coordinativas utilizaremos la

bateria que semestralmente se vino aplicando a los nifios seleccionados en los CITDs
de Vallehermoso y Palacio de los Deportes de Madrid.
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Tabla - 43. Hoja de pruebas coordinativas utilizadas en los CITD del
Palacio de Deportes y Vallehermoso de Madrid (edad de 12 afios)

Pardmetro Datos de alumno Media del Grupo
i 56.3

135
103.2
57.1
177.2
134.3
24.02
35.78
32,00
46.00

8. Predisposicion al rendimiento. El poseer un elevado potencial motor (condi-
cional y/o coordinativo), o del resto de indicadores citados en este apartado, tam-
poco garantiza el éxito deportivo. Es preciso “querer” integrarse en el complejo
mundo de la competicién y del entrenamiento; aceptar los altos niveles de sacrificio
que conlleva; someterse a la disciplina propia del camino que conduce al éxito.

Son innumerables los casos de grandes talentos deportivos que han quedado en
la cuneta por esta falta de predisposicién hacia el deporte. Con la experiencia vivi-
da en Esparia con los CITD, hemos podido ver como el entusiasmo inicial que cual-
quier joven talentoso posee hacia el mundo del deporte se ve alterado conforme éste
descubre los verdaderos entresijos del mismo y las dificultades propias del entrena-
miento. Anualmente, en los centros de Madrid, se les realizaba a los nifios seleccio-
nados un test sobre su actitud hacia el deporte y el mundo de la competicion. El test
contenia proposiciones sobre las motivaciones deportivas, sobre la actitud personal
ante la derrota y ver si los nifios adoptaban inconscientemente una actitud de lider
y, en su caso, de qué caracteristicas.

9. Caracteristicas psicolégicas. Aspectos como la ansiedad, la fobia, la histeria,
la somatizacién, las obsesiones, etc., pueden presentar un serio hdndicap para poder
alcanzar el rendimiento pleno durante la préctica deportiva.

Tal y como sefialan Antonelli y Salvini (1982), “la personalidad del atleta, aun no
diferencidndose en el plano psicodindmico de la del hombre no deportista, presenta
la acentuacion de algunos rasgos caracterologicos relacionados tanto con los facto-
res motivadores como con la influencia de las vivencias ltidico-agonisticas y del
ambiente”. Esto nos permite pensar en la necesidad de buscar un deportista con
determinadas caracteristicas psicologicas que le permitan, desde ese plano, afrontar
con éxito los retos del entrenamiento, la competicion, el éxito o el fracaso.

A tal efecto, en los centros de deteccién de talentos deportivos (CITD) de Valle-
hermoso y Palacio de los Deportes de Madrid, durante los afios 1980-86, se aplica-
ron de forma continuada una bateria de test que nos permitiera orientar a los nifios
hacia aquellas modalidades en que pudieran rendir mds, asi como poder ir com-
pensando aquellas posibles deficiencias que pudiesen en un futuro alterar su inte-
gracién en la alta competicion deportiva. Se realizaba por cada alumno un perfil
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psicométrico que nos determinara los rasgos de personalidad més relevantes (neu-
roticismo, extroversién, paranoidismo e inadaptacién social), a través de la aplica-
cién de cuestionarios de personalidad como el (EPQ-J). Con el objeto de estudiar
algunos rasgos psicolégicos especificamente deportivos de esos nifios, también se
utilizé el test Z de Zulliger, intentando averiguar tres rasgos: 1) la calidad de sus
imdgenes creadoras; 2) la capacidad de creacién de movimientos; 3) el caracter pre-
ferente de su inteligencia (analitico o sintético).

En la actualidad existen infinidad de modelos de evaluacidn de la predisposicién
psicoldgica de los sujetos hacia la participacién en la alta competicion, y mas con-
cretamente enfocados hacia cada modalidad deportiva.

Un ejemplo es el SPSQ (Sport-Related Psychological Skills Questionnaire) pro-
puesto por Nelson y Hardy (1990; cfr. Jones 1993), y en el cual se utiliza la medida de
56 indicadores que permiten determinar siete aspectos que hipotéticamente sirven de
base para el deporte de alto rendimiento: imagen mental, preparacién mental, auto-
eficacia, capacidad de control de la ansiedad, concentracién, relajacién y motivacion.

10. Capacidades cognitivas. Este indicador se basa en el principio de la partici-
pacién consciente en el proceso de entrenamiento. El deportista, ademas de conocer
los objetivos de lo que esta haciendo, debe saber cémo esta desarrollando la tarea.
Debe tener plena conciencia en cémo ubica sus diferentes segmentos corporales en
una tarea dada, al menos en sus partes vitales. Para que esto sea posible el deportis-
ta tiene que pensar y discurrir sobre su disciplina deportiva no sélo en el campo del
deporte, sino en otros aspectos de su vida.

Los estereotipos dindmicos motrices se formaran con mucha mayor facilidad
cuando existe concienciacién de la técnica; en caso contrario no sélo se puede pro-
longar el plazo para el aprendizaje, sino incluso el estereotipo dindmico motriz
puede no formarse jamds. La observacion de modelos correctos y eficaces constitu-
yen ayuda relevante para formar una buena concienciacién de la técnica deportiva.
Pero atin asi, se debe pensar, discurrir, saber y comprender el por qué de tal o cual
técnica de un deportista de élite es correcta o ventajosa.

En edades tempranas no estd de més la utilizacién de tests que permitan conocer
aspectos intelectuales generales, tales como la comprensién verbal, el razonamiento
abstracto, la discriminacién perceptiva, etc...

En experiencias en las que se intervenga sobre sujetos muy jovenes, conviene
incorporar el control de pardmetros intelectuales y parametros relacionados con los
habitos de trabajo y estudio, ya que ésta es una faceta clave de cara a la futura incor-
poracién del deportista al mundo laboral, especialmente cuando no se llega a las
cotas deseadas y/o la vida deportiva es demasiado corta.

11. Caracteristicas socioeconomicas. Siendo una realidad el hecho de que el
deporte se ha democratizado ampliamente, encontrando practicantes de casi todos
los estratos socioecondmicos en cualquier modalidad, atin en nuestros dias se puede
hablar de que en determinados deportes se mantiene un tanto por ciento de posibi-
lidades de éxito en funcién del origen o entorno del deportista.
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Sirva como ejemplo los casos del boxeo o del rugby, como deportes diametral-
mente opuesto en cuanto al origen social de la mayoria de sus practicantes.

Asimismo, cada individuo presenta unos rasgos de integracion més o menos
acentuados, que le pueden ayudar o perjudicar segtn la disciplina deportiva hacia
la que se quiera orientar. La utilizacién de test sociométricos ha sido una técnica
basica que permitia conocer las dindmicas internas de un grupo, tanto en el campo
afectivo general como en el propiamente deportivo.

En la figura siguiente podemos observar una representacion de las redes de in-
teraccion entre los componentes de un grupo de nifias seleccionadas como talentos
deportivos por sus elevadas dotes fisicas. En el gréfico se intentan determinar los
niveles de liderazgo y de relacién en los planos deportivo y afectivo. En el grupo
existen cuatro nifias que lograron medallas (oro, plata y bronce) en campeonatos
nacionales de atletismo entre los 15 y los 18 afios. Es interesante comprobar cémo
dos de ellas constituyen el eje central de las relaciones en los dos planos antes men-
cionados (afectivo y deportivo), mostrando asi sus caracteristicas de lideres dentro
del grupo.

Tabla 44. Estudio sociométrico de un grupo femenino (13 afios)
del CITD del Palacio de los Deportes (1982)

Plano afectivo

-+ VGR
\
PMP /
SHG
ALS —  MMP
SLA > GBA

Plano deportivo

GBA \ SHf /VGR

PMP \

MMP  _ ALS

SLA /
RAA
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12. Antecedentes histdricos. Este apartado tiene una elevada relacién con los
aspectos sociolégicos. Tal y como nos indica Sanchez-Bafiuelos (1995), la nocién de
inercia social lleva intrinsecamente un importante componente histérico que condi-
ciona la dindmica de los grupos y de las personas. Una perspectiva de estas caracte-
risticas nos permite comprender la razén que justifica una serie de fenémenos que
regularmente se producen en el &mbito del deporte.

La historia deportiva de nuestro pais se encuentra plagada de numerosos casos
de deportes o deportistas que llegan a cuajar o lograr altos niveles mas por la iner-
cia de los antecedentes histéricos individuales o colectivos que por el resto de con-
diciones necesarias para llegar al alto rendimiento deportivo.

Los casos del hockey hierba en Tarrasa, el balonmano en Lanzarote, etc..., o los
clanes deportivo-familiares que tanto abundan en nuestro deporte (Amat, Usoz o
Fébregas en el hockey hierba, Luyk o Brabender en el baloncesto, Oramas, Cruyff o
Sanchis en el fiitbol, Pulido o Lang-Lenton en natacién, Sdnchez Vicario o Gisbert en
tenis, Calvo o Rodriguez en boxeo, Nieto en el motociclismo, Loresto en lucha cana-
ria, etc...), demuestran lo importante que este aspecto puede llegar a ser a la hora de
seleccionar un joven para una modalidad deportiva.

2.5.2.1.4. Particularidades de la construccion del entrenamiento en las diferentes etapas de
la formacion de un deportista a largo plazo

Entre las diversas formas en que podemos dividir el camino que lleva a un nifio
a convertirse en deportista de nivel, nosotros nos quedamos con la propuesta de
Platonov (1994):

1. Etapa de la preparacion inicial.

2. Etapa de la preparacion preliminar de base.

3. Etapa de la preparacion especial de base.

4. Etapa de la realizacién de mdximos resultados.

5. Etapa de conservacion de los mdximos resultados.

Tabla 45a. Distribucion de los voliimenes de preparacion especial, auxiliar
y general en cada etapa de la formacion a largo plazo de un deportista

5

Volumen de trabajo (H) 100-250 350-500 600-800 900-1100 1200-1400
Preparacion Especial (%) 0-10 15 40 60 65
Preparacion auxiliar (%) 45 50 40 25 25
Preparacion general (%) 50 35 20 15 10
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Etapa de preparacion inicial. En esta etapa, la preparacién del deportista se
caracteriza por el uso de numerosos y variados medios y métodos de entrenamien-
to, los cuales incluyen tanto una preparacion multilateral como polideportiva, de
marcado acento lidico.

Durante esta fase se debe entrenar entre 2-3 veces por semana durante 30’-60". El
volumen anual de trabajo varia para cada deporte, pero de forma general podemos
hablar de entre 100-150 horas durante el primer afio de entrenamiento, para llegar a
los 200-250 al cabo de 2 a 3 afios.

Etapa de la preparacion preliminar de base. En esta fase sigue predominando el
entrenamiento multilateral, con un volumen modesto de ejercicio especial. S6lo en
el caso de los deportes de alto nivel coordinativo el volumen de trabajo especial
puede ser de cierta importancia respecto al volumen total.

Etapa de preparacion especial de base. Se sigue manteniendo ciertos niveles de
preparacién general aunque empieza a predominar el trabajo especifico. En esta fase
se perfeccionan los niveles técnicos basicos de la modalidad deportiva hacia la que
el deportista debe encaminar su vida deportiva. Se emplean ampliamente los
medios que permiten aumentar el potencial funcional del organismo. Para ello se
deben utilizar elevados volimenes de trabajo. Atletas de 13-16 afios toleran facil-
mente grandes cantidades de trabajo de caracter aerébico.

Etapa de realizacion de los mdximos resultados. Se basa fundamentalmente en
el desarrollo de cargas de orientacién especial. Se incrementa la intensidad del tra-
bajo hasta sus valores maximos. Se supone que durante este periodo se logran los
mejores resultados de su vida deportiva.

Etapa de conservacion de los méximos resultados. Se busca amortiguar al maxi-
mo la logica disminucién del rendimiento que acompafia a la edad. Esto se logra
incluso con la disminucién de las cargas de trabajo respecto a la etapa anterior.

2.5.2.3. El entrenamiento y su relacién con las fases sensibles

Tradicionalmente, en el mundo del entrenamiento deportivo es admitida la exis-
tencia de unas fases en las que el efecto del entrenamiento tiene un resultado espe-
cial. Estas fases determinaran el entrenamiento adecuado a la edad.

Tal y como sefala Baur (1991), los periodos de la vida en los cuales se adquieren
rapidamente modelos especificos de comportamiento, es decir, en los que se res-
ponde con mayor sensibilidad e intensidad, se denominan fases sensibles. Todo pare-
ce indicar que estas fases son cronolégicamente delimitadas para cada cualidad.

Por su parte, Winter (1978) entiende por fase critica aquel periodo que aparece
dentro de la fase sensible, durante el cual deben aplicarse estimulos de una deter-
minada orientacion si se quiere alcanzar los niveles maximos potenciales de rendi-
miento.
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Tabla 45b. Edad idonea de aprendizaje optimo

Equilibrio dindmico 12al5a
Equilibrio de movimientos rotatorios llalda
Exactitud en los movimientos con la mano derecha alejada del cuerpo 10alila
Exactitud en los movimientos con la mano izquierda alejada del cuerpo 10al5a
Fuerza prensiva de la mano llal3a
Fuerza a nivel de la cintura escapular 12al4a
Fuerza de la musculatura femoral 10alla.
Reaccion a estimulos dpticos 18a22a
Reaccion a estimulos acusticos 18a.
Reaccidn a estimulos tdctiles 14al8a
Velocidad de movimientos rotatorios 12al4a.
Velocidad de movimiento de la mano 10ali4a

Fuente: Wolanski (1979; cfr. Hahn-1988).
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3. MODELOS DE PLANIFICACION
DEPORTIVA

Sistematicamente se viene confundiendo, y por lo tanto asimilando, el concepto
de modelos de planificacién con lo que realmente supone la planificacion deportiva.

Un modelo implica un esquema tedrico de un sistema o realidad compleja, el
cual se elabora para facilitar su comprensién, estudio u organizacién.

Con un andlisis adecuado de los diferentes modelos que se han utilizado a lo
largo de los afios en el entrenamiento deportivo, nos es posible observar la interco-
nexion que existe entre cada uno de los empleados, aspecto este de importancia, ya
que los avances y conocimientos que proporcionaba el empleo de cada uno de ellos
posteriormente permitia progresos que eran utilizados en la elaboracién de varian-
tes o nuevas alternativas para la planificacién deportiva de nuestros dias.

3.1. SINTESIS HISTORICA

Si observamos la forma en que se han ido afrontando los retos que exigia el pro-
ceso de entrenamiento, podemos ver que éstos han ido evolucionando a lo largo del
tiempo, y como siempre adaptandose al cuerpo de conocimientos de que se dispo-
nia en ese momento.

Desde un punto de vista metodolégico, podemos distinguir tres fases o etapas,
las cuales van: (a) desde los origenes a 1950, donde se inicia la sistematizacién; (b) la
segunda fase llega hasta los afios 1970, momento en que se cuestionan los modelos
clasicos de planificacién y aparecen nuevas propuestas o modelos; (¢) la tercera, que
llega hasta nuestros dias, donde se esta viviendo una gran evolucién de estos cono-
cimientos.

Para el estudio de cada una de estas fases, las agruparemos en tres apartados.
Los modelos utilizados en estas tres etapas podemos englobarles de la siguiente

forma:
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3.1.1.- Los precursores de la planificacion deportiva.
3.1.2.- Los modelos tradicionales.
3.1.3.- Los modelos contempordneos.

3.1.1. LOS PRECURSORES

En este bloque se incluyen aportaciones que hacen, casi de forma intuitiva, dife-
rentes autores correspondiendes a momentos muy dispares de la historia de la Acti-
vidad Fisica y el Deporte. Entre los precursores de la planificacion deportiva se
pueden dividir dos grandes grupos, que a su vez no sélo se diferencian por sus con-
tenidos, sino que ademas quedan perfectamente situados en etapas histéricas total-
mente distintas y distantes en el tiempo: los origenes y los inicios de racionalizacion.

PRECURSORES

|
| |

ORIGENES RACIONALIZACION DEL ENTRENAMIENTO

KOTOV | (GORINEVSKI | | PTHKALA | | GRANTYN | |OZOLIN | | LETUNOV

Figura - 30. Organigrama resumen de los precursores de la
planificacion del entrenamiento deportivo.

3.1.1.1 Origenes

La racionalizacién del trabajo orientado a aumentar las capacidades de rendi-
miento en la actividad fisica es algo tan antiguo como el propio deporte.

Ya en la antigua Grecia se creia posible poder convertir a un sujeto asténico en
un perfecto deportista a través de la aplicacién de un entrenamiento sistematico
(Epicarno de Sicilia; cfr. Diem-1965).

Los aspirantes al triunfo en los diferentes torneos y competiciones deportivas se
sometian durante un largo periodo de tiempo, en algunos casos de hasta 10 meses,
a un escrupuloso y duro proceso de entrenamiento diario (kataskeue) que terminaba
con una concentracion, en Elite, durante un mes con preparacion mas intensa y
especifica.

Siguiendo a Conrado Duréantez (1975) podemos saber que los griegos acostum-
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braban, ya en aquellos tiempos, a dividir el proceso de entrenamiento en tetras'
(plan de cuatro dias), algo similar a lo que hoy en dia perseguimos con la estructu-
ra de microciclos, mesociclos y macrociclos. El ligero entrenamiento del primer dia
del tetras se intensificaba considerablemente en el segundo dia, para dar paso a un
tercero de calma o ejercicios muy ligeros y a un cuarto de suave actividad. Esta
estructura se hacia de forma inflexible y rigida por parte de la mayoria de los entre-
nadores de la antigiiedad. Algunos escritores de entonces, no obstante, se opusieron
a tan estricto sistema. Filéstrato (Compendio de Gimnasia , Cap. 47) era de la opinién
de que se tenia que dar cierto margen de independencia a la direccién y actuaciéon
del entrenador, teniendo en cuenta otros factores como las condiciones atmosféri-
cas, el humor y el estado de salud diaria de cada deportista. Tan grande era la dure-
za y severidad del entrenamiento antiguo, que Epicleto, cuando se dirigia a la
juventud que queria participar en los Juegos Olimpicos, les decia: “Viendo tus deseos,
piensa primero en los preparativos, y después en las consecuencias; a continuacion pon
manos a la obra. ;Quieres, por ejemplo, vencer en los [].OO.? Yo también lo desearia con
toda mi alma, pues es una cosa muy hermosa. Pero reflexiona primero en el entrenamiento
previo y después en los posibles resultados. Deberds someterte a una disciplina severa, comer
de acuerdo con lo ordenado y renunciar a las confituras. Deberds entrenarte a la hora pres-
crita haga frio o calor. No podrds beber agua fria, ni vino, cuando mds te apetezca posible-
mente. En resumen, te deberds someter a tu entrenador con la misma incondicionalidad como
si de un médico se tratase. A continuacién, vendrd la prueba misma. Estards en peligro,
entonces, de dislocarte un brazo, torcerte un pie, tragar una buena cantidad de polvo, recibir
a menudo fuertes golpes, para a fin de cuentas, ser posiblemente vencido. Recapacita bien en
todo esto. Y si atin después de ello continuas en tus propdsitos.... jAdelante!”.

Estos lejanos indicios de lo que se puede considerar como primeros “balbuceos”
de la teoria del entrenamiento han venido siendo, posteriormente, ampliamente
desarrollados en los 1iltimos siglos.

3.1.1.2. Los inicios de racionalizacién

Si bien son los humanistas italianos de los siglos XIV y XV los precursores de un
renacimiento de la actividad fisica, todo lo que hace referencia a los origenes del
deporte moderno, y también a su desarrollo técnico y condicional, se debe al auge
que estas actividades tienen en Inglaterra. Ya desde el siglo XVI, Elliot, Asham o
Mulcaster publicaron obras referidas a la ordenacién de la actividad fisica.

La aparicién de corredores profesionales (running-footman) durante el si-
glo XVIII se puede considerar como causa de un nuevo empuje a los métodos de
obtencién de mayores resultados deportivos, pero hay que esperar a nuestro siglo
para que empiecen a proliferar las obras relativas a esta tematica.

Trabajos como los de Kraevki (1902), Tausmev (1902), Olshanik (1905), Skotar
(1906), Shtaliest (1908) Murphy (1913) van, poco a poco, aportando luz a este proce-
SO.

1 C. Diem (1965, pag. 175, vol. I) las denomina Tetradas.
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Una vez estudiados los principios que guiaron a los autores seleccionados como
precursores de la racionalizacién de la planificacién deportiva, podremos observar
que su presentacion secuencial viene justificada por el efecto residual que cada uno
tiene sobre el siguiente.

a) Es Kotov (1916) quien, adelantdndose a su tiempo, propone por primera vez
un entrenamiento ininterrumpido y dividido en ciclos. El autor, sin rechazar una
cierta especializacién, aboga por el universalismo deportivo. Dividia todo el entre-
namiento en tres periodos principales: “entrenamiento general”, “entrenamiento prepa-
ratorio” y “entrenamiento especial”. El entrenamiento general no tenia plazos
concretos de duracién y tenia como finalidad desarrollar los 6rganos respiratorios y
la musculatura. El entrenamiento preparatorio tenia de 6 a 8 semanas o mas y debia
desarrollar principalmente la fuerza y la resistencia con ejercicios variados. El entre-
namiento especial lo dividia en dos partes: (1) entrenamiento introductorio de 4 sema-
nas; (2) entrenamiento principal de cuatro semanas o poco mds.

Tabla - 46. Caracteristicas del modelo de planificacion propuesto por Kotov

Kotov (1916,

1. Origen de la concepcion del entrenamiento ininterrumpido y dividido en ciclos.
2. Division en tres ciclos:
- Ciclo de entrenamiento general (s/t)
- Ciclo de entrenamiento preparatorio (6-8 sem.)
- Ciclo de entrenamiento especial (8 sem.)
- Introductorio (4 sem.)
- Principal de competicion (4 sem.)

3. Mantiene el universalismo deportivo (formacion multideportiva).

Entre los afios 1920-1930, las aportaciones de Gorinevski (1922) con su libro “Las
bases fundamentales del entrenamiento”, y Pihkala (1930) con el manual “Fundamentos
generales del entrenamiento”, se pueden considerar obras clésicas en el estudio del
entrenamiento deportivo, que sirvieron de fuente de conocimientos para los princi-
pales tedricos tradicionales.

b) Gorinevski se opuso al concepto de “universalismo deportivo”, entendido éste
como un concepto de “practica multidisciplinar” por parte del deportista. Esto no
implica que la preparacién especializada vaya separada de la formacién general,
sino que establece una relacién entre ambas.

¢) Pihkala, entre sus principales aportaciones, propone los siguientes postulados:

c.1) Unritmo ondulante de la carga de entrenamiento durante los dias, sema-
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nas, meses y anos de entrenamiento. El cardcter ondulante viene dado
por la alternancia del trabajo y la recuperacién.

c.2) En un proceso prolongado de entrenamiento, la carga de trabajo debe ir
disminuyendo el volumen y aumentando su intensidad.

c.3) El entrenamiento especifico se debe edificar sobre la base de una amplia
condicién fisica general.

d) Los anteriores trabajos llevaron a Grantyn (1939) a crear una teoria general del
entrenamiento en su estudio “Contenidos y principios generales de la planificacion del
entrenamiento deportivo”, en el que el autor intenta enunciar los rasgos esenciales que
ha de tener la periodizacién del entrenamiento en todos los deportes. En su tratado
mantenia la conexi6én entre la especializacién deportiva y la formacién general y
polifacética, asi como el principio de la sistematizacién.

El ciclo anual de entrenamiento lo divide en tres etapas: la principal, la de prepa-
racion y la de transicion. Un aspecto interesante de la propuesta de Grantyn es no
proponer plazos cerrados para la duracién de cada etapa, por entender que debe
venir marcado por la especificidad de cada modalidad deportiva.

Tabla - 47.
Caracteristicas del modelo de planificacion propuesto por Grautyn

Grantyn (1939)

(Contenidos y principios generales de la planificacion
del entrenamiento deportivo)

1. Mantiene la uni6n entre la especializacién deportiva y la formacion
general y polideportiva.

2. Mantiene la division de la temporada en tres ciclos:
- Principal.
- Preparacién.
- Transicion.
3. La duracién de los ciclos no es igual en cada deporte.

4. La duracion la marca la especificidad del deporte.

e) Ozolin (1949), en “Das training der leichtathleten” (El entrenamiento de atletismo),
hace una propuesta especifica de planificacién orientada para este deporte. Este
proceso lo podemos resumir en los siguientes puntos:

1- Entiende el entrenamiento como un sistema que debe ser elaborado a lo largo de
muchos afios (15-20 afios).

2- Este largo proceso debe aportar al deportista un desarrollo armonico y multilateral.
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3- Esta afirmacion no le impide reconocer que sélo a través de ejercicios especiales se pue-
den provocar modificaciones especificas en los érganos y sistemas del organismo del depor-
tista.

4- Afirma que la duracion de los periodos y etapas en que se divide la temporada, deben
tener una duracion igual, aunque de distribucion desigual, para todos los deportes.

5- Considera fundamental la adaptacion de las diferentes etapas a las estaciones climdti-
cas.

6- El periodo preparatorio tiene dos etapas: (1) preparacién general; (2) preparacion espe-
cial. Cada una de ellas de una duracién de 6-7 semanas.

7- El periodo competitivo lo divide en las siguientes etapas: (1) competitiva temprana;
(2)_etapa competitiva; (3)_etapa de descarga; (4)_etapa de preparacion  inmediata; (5) et etapa
conclusiva; (6) competicion principal.

8- Una caracteristica diferencial de la propuesta de este autor se basa en la estructura que
plantea para el proceso transitorio, en el que no debe permitirse ni la interrupcion del proce-
so de entrenamiento ni el cambio a otras disciplinas, debiendo utilizarlo en la conservacion e
incluso mejora del estado de entrenamiento adquirido en la disciplina elegida.

9- El descanso total debe ser otorgado al deportista s6lo en casos especiales y por poco
tiempo (5-7 dias), con fines profildcticos y cuando se produce un serio agotamiento del siste-
ma nervioso después de competiciones muy tensas.

10- Los calendarios de competiciones supeditan las etapas del proceso de entrenamiento.

Por esas fechas, autores como Wsorov, Schlaw, Korjakowskij, Gradopolov y Gri-
jen hacen otras aportaciones para otros deportes como el esqui, la natacién, la gim-
nasia, el boxeo y la lucha. Pero hasta esas fechas, los intentos de estructurar el
proceso de entrenamiento no terminan de cimentarse en bases objetivas y criterios
cientificos.

f) En este sentido, Letunov (1950), en el articulo titulado “Sobre el sistema de plani-
ficacion del entrenamiento”, critica las formas de planificacion que por entonces se uti-
lizaban, intentando establecer unas fases de entrenamiento basadas en principios
fisiolégicos, los cuales variaban con las peculiaridades individuales del deportista.

Letunov adopta el siguiente modelo de planificacion: (1) la etapa en que se consi-
gue un estado de entrenamiento general y especial (etapa de adquisicion); (2) la etapa de la
forma competitiva; (3) la etapa en que se disminuye el nivel del estado de entrenamiento. Es
decir, supedita la planificacién a las etapas que atraviesa el estado de entrenamien-
to, aunque dichos periodos poco se diferenciaban de los adoptados generalmente.

El tener otro nombre no cambi6 el contenido y el cardcter del entrenamiento en

los ciclos dados. La duracién de los dos primeros ciclos puede prolongarse entre 4 o
5 meses, adaptandolo en ocasiones a las estaciones climaticas del afio.
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Tabla - 48.
Caracteristicas del modelo de planificacion propuesto por Letunov

Letunov (1950)

(Sobre el sistema de planificacién del entrenamiento)

1. Critica sistematica de los modelos utilizados en la época.

2. Incorporacion de los conocimientos sobre la adaptacion biolégica a los modelos de
planificacién deportiva.

3. Aceptacion de la individualidad en los procesos de adaptacion.

4. Divide la temporada en los siguientes ciclos.
- Etapa de entrenamiento general y especifico (adqusitiva).
- Etapa de la forma competitiva.
- Etapa de disminucién del estado de entrenamiento.

Los planteamientos de Letunov presentaron una animada controversia entre
algunos de sus coetdneos. Ozolin le criticé que ajustara su planificacion a la res-
puesta adaptativa del atleta e ignorase los calendarios de competiciones, que son,
segtin la opinién de Ozolin, los que determinan las caracteristicas de la planificacién
deportiva.

Este importante avance cualitativo en la concepcion del entrenamiento deporti-
vo se vio acompaniado por diferentes aportaciones en la forma especifica de abordar
diferentes tareas por parte de atletas y entrenadores de todo el mundo.

Al final de este periodo la situacion de la teoria del entrenamiento se podia resu-
mir en los siguientes puntos:

a) Las tendencias para llevar a cabo la planificacion deportiva se realizaban
segun cuatro criterios:

* En base al calendario de competiciones.

* En base a las condiciones climdticas.

* En base a estructuras cerradas predefinidas.

* En base a leyes bioldgicas que rigen el proceso de entrenamiento.

b) El niimero e importancia de cada fase del proceso de entrenamiento presenta
las siguientes caracteristicas:

* Dividir la temporada en tres periodos: (1) el primero se considera un periodo pre-
paratorio; (2) en el segundo se continiia la preparacion y se participa en competiciones; (3) es
un periodo de recuperacion, salvo en la propuesta de Ozolin. Este tltimo periodo fue
motivo de gran discusion al final de esta etapa, pues diferentes autores entendian
que no era necesario un periodo especial de recuperacion ni de recuperacion activa
dentro del entrenamiento.

c) La duracién de ]a temporada y de cada uno de los periodos es el punto donde
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mas discrepancia existe en esta fase, variando la opinién en funcién de las caracte-
risticas del deporte de donde tiene su origen la correspondiente propuesta.

3.1.2. LA PLANIFICACION TRADICIONAL

Proponemos la denominacién “tradicional” por ser modelos de planificacién
deportiva que, aunque son antiguos en su origen, se mantienen vigentes en nuestros
dias, siendo utilizados por gran ntimero de entrenadores.

Poco a poco, el incremento de los conocimientos que la experiencia practica iba
aportando al mundo del entrenamiento permitieron a los técnicos deportivos per-
feccionar la forma en que se debian estructurar las cargas de trabajo, creando unos
prototipos de planificacién deportiva que atin hoy se vienen utilizando. Estos
modelos de planificacién son los que vamos a englobar dentro de los denominados
como modelos tradicionales.

MODELO TRADICIONAL

{ 1

MATVEIEV — PENDULO —INTENSIVOS
]

[ I

VOROVIEB P.TSCHIENE

Figura - 31. Organigrama resumen de los modelos tradicionales
de planificacion del entrenamiento deportivo.

3.1.2.1. Matveiev

Podemos considerar a L.P. Matveiev como el padre de la planificacién moderna
del entrenamiento deportivo. A mediados de los afios 50, Matveiev populariza su
teoria de la periodizacién anual, la cual se divide en tres periodos (preparatorio,
competitivo y transitorio) claramente diferenciados en su contenido y orientacién.
Este autor pretendia transferir la teoria del Sindrome General de Adaptacién (Selye)
al proceso de consecucién de la forma deportiva a través del entrenamiento.

Béasicamente actualiza y profundiza sobre los conocimientos desarrollados en la
etapa anterior (precursores).

Su posicionamiento sobre los planteamientos predominantes en su época, res-
pecto a la planificacion del entrenamiento deportivo, son los siguientes:

a) Las condiciones climdticas como factor determinante de la periodizacién del
entrenamiento deportivo.
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Aun a pesar de reconocer la accién que los cambios climéaticos tienen sobre el
estado funcional del organismo, entiende que éstas no son més que una condicion a
considerar a la hora de establecer la planificacién deportiva.

Basandose en las investigaciones de Hettinguer y Muller, y de Prokop, establece
unos periodos 6ptimos para alcanzar la mdxima forma deportiva. Los primeros con-
sideran que el mayor ritmo de desarrollo se da entre agosto y septiembre, mientras
que Prokop observa el méaximo rendimiento durante los meses de mayo a junio y de
mediados de agosto a primeros de octubre.

b) La periodizacion del entrenamiento y el calendario de competiciones.

b.1) Entiende que el calendario de competiciones influye a la hora de llevar a
cabo la planificacién, pero no es ni mucho menos el factor mds importante.

b.2) En su opinién, el calendario de competiciones debe cumplir, idealmente, los
siguientes requisitos:

— Distribuir las competiciones de modo que las mds importantes se concentren en un
mismo periodo.

— La duracion de este periodo no debe ser superior al tiempo que los deportistas son
capaces de mantener la forma deportiva.

— El niimero de competiciones debe ser el justo para lograr el perfeccionamiento del
deportista.

—  Las competiciones deben ordenarse de forma que vayan creciendo en importancia y
dificultad.

¢) Las leyes bioldgicas como base de la periodizacién del entrenamiento depor-
tivo.

c.1) Fundamenta su método en las teorias del S.G.A. de Selye.

c.2) En esta teorfa apoya su definicion de las fases que se deben cumplir para alcanzar la
forma deportiva: (1) desarrollo; (2) conservacion; (3) pérdida.

c.3) La planificacion debe cumplir y adaptarse a estas etapas.

Esta toma de posicién lleva a este autor a definir los siguientes principios sobre
los que apoya su teoria en sus origenes. Recalcamos, una vez mas, lo de “sus orige-
nes”, porque a pesar de popularizarse a mediados de los 50, atin hoy en dia mantie-
ne su vigor y ha ido adaptando sus planteamientos a las evoluciones que el
conocimiento de la teoria del entrenamiento ha alcanzando en los tltimos afios.
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Figura - 32. Modelo de distribucién de cargas a lo largo de una temporada (Matveiev).
1.- Unidad de la formacion especial y la formacion general del deportista.

- La formacién general crea y amplia las bases y condiciones necesarias para la
especializacion deportiva.

- No es posible eliminar del proceso de entrenamiento la formacién general o la
especial o sustituir una por otra.

- La interrelacién entre ambos aspectos es tan grande que en ocasiones es dificil

establecer los limites, a pesar de que los medios que emplean son diferentes
entre si.

— La formacién especial es relativamente reducida, y sus medios no bastan para
lograr debidamente un desarrollo general del deportista.

2.- Cardcter continuo del proceso de entrenamiento aunque en él se combinen
sistemdticamente carga y recuperacion.

— Toda unidad de entrenamiento debe estar relacionada con la anterior. De esa

forma se logra crear las condiciones favorables para unos resultados estables y
progresivos.

- En ellos se debe cumplir la “alternancia” entre las cargas de trabajo y los inter-
valos de recuperacién,

— Segln el autor, toda carga de entrenamiento debe aplicarse, preferentemente,
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cuando se haya logrado una completa recuperacién del esfuerzo anterior, pero
sin que hayan desaparecido del todo las huellas de la carga precedente. Esto
evitara el sobreentrenamiento.

3.- Aumento progresivo y aumento mdximo de los esfuerzos de entrenamiento.

- Una de las caracteristicas del proceso de entrenamiento debe estar en el
aumento constante de los esfuerzos.

— Entiende la sobrecarga maxima como aquella carga que llega a los limites de
la posible actuacién funcional del organismo, pero que de ninguna manera
sobrepasa la barrera de las posibilidades de adaptacién.

— Cualquier carga de cardcter maximo no deja de tener un carécter relativo, ya
que con el tiempo los procesos de adaptacién la transforman en una carga sub-

maxima.

— Las cargas han de corresponderse con las posibilidades del deportista. No es
licito provocar un agotamiento excesivo.

— El volumen y la intensidad son los parametros basicos de la carga de entrena-
miento, siendo éstos inseparables y a la vez contrapuestos.

4.- Variacidon ondulante de las cargas de entrenamiento.

- La estructura de entrenamiento siempre presenta una dindmica ondulatoria
en todos sus componentes, sefialando tres variantes basicas:

a) Ondas pequefias, propias de los microciclos.

b) Ondas medias, compuestas de varias ondas pequerias, que expresan la tenden-
cia general de las sobrecargas en varios microciclos.

c) Ondas grandes, que se producen a lo largo de la temporada, reproduciendo las
tendencias de las cargas empleadas en ciclos medios.

- Reconoce que en el entrenamiento moderno, cuanto menor sea la estructura
que analicemos y menor el nivel absoluto de cargas empleadas, se pueden pre-
sentar otros comportamientos diferentes (rectilinea-ascendente, escalonada,
etc.). Incluso si la carga es pequefia, se puede mantener este comportamiento
durante periodos mas prolongados.

5.- Division de la temporada en ciclos.

— Los ciclos de entrenamiento representan una sucesion de estructuras que se
van repitiendo cada cierto tiempo (sesiones, microciclos, mesociclos, etc...).

— Cada estructura es la repeticion parcial de la anterior, diferencidndose de ésta
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por la modificacion parcial de la composicion de algunos de los medios y métodos
empleados en la ejecucion del entrenamiento.

Los planteamientos desarrollados por este estudioso de la teoria del entrena-
miento, Matveiev, auin hoy se mantienen vigentes, aunque contestados por algunos
sectores de especialistas, lo que ha llevado a continuos debates que han permitido la
revision del método incluso por parte del propio autor.

En este sentido, Portmann (1986) y Gambetta (1990) sostienen que los principios
propuestos por Matveiev y sus colaboradores (Suslov, Medvedev, Skorodumovaja,
etc.), aunque aplicables a deportistas principiantes, no son los méas idéneos para
deportistas de alto nivel.

Fundamentalmente, las criticas se dirigian a los siguientes aspectos:

1) Excesivo trabajo de preparacion general.

2) Desarrollo simultdneo de diferentes capacidades en un mismo periodo de tiempo.
3) Uso rutinario de cargas a lo largo de periodos de tiempo prolongados.

4) Poca importancia del trabajo especifico.

5) Periodos de forma reducidos a cortos periodos de la temporada.

El autor mds representativo del modelo tradicional, Matveiev, lejos de aceptar
las criticas pero admitiendo la necesidad de una continua revisién de cualquier
conocimiento o teoria, puntualiza los siguientes aspectos:

a) Principio de la unidad entre la preparacion general y especial del atleta. Este princi-
pio prevé tres posiciones fundamentales ligadas entre si (Matveiev-1990):

a.1) Indisolubilidad entre la preparacién general y especial, por ser ambas
igualmente necesarias, al menos funcionalmente, y no univocas de la prepa-
racién del atleta. Ninguna de ellas se debe eliminar completamente de la pre-
paracién de un deportista sin correr el riesgo de perjudicarla.

a.2) Interdependencia de sus contenidos: el contenido de la preparacion espe-
cial del atleta depende de los presupuestos creados por la preparacién gene-
ral, cuyos contenidos son determinantes de la especificidad de cada
disciplina deportiva.

a.3) Necesidad de no dividir entre su preparacién general y especial y de
mantener una variabilidad en sus relaciones, que varfan durante el proceso
de entrenamiento deportivo, segtn el nivel de preparacién del atleta, de los
periodos y de las fases de continuo perfeccionamiento del deportista.

En este sentido, muestra una dura critica hacia aquellos entrenadores que, en su
opinion, exageran la exclusividad de la preparacion especial en el proceso de entre-
namiento. Entiende que la preparacién general, sobre todo fisica, junto a la especifi-
ca, contribuye a la mejora global y a conseguir el mayor potencial del deportista.

b) La dindmica de la carga de entrenamiento. En su opinién, ya desde la primera
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etapa del periodo preparatorio se pueden emplear cargas de tipo competitivo, aun-
que en un valor limitado por el bajo nivel condicional que posee el deportista en esta
etapa. Una de las tendencias de la dindmica de las cargas de entrenamiento est4 repre-
sentada por el equilibrio de la adaptacién de sus pardmetros a las fases de desarrollo
de los sistemas del organismo, los cuales van variando por el efecto de los entrena-
mientos realizados. En opinién del autor, los incrementos de carga deben ser de tipo
gradual y ohdulatorio, atendiendo a los principios de incremento del umbral y de la
necesidad de los procesos de recuperacién. En los deportes de fuerza-velocidad las
ondas de la dindmica de las cargas normalmente estdn mas acentuadas, mientras en
los deportes de resistencia la dindmica de la intensidad de las cargas especificas fun-
damentales tienden al méximo, a la vez que el volumen se va suavizando.

c) Los pardmetros de la forma deportiva y la estructura de los macrociclos de entrena-
miento. Las profundas modificaciones sufridas en la organizacién de los calendarios
de competiciones obligan a los deportistas a participar en un mayor nimero de
competiciones. A diferencia de los técnicos que opinan que el deportista debe per-
manecer en alto nivel de forma durante toda la temporada, Matveieev precisa los
siguientes aspectos:

c.1) No se debe confundir entre resultados deportivos elevados y estado de
maxima forma. Reconoce que en algunos casos se puede construir un entre-
namiento que no esté dirigido a la mejora continua de la forma, sino simple-
mente con la idea de lograr un alto nivel de rendimiento y mantenerlo
durante toda la temporada, tal y como ocurre en el deporte profesional-
comercializado, pero en estos casos, segtin el autor, se debe renunciar a obte-
ner los maximos logros deportivos.

c.2) El sistema de organizacién del entrenamiento y el sistema de competi-
cién estan ligados entre si de forma univoca. Aunque un atleta compita de
forma continuada a lo largo de la temporada, se puede observar que, de
forma regular y periédica, se cambian los contenidos y la organizacion del
entrenamiento.

Es a partir de este momento cuando la profundizacién en los estudios sobre pla-
nificacion deportiva llevan a la aparicién de nuevas propuestas que intentan plan-
tear nuevas soluciones a la planificacién del entrenamiento deportivo.

Entre las propuestas mas innovadoras, dentro de la etapa que hemos denomina-
do “tradicional”, podemos resaltar las siguientes:

— Péndulo (Aroseiev).
— Altas cargas (Vorobiev).
— Altas cargas (Tschiene).

3.1.2.2. Péndulo. Aroseiev
Aroseiev (1976) propuso una forma no tradicional de planificacion del afio de

entrenamiento, denominada “sisterna de formacién de la preparacion especial” (Tuman-
yan, Tesis Doctoral), ideado para modalidades de combate (judo, lucha, boxeo, etc.).
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a) Premisas iniciales.

A diferencia de la planificacién tradicional, en esta propuesta se intenta por pri-
mera vez resolver las dificiles tareas de preparacién técnico-tactica y de moviliza-
cién, a partir de la participacion activa y mediante el uso del autocontrol por parte
del propio deportista. Incorporacién del sujeto (deportista) a la materializacién del
plan de trabajo y su control (Aroseiev-1979).

b) Estructuracion del afio de entrenamiento.

Plantea una estructura original del afio de entrenamiento, dividiendo la tempo-
rada en diferentes ciclos independientes, con lo que trata de acercarse a la realidad
de aquellos deportes que incluyen varias competiciones importantes a lo largo de
una temporada (3-5).

Esto obliga al empleo constante de etapas alternantes de acumulacién y realiza-
cién, prescindiendo del periodo transitorio tradicional. Esta idea no es nueva, exis-
tiendo algunas aportaciones similares entre los afios 1950 y 1960, destacando, entre
otras, la propuesta de Sgranovski para el esqui.

La estructura en forma de péndulo es la que preconiza y caracteriza a este autor.
Este tipo de estructura se mantiene siempre para las diferentes divisiones periddicas
de una temporada.

A diferencia del modelo tradicional, dentro de las etapas de acumulacién y rea-
lizacién (preparacién y competiciéon en momenclatura tradicional), s6lo se alternan
dos variantes de microciclos: principales y de regulacion.

Del niimero de estos microciclos que se alternen dependeré la duracién del pro-
ceso de entrenamiento, de forma que el niimero de pares consecutivos que se nece-
sitan para lograr el efecto de “impulso de péndulo” no debe ser inferior a tres ni
superior a cinco-seis.

El “efecto de péndulo”, segtn el autor, se fundamenta en dos postulados teéri-
cos:

— Fenémeno Sechenov del descanso activo. El cual consiste en que el restablecimien-
to de la capacidad de trabajo es mas eficaz cuando no se trata de un descanso
pasivo, sino de una actividad constrastante.

— La posibilidad de aportar ritmo a la capacidad especial y general de trabajo del depor-
tista. Este fendmeno se vincula con el hecho de que la vida en nuestro planeta
se subordina a una secuencia de diferentes ritmos. Debido a ello, la secuencia
de los microciclos basicos y de regulacién hace que el organismo oscile como
un péndulo, asegurando, por un lado, un restablecimiento mas eficaz del
deportista y, por otro, creando ritmicos aumentos y reducciones de su capaci-
dad de trabajo general y especial.

— Como ya mencionamos, el niimero de pares consecutivos de microciclos necesarios
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para lograr el efecto de impulso del péndulo no debe ser inferior a tres ni superior a
cinco-seis, debido a que la duracién real de la convocatoria no rebasa los limites

de 15-20 dias.

Tabla - 49.

Caracteristicas de los microciclos
en una estructura pendular aplicada a luchadores.

Criterios Microciclos de regulacién Microciclos basicos
Duracidn de los Es igual al n® minimo de dias, Un dia mds de la duracion de las
microciclos indispensables para restablecer la competiciones mds inmediatas
capacidad especial de trabajo y, a la
vez, conservar una precision relativa
de las sensaciones mds importantes
(sensacion tdctil, del tiempo, de la
distancia, etc..)
Objetivo del Restablecer la capacidad especial de | Aumentar el nivel de la capacidad especial
entrenamiento trabajo y elevar la general, aplicando | de trabajo (logros) en los marcos del plan

una regulacion flexible que tiene en
cuenta las caracteristicas individuales
de los luchadores

comun de entrenamiento para el grupo

Tareas de entrenamiento

Restablecer el nivel de la preparacion
especial y aumentar el de la
preparacion fisica general, técnico-
tdctica, teoria y capacidad volitiva.

Aumentar el nivel de la preparacion
especial, técnico-tdctica, fisica y volitiva

Medios de Ejercicios de preparacién general Competitivos y de preparacion especial
entrenamiento
Dindmica de la La magnitud decrece del primero al | La magnitud decrece del primero al iltimo
magnitud y ultimo dia dentro del microciclo. La dia dentro del microciclo. La
especializacion de las | especializacion decrece del primero al | especializacion crece del primero al ultimo
cargas ultimo microciclo. microciclo.
Formas de organizacion En forma de clases: docentes, En formas de clases y de otro tipo: docentes
de las sesiones docentes de entrenamiento, por de entrenamiento, de control, individuales.
grupos.
Régimen del dia Libre, sin hora de levantarse o Riguroso en extremo: horas de levantarse o
acostarse obligatoria para todo el | acostarse obligatoria para todo el grupo de
grupo de entrenamiento. entrenamiento.
Régimen de- Poco frecuente, en grandes cantidades | Frecuente, en pocas cantidades, de altas
alimentacion y dificil asimilacion. calorias y facil asimilacion.

Fuente: Tumanyan (Tesis Doctoral).
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Figura - 33 . Ejemplo de modelo de péndulo para 20 semanas de preparacion
para judocas. (1) Microciclos bisicos; (2) Micociclos de regulacion;
(3) Microciclo de precompeticion; (4) Competicion.

¢) Diferencias principales entre etapas y microciclos.

c-1) Diferencias entre la etapa de acumulacion y la etapa de realizacion.

* El objetivo de la etapa de acumulacién es crear la base para cumplir con éxito
la siguiente etapa de realizacién. Para ello amplia las posibilidades técnicas y
fisicas, acumulando altos voldmenes de los principales medios de prepara-
cién. Busca nuevas acciones técnico-tacticas. Cubre aspectos deficitarios de la
etapa anterior.

* El objetivo de la etapa de realizacién es incrementar la preparacion especial,
alcanzando oportunamente la preparacién especial maxima. Para ello amplia
el grado de especializacién de los medios de preparacién. Estabilizar las accio-
nes técnico-tacticas. Reforzar los mejores aspectos de rendimiento del depor-
tista.

c.2) Diferencias principales entre microciclos reguladores y principales.

* Los microciclos reguladores presentan como funcién la recuperacion de la
capacidad especial de trabajo y aumentar el de la preparacién fisica general,
aplicando una regulacién flexible que tenga en cuenta las caracteristicas indi-
viduales del deportista.

* Los microciclos principales tienen el objetivo de cumplir el trabajo especial
propio de la etapa a que corresponda.
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3.1.2.3. Atlas cargas de entrenamiento. Vorobiev

Coetaneo de Aroseiev es su compatriota y controvertido entrenador de haltero-
filia N. Vorobiev. Este autor, junto a Verjoshanski, es considerado por P. Tschiene
(1985) como el precursor de la doble periodizacién. Otros autores consideran que
fue Naglak quien introduce el doble ciclo como solucién a la necesidad de tener
diferentes momentos de forma en un mismo aro.

Figura - 34. Evolucion del volumen y la intensidad de carga en una planificacion
de cargas intensivas segiin el modelo propuesto por Vorobiev.

Las caracteristicas de la estructura propuesta por Vorobiev las podemos resumir
de la siguiente forma:

* La aplicacién de cargas sigue los principios de la adaptacion biolégica de los sistemas
funcionales del deportista.

* Considerar necesario aplicar frecuentes cambios en las cargas de trabajo con la finali-
dad de conseguir continuas adaptaciones del organismo.

* Hacer uso prioritario de las cargas especificas de entrenamiento.
e Organizar el afio en estructuras intermedias de corta duracion.

Su planteamiento teérico se muestra critico con los planteamientos tradicionales
propuestos por su compatriota, y compafiero, Matveiev.

Su principal oposicién se centra en no tener en cuenta la influencia del entrena-
miento sobre la capacidad biolégica del deportista. Ya en su dia Niku, Urabie y Fio-
rescu comentaban que la carga sucesiva del organismo en el periodo preparatorio
de gran volumen y baja intensidad, para después pasar de forma gradual a la rela-
cién contraria (gran intensidad y pequefio volumen), produce una adaptacion insu-
ficiente de] organismo, especialmente entre deportistas altamente entrenados.

Vorobiev entiende que es dificil mantener la capacidad méxima de trabajo por
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encima de 7 a 10 dias, lo que obliga a planificar el entrenamiento mediante osci-
laciones continuas. No obstante, estas afirmaciones s6lo son aceptables cuando se
utilizan cargas muy altas de trabajo (cargas de choque), las cuales obligan necesa-
riamente a la disminucién brusca de éstas tras un periodo de gran trabajo. Estos
planteamientos le han llevado al enfrentamiento claro con sus colegas, e incluso a
cierto descrédito a pesar de sus éxitos de los afios setenta con los halteréfilos.

Basandose en los estudios realizados por Avasenov, considera imprescindible la
gran variabilidad de la carga, cambiando el volumen a lo largo del afio en un 35% (a
un aumento de la carga en uno o dos meses le seguia una reduccién de un 30-50%,
para después nuevamente elevarla), mientras que la intensidad sélo lo hace entre un
5-7% entre la media de cada mesociclo, aunque por cada microciclo puede llegar al
11%, y en algunos entrenamiento entre un 45-50% respecto a la media mensual, aun-
que oscilaciones entre el 20-25% se pueden considerar convenientes.

Fundamenta esta necesidad de constante variabilidad al entender que ante un
estimulo uniforme, un trabajo muscular uniforme, el organismo del deportista res-
ponde con una reaccién uniforme. Mientras mas uniforme sea la carga de entrena-
miento, mas rdpidamente el organismo se acostumbrara a ella y menor ser4 el efecto
en el desarrollo de la cualidad motriz.

Otro planteamiento contradictorio para los conceptos al uso durante su época
fue el de la necesidad o no de usar una periodizacién anual del entrenamiento (pe-
riodos preparatorios, de competencia y de transicién). Comprende que este princi-
pio jugd un importante papel en una etapa determinada de desarrollo del deporte,
pero que en los niveles de rendimiento en los que se movian los deportistas de su
tiempo este planteamiento frena, en cierta medida, el desarrollo de los resultados
deportivos.

El disefio de distribucién de los factores de volumen e intensidad de la carga en
distintas direcciones a lo largo de los diferentes periodos de entrenamiento (comen-
zar con crecimiento preferente del volumen de la carga con cierto retraso en el
aumento de la intensidad, mientras que durante la preparacién de las competicio-
nes el volumen desciende o se estabiliza a la vez que la intensidad aumenta brusca-
mente), en su opinién no deja de ser un mero planteamiento teérico poco valido en
el deporte de alto nivel. Este planteamiento, que supuestamente debe provocar en el
organismo cambios funcionales y morfolégicos a largo plazo por el uso de elevados
volumenes de trabajo no especifico, implica una gran cantidad de trabajo irracional
durante todo el proceso de adaptacién, maxime cuando en realidad sélo se consi-
guen mejoras con los trabajos de alta intensidad.

Por esta razén propone construir la carga de entrenamiento, tanto por su volu-
men como por su intensidad, tomando en cuenta los resultados sin contraponer
volumen-intensidad de carga.

Otro aspecto de discusién sobre el planteamiento tradicional del entrenamiento
deportivo nace del concepto “multifacético” del mismo. El entrenamiento multifacé-
tico en el deporte de alto nivel es un concepto relativo. Con la preparaciéon multila-
teral estd relacionada la preparacién general. En este sentido se opone a los
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planteamientos de Matveiev, especialmente en sus primeras aportaciones, y de Ozo-
lin, que dan a la preparacién fisica general el rango de base de la maestria deporti-
va. Para el autor que estamos estudiando, Vorobiev, la “base” de cualquier deporte
la constituye la preparacién especializada. S6lo con ella se crean las condiciones
para la adaptacion del organismo del deportista en consonancia con las exigencias
del deporte escogido.

Para justificarlo, en su tesis hace mencién al experimento realizado por Miilberg
con tres grupos de halteréfilos. Un grupo sélo realizé trabajo de caracter especial,
mientras que los otros dos grupos utilizaron cerca del 35% en realizar ejercicios de
preparacion fisica general, uno con el empleo de medios de la preparacién fisica
auxiliar de halterofilia y el otro desarrollando la velocidad con el uso de medios de
otros deportes. El resto igual que el primer grupo. Al final del proceso de entrena-
miento, 14 semanas después, la mayor mejora se presenté en el primer grupo, +23.6
kg, mientras que las mejoras en los otros dos grupos fue de +18.2 kg y 15.3 kg res-
pectivamente.

3.1.2.4. Atlas cargas de entrenamiento. Tschiene

Propone una estructura similar a la de Vorovieb, la cual contiene las siguientes
peculiaridades, aplicando un modelo de adaptacién biolégica del deportista que se
acerca a la teoria de sistemas:
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Figura - 35. Evolucion del volumen y la intensidad de carga en una planificacién
de cargas intensivas segiin el modelo propuesto por P. Tschiene.

% Una notable forma ondulatoria de la carga con continuas fases breves causadas por

cambios frecuentes y notables de los aspectos cuantitativos y cualitativos del entrena-
tiento.
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* Uso continuo de una elevada intensidad de carga.
 Utilizacion predominante del trabajo especifico de competicion.

¢ Determinacién de un sistema controlado de competiciones como procedimiento de
intensidad especifica para el desarrollo y mantenimiento de la forma.

e Introduccion de intervalos profildcticos motivados por el uso elevado de entrenamien-
tos de alta calidad.

* Escasa diferencia (20%) del volumen de carga entre el periodo preparatorio y el com-
petitivo.

* La utilizacién de un control riguroso de las capacidades funcionales y condicionales
que determinan el valor previsto para el deportista durante la competicion (estructura
del resultado segiin Schnabel (1981).

o Intentar encontrar durante toda la preparacion modelos de ejecucion que se adapten a
la propia competicion (utilizacion de aparatos especiales).

3.1.3. La planificacién contemporanea. Situacion actual de la planificacion
del entrenamiento

Todos los avances que se aportan durante la fase que denominamos como tradi-
cional contribuyen de forma cualitativa en la aparicién de propuestas especificas
para cada modalidad deportiva.

Estas aportaciones destacan una serie de aspectos diferenciadores que podemos
resumir de la siguiente forma:

a) La duracion de cada una de las etapas en que organizamos una temporada es
hoy en dia uno de los aspectos mas debatidos, tal y como ya vimos, dentro de la teo-
ria del entrenamiento.

b) Cada vez con mas frecuencia las estructuras rigidas y no individualizadas de
la planificacién del entrenamiento van dejando paso a la utilizacion de la teoria de los
sistemas 'y leyes biolégicas de la adaptacién. En este dltimo aspecto, es importante valo-
rar la incidencia que en los procesos de entrenamiento han tenido la utilizacion de
ayudas farmacolégicas prohibidas (doping). Gambetta entiende que para valorar
realmente los programas desarrollados por algunos deportistas de alto nivel es
necesario quitar automaticamente cerca del 20% del volumen y del 30-35% de la
intensidad, para poder ser desarrollados en un ambiente de no utilizacién de accio-
nes no permitidas.
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Bases conceptuales de partida

Teoria de los sitemas funcionales
Teoria de la accion

1 Problemas de la transferencia: papel
rLeyes adaptacién funcional — l l del ejercicio de competicion
l Estructura del afio l— l

Variantes de Efecto de competicién en Conjunto de métodos Potencial de

adaptacion acumnulativo del distintos deportes para las capacidades | | entrenamiento de
producidas por la entrenamiento condiciones los ejercicios
organizacion de la especiales

carga Composicion de la Variaciones de 1os Nueva
las fibras X clasificacion de los
. métodos L

Variantes de musculares ejercicios de
adaptacion segin Material y maquinas entrenamiento

el nivel de de entrenamiento

rendimiento Ayudas

ergogénicas

Variantes de y
adaptacion segiin Doping

edad y sexo Construccién de modelos de carga especial

I l Construccion de modelos de prestacion especial
L Tipologia de los atletas I Sistema complejo de control

| Individualizacion, psicologia J

Figura - 36. Esquema de una teoria de entrenamiento de cardcter cualitativo (Botko 1987, modifica-
do). Observar los tres pilares de la teoria: Adaptacién funcional; cardcter de las competiciones y
aspectos metodoldgicos de aplicacion.

De forma resumida, podemos definir los rasgos caracterizadores de la planifica-
cion contemporanea en cuatro puntos:

a) La individualizacién de las cargas de entrenamiento. Se mantienen cargas de
trabajo en base a los principios individuales de adaptacién a las mismas.

b) Concentracién de las cargas de trabajo de una misma orientacién en periodos
cortos de tiempo. Esto nos lleva a una reduccion de las capacidades/objetivos
que se deben entrenar dentro de una unidad media de entrenamiento (meso-
ciclo). Es preciso conocer profundamente el efecto que produce cada tipo de
carga sobre el resto de orientaciones que se desarrollan en el mesociclo.

c) Tendencia a un desarrollo consecutivo de capacidades/objetivos, aprove-
chando el efecto residual de determinadas cargas de trabajo.

d) Incremento del trabajo especifico en el contenido del entrenamiento. Sélo con
cargas especiales de entrenamiento se pueden conseguir las adaptaciones
necesarias en el deporte moderno.

En los udltimos afios han aparecido varias teorias del entrenamiento deportivo
que utilizan estos planteamientos para desarrollar sus propias metodologias.
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MODELOS DE
PLANIFICACION
CONTEMPORANEA
1
[ ]
VISION DEL VISION DEL DEPORTE
DEPORTE A TRAVES A TRAVES DE LAS
DE LAS CARACTERISTICAS DE
CARACTERISTICAS CADA DEPORTISTA
DEL DEPORTE
|
| N 1
MODELO MODELO DE MODELO PARA MODELO PARA
TRADICIONAL TRABAJO DEPORTES DEPORTES
DE CONCENTRADO INDIVIDUALES COLECTIVOS
APLICACION
DE CARGAS DE
TRABAJO
(MATVEIEV) VERJOCHANSKI MODELO MODELO
INTEGRADOR COGNITIVO
(BONDARCHUK) (SEIRUL-LO)
l MODELO DE
BLOQUE DE MODELO PROLONGADO
ORIENTACIONES EN AT.R. CIBERNETICO ESTADO DE
PROGRESION (ORGANIGRAMAS RENDIMIENTO
(ACENTUADAS) LOGICOS) (BOMPA)

Figura - 37. Modelos contempordneos de planificacién del entrenamiento deportivo.

3.1.3.1. Entrenamiento por bloques. Verjochanski.

Verjochanski (1988) no utiliza el término planificacion del entrenamiento, sino
que entiende que el proceso de entrenamiento se basa en un sistema en el que se
define los conceptos de programacion, organizacion y control.

~ * Por programacion entiende una primera determinacion de la estrategia, del conteni-
do y de la forma de construir el proceso de entrenamiento.

* Por organizacion se entiende la realizacion prdctica del programa, teniendo en cuen-
ta las condiciones concretas y las posibilidades reales del deportista.

* Por control entiende el seguimiento del proceso de entrenamiento en base a criterios
establecidos previamente.

En su opinién, las leyes especificas que caracterizan el proceso de formacion de
la capacidad de rendimiento deportivo derivan de los procesos de adaptacién, a
largo plazo, del organismo del deportista que es sometido a un trabajo muscular
intenso, en funcién de la organizacién de las cargas de entrenamiento de diferente
orientacién fisiolégica, de su volumen y su duracién.
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Contrariamente a lo que plantean una propuesta analitico-sintética, que desarro-
llan el proceso de entrenamiento en base a microciclos de diferente orientacién orga-
nizados dentro de una cadena de tipo secuencial, propone un método
programatico-finalizado que parte de la utilizacién de tareas concretas de trabajo
muscular intenso, colocadas en una determinada etapa prolongada (3-5 meses) de la
preparacién, seguida de un programa de entrenamiento y competiciones que garan-
ticen su realizacién.

g b =i

2o, e

Figura - 38. Ejemplo de estructura concentrada de fuerza propuesto por Verjochanski
3.1.3.1.1 Forma en que desarrolla la programacion y organizacion del proceso de
entrenamiento

En este sentido parte de la necesidad de disponer de un conocimiento profundo
de cudles son las bases del contenido y estructura del proceso de entrenamiento, las
leyes que las determinan y la modificacién que lleva el alcanzar altos resultados
deportivos. Destaca, entre otros aspectos, los siguientes:

a) Conocer la realidad del deporte moderno, concretado en los siguientes aspectos:

— Incremento continuo del nivel de resultados.

Elevacion del nivel medio de las competiciones.

Aumento de los intereses que rodean el alto rendimiento (econémicos, sociales, politi-
cos, etc.).

Utilizacién de cargas de entrenamiento impensables pocos afios atrds.

Desarrollo de la ciencia y la tecnologia que rodea el proceso de entrenamiento.

b) Concepto metodologico de la preparacion:

En el ciclo de entrenamiento, intensificacion de la actividad motora especifica.
Los deportistas de élite tienen un nivel de preparacién especifica extremadamente
alto.

El empleo de cargas complejas no especificas puede suponer cambios negativos

en las funciones fisiologicas. Estos efectos pueden no ser muy evidentes en depor-
tistas de nivel medio, pero se acenttian en los de alto nivel.
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Aun mas, plantea que para intensificar el proceso de entrenamiento y aumentar
la capacidad competitiva de los atletas es necesario reproducir el modelo de com-
peticion en condiciones de entrenamiento, no confundiendo esto con lo que son las
competiciones de entrenamiento, las competiciones de control, las competiciones
parciales, etc.

c) Linea estratégica general del entrenamiento:

Necesidad de utilizar cargas de direccion unilateral, en oposicion al principio
tradicional de la preparacidn global del atleta.

Entiende que las ventajas del método global (direcciéon multilateral) son validas
en deportistas de nivel medio, pero no en el alto rendimiento deportivo.

Utiliza la carga concentrada en sucesion cronolégica de cada factor determinan-
te del resultado. El uso de cargas concentradas en una sola direccién durante ciertas
etapas del entrenamiento asegura una perfecta adaptacion orgénica.

La forma de Ilevar a cabo la concentracién de las cargas depende de cada moda-
lidad deportiva, teniendo aplicacién especial en el desarrollo de la fuerza.

d) Organizacién del entrenamiento:

Utilizacion de la carga concentrada durante el tiempo adecuado. Para explotar
las reservas de adaptacion (RAA) del deportista, es necesario un periodo de entre-
namiento lo suficientemente largo (hasta 20 semanas).

Durante este periodo deberan tener una clara orientacion, teniendo en cuenta los
siguientes principios (Verjochanski 1982):

— El periodo es dividido en dos fases distintas. En la primera se concentra un
gran volumen de preparacion especifica.

- La segunda es de bajo volumen pero con cargas especificas mds intensas.

— Cada etapa recibe el nombre de blogue (el autor evita-deforma voluntariauti-
lizar el concepto de periodo).

— Ambas fases se caracterizan por el volumen de las cargas concentradas de
entrenamiento. En principio, cuanto mas se exigen los recursos de energia,
mayor sera la reacciéon compensatoria.

~ La propuesta tradicional del volumen e intensidad de la carga se modifica
durante este periodo (concentrado). El volumen, comparado con el método
tradicional, aumenta y disminuye mas rapidamente, produciéndose a conti-
nuacioén un incremento intensivo de la carga de entrenamiento.

- No utiliza cambios conflictivos entre las cargas de entrenamiento y las de la
competicion, combinandose, en este caso, de una manera concreta, en la que
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primero se asegura una adaptacion funcional, para después, con cargas no muy
intensas, intensificar los procesos fisiologicos.

Cronolégicamente, la preparacién especial condicional (Pec) siempre debe pre-
ceder a un trabajo profundo de la técnica y velocidad del ejercicio de competicion.

En el primer bloque de trabajo se debe trabajar el Pec, mientras que en el segun-
do se garantiza la intensificacién especial de la carga a través de los ejercicios de
competicién, con la recuperacion acelerada de todos los indices funcionales de la
capacidad especifica de prestacion.

Este segundo bloque no debe considerarse como un simple enlace, sino que su
importancia es claramente resaltada por el autor, determinando el paso gradual a la
ejecucion del ejercicio de competicion a la velocidad deseada.

El vltimo bloque representa la carga de competicion como final del macrociclo.

- En su opinién, en la mayoria de los deportes los resultados y su incremento
dependen principalmente de la rapidez de movimiento del deportista o de la
facultad de este altimo de aumentarla, si es necesario. La velocidad en el ejer-
cicio de la competicidn esta representada como:

o [ndice cualitativo integrado de la maestria deportiva.
¢ Resultado de todo el proceso de entrenamiento.
¢ Criterio principal de la eficacia de entrenamiento.

- El otro dato que juega un papel esencial para el deportista de alto nivel es la
precision en la técnica.

e) Efecto del entrenamiento retardado a largo plazo (Earlt)

Determina el comportamiento especifico de la capacidad de rendimiento, des-
pués de la aplicaciéon de cargas elevadas de entrenamiento.

Implica un descenso inicial de los niveles de rendimiento, lo que coincide con la
aplicacién concentrada de cargas de caracter unilateral.

Cuanto mayor (dentro de limites racionales) es la dismimucién de los indices
especificos condicionales, tanto mayor serd el incremento posterior del rendimiento.

En la fase de cargas concentradas, los medios utilizados no deben ser de caracter
intensivo.

Durante el bloque de transformacién, el rendimiento aumenta de forma signifi-
cativa, lo que representa la expresion del efecto de entrenamiento retardado a largo
plazo (Earlt).

En el modelo original, durante el bloque posterior (transformacién) la mejora de

rendimiento llega a través de un trabajo de moderado volumen, intensidad gra-
dualmente creciente y orientacién especifica.
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La duracién del bloque de transformacion estd determinada por el volumen y
duracion del bloque de carga concentrada. Por principio, la duracién de este bloque
debe ser igual a la duracién del bloque concentrado.

Durante el desarrollo del bloque concentrado de carga, ésta debe organizarse en
estructuras mas sencillas que deben cumplir las siguientes peculiaridades:

— Sucesion.
— Interconexion.

La sucesi6n indica un orden riguroso de las caracteristicas basicas de las cargas
de trabajo (volumen e intensidad).

La interconexion quiere decir que hay una continuidad légica en la utilizacién de
las cargas (orientacién).

Las secuencias bdsicas que propone son las siguientes:
* Pruebas de potencia:

A. Resistencia aerdbica, fuerza general y saltabilidad (submaximal sobre
distancias largas).

B. Fuerza.

C. Potencia.

D. Potencia especifica y técnica.

* Fondo:

A. Resistencia aerdbica.

B. Resistencia en zona de transicién y fuerza general.
C. Carreras variadas y fuerza especifica.

D. Resistencia anaerdbica lactica.

* Medio fondo.

A. Resistencia aerdbica y fuerza general.

B. Resistencia en zona de transicion y saltabilidad general.
_ _ - — — — €. Carreraanaertbica, potencia especifica y saltabilidad especifica.

D. Resistencia anaerdbica lactica y resistencia anaerdbica aléctica.

Para estabilizar los cambios adaptativos, Verjochanski aconseja el uso de méto-
dos extensivos con reducida intensidad durante el periodo siguiente a un bloque de
carga intensivo, es decir, durante el periodo en que se produce el efecto retardado a
largo plazo del proceso de entrenamiento.

f) El entrenamiento entendido como un sistema cerrado. Este concepto obliga a llevar
un control del proceso de entrenamiento, considerando:

- La calidad morfo-funcional del deportista, como indice corriente de su
potencial motor representativo de los procesos de adaptacion.
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- La carga de entrenamiento, tal y como queda definida y asumida en el
capitulo correspondiente (contenido, volumen y organizacidn).

— El conjunto de interacciones externas al atleta, que son propias del desa-
rrollo del proceso de competiciones propio del deporte considerado.

3.1.3.1.2. Ejemplos de propuestas concretas realizadas por Verjochanski.
Un ejemplo de organizacién para los deportes de fuerza-velocidad es el siguiente:

Parte de una estructura de doble cima con dos bloques concentrados de fuerza
de 12 y 8 semanas de duracién cada uno.

En cada uno de estos bloques propone realizar el siguiente trabajo:
Entrenamiento de fuerza 2-3 dias a la semana.
Tabla - 50.

Ejemplo de estructura concentrada de trabajo de fuerza para deportes
de fuerza-velocidad.

a) En la primera etapa propone tres * 3-2 gjercicios x 3 series x 6 RM. r.4'-6'y 10"-8'
variantes: * 3-2 ejercicios x 3 series x 2 RM. r.4'-6’y 10'-8'
* 3-2 ejercicios x 3 series x 6-2 RMr. 4-6'y 10'-8'
b) En la segunda etapa propone una variante: ® 2-3 ejerc. x 2-3 series x 10 12 RM.r. 4'-6'y 10' 12’
¢) En la tercera etapa propone: * Pliometria (4 ejerc. x 4 series x 10 repeticiones).

Paralelamente a este trabajo de fuerza se realiza el entrenamiento creciente de
velocidad y técnica, el cual se mantendra después del bloque concentrado de fuer-
za, llegando a sus maximos valores cuatro semanas después del mismo.

El segundo bloque de fuerza tiene un volumen de carga menor, pero la intensi-
dad total de trabajo es mayor que en el primer bloque. Este segundo bloque de fuer-
za, de ocho semanas de duracién, debe terminar tres meses antes de las principales
competiciones.

Para los deportes de resistencia hace la siguiente propuesta.

En los deportes de resistencia (atletismo, natacién, etc...), las direcciones que
siguen los procesos de adaptacién son las siguientes (Verjochanski 1993):

— Desarrollo de la resistencia muscular local (perfeccionamiento de la capaci-
dad contractil, oxidativa y eldstica del musculo).

— Perfeccionamiento funcional de todos los sistemas fisiolégicos del organismo.

— Aumento del potencial energético especifico del deportista.
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— Mejora de la capacidad del deportista para realizar su potencial motor en las
condiciones de competicion.

Modgla de la dmamen del oxada dcl sibeta I
—

1 o w 104 Y A Vit viz X X X1

L 1 Lll l m L v Eum-J

Figura - 39. Estructura propuesta para los deportes de resistencia (Verjoshanski 1990): An, anaerdbi-
co; A, aerdbico; Po, fuerza absoluta; AA, anaerobico aldctico.

La estructura interna del primer bloque (8 semanas) presenta el siguiente conte-
nido:

En el primer mesociclo propone dos variantes en funcién de las caracteristicas
del corredor.

Tabla - 51. Propuesta de trabajo concentrado de fuerza para
los deportes de resistencia

1¢" Mesociclo Variante 1 2-3 ejercicios, 2-4 series de 4-6 repeticiones, con el 85-90%,
recuperando 5'-6'y 10' 12",
Variante 2 2-3 ejercicios, 2-4 series de 8 10 repeticiones, con el 50% en
ejecuciones dindmicas con salto, recuperando 5-6'y 12' 15",
Variante 3 2-3 ejercicios, 4 series ejecutadas hasta el agotamiento con el
40-50%, recuperando 10' 15’y 20",

Las variantes 1 y 2 se utilizan intercaladas en dosis segtin el nivel del deportista,

mientras que la variante 3 se utiliza aislada, necesitando una recuperacién de 48-72
horas.
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En el segundo mesociclo propone un trabajo que pretende mejorar la actividad
del mecanismo del CrP. El autor asegura que el CrP no sélo se encarga de la resin-
tesis del ATP, sino que tiene la funcién de facilitar la transmision de energia de las
mitocondrias a las miofibrillas (comunicacion verbal en el curso de Maestro del
Deportes en el Instituto Lenin de Mosct).

2-3-4 ejercicios, 6-8-10 repeticiones de 10” con recuperaciones de 60”7, 30” y 10”,
segun el nivel del atleta y el grado de adaptacién que se vaya produciendo en el
entrenamiento. La recuperacion de 10°, 15" y 20" para recuperar del primer ejercicio
al segundo, del segundo al tercero y del tercero al cuarto.

En el tercer mesociclo propone realizar ejercicios mas dindmicos y de mayor
transferencia a la carrera (carreras en cuesta y multisaltos con recuperaciones
amplias entre series).

3.1.3.1.3. Propuesta de entrenamiento por bloques concentrados para corredores
de 800 metros (Nurmekivi y Lemberg 1993).

En la propuesta de estos autores el trabajo que se debe realizar a lo largo de la
temporada contiene cinco bloques con las siguientes caracteristicas:

A- Carrera continua en niveles de umbral aerébico y anaerdbico. Este trabajo
alcanza su méximo nivel en el mes de febrero.

B- Medios de preparacién especifica que van dirigidos a desarrollar la resisten-
cia muscular local. El trabajo de esta orientacién se subdivide en cuatro blo-
ques:

B 1. Desarrollo de la resistencia de la fuerza (carrera a saltos sobre 50-150 metros).

B-2. Bloque de fuerza especifico y fuerza mdxima relativa.

B-3. Desarrollo de la resistencia al salto (cuestas, segundos de triple y manteni-
miento de los niveles de fuerza con cargas entre el 30-40% del 1RM).

B-4. Desarrollo de las capacidades reactivas y eldsticas (saltos en profundidad, sal-
tos de velocidad y carrera en cuestas).

C- Desarrolle de la velocidad especifica de carrera (carrera intervélica extensiva con
aumento gradual de la velocidad).

D- Modelacién de las cargas competitivas (carreras fraccionadas).

E- Cargas de competicion.

131



Preparacion Fisica Especifica Prepac. Caniera Especifica| Fase Competitiva
o
A %&

C
B1 B2 B3 H B4

Figura - 40. A- Carrera continua; B- Preparacion fisica especifica; C-Desarrollo de la velocidad
especifica de carrera; D-Cargas del modelo de prueba; E- Cargas de competicion.

3.1.3.2. Variantes del modelo de bloques

3.1.3.2.1 Modelo ATR

Un concepto alternativo de clasificacion de los mesociclos es el propuesto por
Issurin y Kaverin (1986), quienes distinguen tres tipos (Navarro 1994):

(1) acumulacion;
(2) transformacion;
(3) realizacion.

Este nuevo concepto de mesociclo, que se explica en el apartado correspondien-
te, es lo que se denomina modelo /sistema ATR.

" FUNDAMENTACION

La idea general del modelo ATR se basa en dos puntos fundamentales (Navarro
1994):

¢ La concentracién de cargas de entrenamiento sobre capacidades especificas u
objetivos concretos de entrenamiento (capacidades/objetivos).

* E] desarrollo consecutivo de ciertas capacidades/objetivos en bloques de
entrenamiento especializados o mesociclos.

Las peculiaridades del mismo las podemos resumir de la siguiente forma:
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a) Secuencializacién de mesociclos basados en la superposicién de efectos de
entrenamiento residuales. Como el entrenamiento aerébico y la fuerza maxi-
ma poseen el mayor efecto residual, estos tipos de entrenamiento deben ser la
base sobre la que se intensifique la accién posterior. El entrenamiento debe
empezar con el desarrollo de las capacidades con el mayor efecto residual. La
siguiente fase debe centrarse en el desarrollo de capacidades de efectos resi-
duales medios (fuerza-resistencia y capacidad anaerébica). El mesociclo final,
de realizacién, debe utilizar las cargas de menor efecto residual (cargas ane-
robicas aléacticas, competicién, etc.)

b) La ordenaciéon de diferentes macrociclos a lo largo de la temporada. La
estructura de los diferentes macrociclos siempre presenta la siguiente orde-
nacién de mesociclos concentrados: (1) acumulacién, (2) transformacién,
(3) realizacion. La concentracion de una determinada orientacion de carga de
entrenamiento, en deportistas de élite, queda asegurada con un 40% de la
totalidad de trabajo. El resto de la carga del mesociclo queda distribuido en
cargas de otra orientacion, entre las que ocupan un lugar preferente las del
trabajo anterior realizado.

¢) La distribucion racional de los macrociclos dentro del plan anual. Dependera,
en el nimero y duracion de cada uno, de la fase especifica dentro de la tem-
porada, de la cualificacién del deportista y de la especificidad del deporte.

Tabla - 52. Nimero de macrociclos/afio vs modalidad deportiva

Velocistas . ...................... 7-8

Media y larga distancia ........... 79

Marathén ... . ... ... .. .. 6

Lanzadores ...................... 5-7

Decathléon ....................... 6-8

Remeros, piraglistas, etc. ......... 6-9
Atletas nivel medio ............ 4-6

d) Al final de cada mesociclo de realizacién, el deportista se encuentra en con-
diciones de alcanzar elevados registros, por lo que en ese momento se deben
introducir competiciones.

Figura - 41. Ejemplo de seis macrociclos distribuidos a lo largo de la temporada.

competiciones

MESOCICLO

MACROCICLO I i \'2!
slol~N]|Dp|E]F|M[Aa|[M]T1[n]|aA

El modelo ATR es similar al ciclo anual, pero en miniatura, variando su estruc-
tura y contenido en funcién de:
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1) El momento de la temporada en que nos encontremos.
2) La cualificacion del deportista.
3) La especificidad de los deportes.

Un ejemplo de tipo de estructura ATR para nadadores de 100 metros libres pro-
puesta por Navarro (1995) es la siguiente:

Tabla - 53. Ejemplo de modelo ATR aplicado al entrenamiento de nadadores
de 100 metros libres

Acumulacion Fuerza bdsica Hipertrofia y coordinacion intramuscular. W
Ejercicios con pesas y maquinas para los grupos musculares mds
importantes.
Resistencia bdsica Aerdbico ligero, medio e intenso.

Resistencia aerdbica de fuerza.

Tolerancia al lactato.
Ejercicios bdsicos de Ejercicios bdsicos del estilo, sélo piernas y sélo brazos.
técnica. Dentro de las tareas de entrenamiento de resistencia bdsica.

Transformacion | Fuerza especifica Fuerzad resistencia de corta duracion (0:20 y 1:20).

Fuerza velocidad sobre esfuerzosde 5" 15”.

Pliometria para piernas.
Resistencia especifica | Tolerancia al lactato.

Mdxima produccion de lactato (0.45 a 1:30).
Ejercicios de técnica | Ejercicios bdsicos del estilo, sélo piernas, sélo brazos y estilo
en situacion de fatiga | completo con/sin sobrecargas adicionales.

Realizacion Capacidad velocidad | Potencia y capacidad anaerdbica aldctica.

Entrenamiento Ritmo competicion y series rotas de 100 metros.

competitivo Imitacion de 100 metros competitivos.

Técnica competitiva Afinamiento de la técnica en situacion competitiva en
enirenamientos competitivos y competiciones.

3.1.3.2.2. Sistema tetraciclico para la preparacién anual de nadadores

Platonov y Fesenko (1994) describen un modelo que se hizo popular entre los
entrenadores de natacién de los paises del antiguo bloque socialista durante los
afios 1970. El modelo se basa en las siguientes premisas:

— Aumentar el volumen de preparacién especifica de fuerza fuera del agua con
aumento simultdneo del volumen de nado.

— Aumento (2-3 veces) en el volumen de la practica competitiva.
— Aumentar la formacién de contenido especifico de cada macrociclo de forma
que permita, por una parte, competir a buen nivel en las competiciones

importantes del ciclo y, por otra, asegurar una preparacion sistemadtica para
las competiciones importantes del afio.
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Tabla - 54. Caracteristicas del proceso de entrenamiento durante el afio en los

nadadores RDA
Indices 100-200 400-1500 100-200 400-800
Volumen nado (km) 2.000-2.300 2.300-2.700 1.900-2.200 2.200-2.500
Vol. Trabajo Fuera Agua (h) 200-250 200-350 200-250 200-250
Total Sesiones (n°) 700-750 700-750 700-750 700-750
Competiciones (n) 90110 75-85 90 110 75-85
Dias Descanso activo y pasivo (n°) 35-50 35-50 35-50 35-50

Para incrementar e] efecto de las cargas, se planifica en cada macrociclo tres
semanas de estancia en altura en las que se incrementaba de forma significativa el
trabajo de fuerza en seco.

Coneel fin de incrementar el rendimiento a lo largo del afio, se aumenta de forma
sistematica, en cada macrociclo, el volumen de trabajo especifico.

Primer macrociclo (Septiembre-Diciembre). Comprende tres mesociclos (prepara-
cién, competicién y transicion). Después de una etapa de preparacion aerébica y
mixta, el trabajo fuera del agua es importante, y se basa en el trabajo de fuerza con
maquinas especiales, la flexibilidad y la coordinacién. Los microciclos de choque
deben estimular el aumento del nivel de las reservas funcionales del sistema neuro-
muscular, respiratorio y circulatorio. El periodo de preparaciéon inmediata de las
competiciones dura 10-12 dias.

Segundo macrociclo (Enero-Marzo). Esta formado por dos mesociclos de base y uno
precompetitivo. Aumenta de forma importante el volumen de los medios semiespe-
ciales (dentro y fuera del agua). El principal factor de entrenamiento en este perio-
do son los programas de series de microciclos semanales de impacto (estrés). Junto
a la intensa preparacién de fuerza en seco, se aplica trabajo especial de fuerza en el
agua. El volumen de trabajo fuera del agua, que alcanza valores maximos en el pri-
mer mesociclo y principio del segundo, disminuye posteriormente poco a poco.
Periédicamente se incorporan microciclos regenerativos que permiten el aumento
sistematico del potencial funcional de los nadadores. Finaliza el macrociclo con los
campeonatos de invierno. Después de las competiciones mas importantes, se plani-
fica un periodo de transicién de 10 dias de duracién.

Tercer macrociclo (Abril-Junio). Al igual que en el macrociclo anterior, se compone
de dos mesociclos de base y uno de precompeticién. Suele iniciarse con un microci-
clo de introduccién, tras el cual se programan una serie de microciclos de impacto
(estrés) con paulatino aumento de su carécter especifico. Las sesiones en agua se
combinan con un trabajo intenso de fuerza, con maquinas, de orientacién a la fuer-
za-velocidad y la fuerza-resistencia. Las oscilaciones producidas por los microciclos
regenerativos son més intensas. Termina el macrociclo con dos microciclos de pre-
paracién del campeonato nacional. Al finalizar las competiciones importantes, los
nadadores disponen de un breve periodo de descanso.
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Cuarto macrociclo (Julio-Agosto). Consta de tres mesociclos, dos de base (3 y 3
semanas respectivamente) y uno precompetitivo (3 microciclos). Al final se incorpo-
ra un periodo transitorio de dos semanas de duracion.

Tabla - 55.a Distribucion de cargas de trabajo para cada macrociclo de

entrenamiento
Macrociclo | Microciclos | Trabajo Total Volumen Volumen Volumen Volumen
(n%) (h) nado (h) nado (%) Seco (h) Seco (%)
1° 16 390 315 32.1 75 34.2
370-410
2° 14 340 270 27.6 70 318
320-360
3° 12 290 240 24.5 50 32.7
270-310
4° 10 180 155 15.8 25 11.3
165 190
Macrociclo Introduccion Choque Choque Competicién Recuperacion
(general) (especial)
1° 3 8 2 2 1
2° - 2 8 3 1
30 . - 8 3 1
4° 1 - 4 3 2
Total 4 10 22 1 5

3.1.3.2.3. Modelo de blogues de orientacién en progresion

Este modelo de planificacién plantea dividir la temporada en tantos bloques
como factores condicionantes sean necesarios para lograr el maximo rendimiento en
esa disciplina. En cada uno de los bloques predominaré el trabajo especifico del
objetivo que se pretende, pero con un caracter menos concentrado que en el caso del
modelo de los bloques propuesto por Verjochanski. Es importante que el efecto de
un bloque tengan un efecto residual positivo sobre la estructura del bloque siguien-
te, debiendo ser desarrollado con los medios y con la duracién que precise cada
deportista en funcién de su nivel de rendimiento y grado de entrenamiento. Teori-
cos de la planificacion deportiva, como es el caso del prestigioso entrenador canario
F. Navarro, denominan a estos modelos como de "“planificacién acentuada” .

Algunas de las aportaciones aparecidas en el campo del entrenamiento y que
mantienen la estructura de este tipo de modelos son las siguientes:

3.1.3.2.3 (a) Propuesta para deportes de resistencia

Una propuesta de bloques de orientacion sucesiva aplicada a los deportes de
media y larga duracién es la que realizan Reif3 y Scheumann.

Para una mayor eficacia de la estructura de entrenamiento de las disciplinas de
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media y larga duracion, el acento del trabajo en cada fase se debe secuencializar de
la siguiente forma:

— Desarrollo de los presupuestos condicionales generales.

— Desarrollo de los presupuestos condicionales especiales.

— Desarrollo de las caracteristicas especiales de prueba.

— Desarrollo de la prestacién compleja de la competicion.

Un ejemplo es el que corresponde a la propuesta realizada en atletismo por estos
autores. Dividen la temporada en tres macrociclos.

El primer macrociclo se utiliza para desarrollar los presupuestos condicionales
(generales y especiales), que terminan con el primer bloque de competiciones (cross,
pista cubierta, etc.), y tiene una duracién de 22 semanas que se agrupan en 4 meso-

ciclos.

El segundo macrociclo es algo mas corto (17 semanas) pero mantiene una estruc-
tura similar, aunque los acentos se ponen en el desarrollo de las capacidades espe-
ciales que caracterizan a la disciplina que se pretende mejorar, terminando en el
segundo ciclo de competiciones.

El tercer macrociclo es el més corto y tiene la finalidad de alcanzar los principales
resultados sobre la prueba.
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Figura - 42. Propuesta de planificacién por blogues de orientacion sucesiva para medio fondo.

(Reifs en SDS)
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1° MACROCICLO.

1° Mesociclo. Preparacion general de base. Se compone de 6 microciclos de acon-
dicionamiento general ininterrumpido (6:0). En él se deben crear los presupuestos
generales de la prestacién. Se realiza un entrenamiento introductivo y creciente de
la resistencia de base hasta el final del mesociclo, ligado al desarrollo de la resisten-
cia de la fuerza a partir de la tercera semana. También se aplican los primeros esti-
mulos en el sector de la velocidad /resistencia y la velocidad a partir de la tercera
semana (ires semanas en altura).

2° Mesociclo. Preparacién de base (3:1, 3:1). Se realiza una disminucién del tra-
bajo de acondicionamiento general hasta el sexto microciclo; se realizan los porcen-
tajes maximos de entrenamiento de la resistencia de base (RB1, RB2) y de resistencia
de la fuerza, con la introduccién creciente del componente de desarrollo de la resis-
tencia especifica, y aumento del trabajo de velocidad y fuerza velocidad.

RB1: lactato 2 mmol/1; 130-150 p/m; 40-60% VO, maéx.
RB2: lactato 4-6 mol/1; 170-180 p/m; 60-90% VO, méax.

3° Mesociclo. Preparacién especial (2:1, 2:1) con tres semanas en altura. Dismi-
nucién del porcentaje de resistencia de base (RB1). Aumento del porcentaje de resis-
tencia de base de tipo 2 (RB2) y de la resistencia de fuerza en el mismo régimen.
Inclusién de microcilos introductorios a la competicién (pista cubierta).

4° Mesociclo. Mesociclo de competicion. Corresponde a las competiciones de
pista cubierta y de cross.

5° Mesociclo. Preparacion general y de base (microciclos 3:1), similar a los meso-
ciclos 1 y 2, pero con una marcha mas répida hacia la especificidad. Ultimas tres
semanas en altura.

6° Mesociclo. Preparacién especial (microciclos 2:1, 2:1). Elevado porcentaje de
desarrollo de la resistencia especial, de la velocidad y de la fuerza veloz.

7° Mesociclo. Primer periodo de competicién. Transferencia a la competicion.
Realizacién de las primeras marcas en su prueba y en pruebas preparatorias.

8% Mesociclo. Periodo de competiciones principales.

3.1.3.2.3.(b). Propuesta de F. Navarro para natacién. Macrociclos integrados

Los macrociclos integrados son propuestos por el profesor y entrenador canario
F. Navarro (1990). Este autor asume el modelo de orientaciones en progresién, que
ya analizamos anteriormente como variante de los bloques concentrados. Su pro-
puesta supone una adaptacion personal del modelo de P. Tschiene y las propuestas
de Reiss. Para ello propone una estructura que denomina macrociclos integrados.

Estos macrociclos, ideados para el entrenamiento de natacién, tienen la peculia-
ridad de que cada uno de ellos contempla todas las necesidades del entrenamiento
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que necesitan a lo largo de una temporada, pero concentrados en corto espacio de
tiempo, ajustandose al maximo los componentes de volumen e intensidad, de forma
que se produzcan las correspondientes adaptaciones fisioldgicas. La duracion de los
mismos (6-10 semanas) y su contenido es muy variado, adaptdndose en todo
momento a los principios del entrenamiento deportivo.

Cada macrociclo est4 configurado en tres fases: general, especial y de manteni-
miento. La estructura de cada macrociclo se repetird a lo largo de la temporada res-
petando la orientacién de sus contenidos en las distintas fases y aumentando
gradualmente las cargas totales en los sucesivos macrociclos integrados.

En la fase general predomina la atencién al volumen, acentuédndose el entrena-
miento en el desarrollo del sistema aerébico y la fuerza maxima.

En la fase especifica el énfasis se pone en la intensidad del entrenamiento, domi-
nando los contenidos de trabajo aerobico y fuerza resistencia especifica.

En la fase de mantenimiento disminuye el volumen y la intensidad, siendo el
objetivo principal producir la adecuada supercompensacién respecto al trabajo de
las semanas anteriores. Predomina, fundamentalmente, el ritmo competitivo y la
velocidad.

Tabla - 55.b Organizacién de macrociclo integrado (Navarro)

Unidades de planificacion’ Les i Caracteristicns ooy e T Duracion
CICLO Conjunto de varios macrociclos integrados cuyo 25-30 semanas
objetivo final es el resultado mdximo en la
competicion principal
MACROCICLO INTEGRADO | Conjunto de varias fases, con integracion de volumen 6-12 semanas
e intensidad especificas, carga general y especifica, y
medios y contenidos apropiados al desarrollo del
rendimiento en la especialidad

FASE MACROCICLICA Conjunto de varios microciclos con una 1-5 semanas
concentracion de contenidos de entrenamiento
determinados
MACROCICLO Conjunto de varios dias de entrenamiento que reflejan 3-7 dias

la orientacién funcional de entrenamiento de la fase
macrociclica donde estén situados
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Figura - 43. Distribucion de las cargas de trabajo por microciclos en un macrociclo integrado.

Un ejemplo de macrociclo integrado de diez semanas propuesto por F. Navarro
es el siguiente:

Una estructura de diez microciclos distribuidos en cinco fases (A-B-C-D-E).

A- Se trabaja el sistema anaerdébico alactico, la resistencia aerébica (2-4 mmol/1)

y la técnica de nado. En el entrenamiento en seco se hace un trabajo de resis-
tencia muscular general. El volumen semanal no es muy elevado.

B- Se continua con el trabajo de resistencia aerébica, introduciéndose la potencia

aerdbica. Se inicia el trabajo anaerébico lactico. En seco se pone especial aten-
cién al desarrollo de la fuerza maxima. El volumen aumenta.

C- Se trabaja la resistencia aerébica en su maxima amplitud. Se inicia el trabajo

de ritmo de prueba. Se mantiene el trabajo de velocidad, resistencia muscular,
resistencia anaerébica lactica y fuerza méxima.

D- Preparacién especifica de la prueba. El trabajo de ritmo se emplea al médximo.

Se pone gran atencién al desarrollo del sistema anaerébico lactico. El trabajo
de resistencia aerdbica es de mantenimiento de lo adquirido en las semanas
anteriores. Los restantes aspectos del entrenamiento se mantienen. El volu-
men de entrenamiento se reduce para poder incrementar la intensidad.

E- Debe permitir el asentamiento y la supercompensacién del trabajo realizado
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distintos aspectos del entrenamiento, siempre sin cansar al deportista.



Fase Fase Fase Fase Fase
-A -B -C -D -E

Figura - 44. Estructura de un macrociclo integrado de 10 semanas (adaptado de Navarro 1990)

3.1.3.2.3.(c) Propuesta de Sidorenko para saltadores

Hace una propuesta dividida en las siguientes etapas:

Etapa de preparacion funcional.
Etapa de preparacion especial.
Etapa de preparacion fisico-técnica.
Etapa de preparacion técnica.
Etapa de competicion.

— La etapa de preparacion funcional tiene una duracién de 4-6 semanas, en la que
se pretende un mejor acondicionamiento muscular del deportista, a la vez
que se actiia sobre los puntos débiles presentados por el deportista en la tem-
porada anterior.

— La etapa de preparacion especial tiene una duracién de 4-6 semanas, en las que
se concentra un gran volumen de trabajo que tiene como objetivo mejorar la
fuerza explosiva y la velocidad.

— La etapa de preparacion fisico-técnica, con una duraciéon de 4 semanas, que tie-
nen como objetivo la modelacién del gesto competitivo, a la par que se man-
tiene un trabajo de fuerza mas préximo a la fuerza explosivo-balistica y
fuerza rédpida, mas los componentes reactivos de alta calidad.

— La etapa de preparacion técnica, tiene como objeto el perfeccionamiento técnico
y la participacién en competiciones de menor importancia.

— La etapa de competicién corresponde a microciclos en los que se encuentran
las competiciones mas importantes.
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Figura - 45. Propuesta de bloques de orientaciones sucesivas para saltadores de longitud.

3.1.3.3. Modelo integrador. Bondarchuk

Bondarchuk (1984) fue el responsable del entrenamiento de la escuela maés
importante de lanzadores de martillo soviéticos, que en su momento ocuparon los
principales puestos del ranking mundial.

Segtin el autor, los resultados de las investigaciones experimentales indican que
el proceso de desarrollo de la forma deportiva tiene caracter de fase. En la propues-
ta, bien en una u otra secuencia, y en dependencia del tipo de modelo de planifica-
cioén utilizada y las caracteristicas del deportista, se encuentran tres fases: desarrollo,
mantenimiento y descanso, las cuales suplen a las fases clasicas de adquisicién, man-
tenimiento y pérdida.

Basa su planteamiento en las caracteristicas de adaptacién individual que cada
atleta posee, estimando que la adaptacién siempre se logra en un lapso de tiempo
que va entre los dos y los siete-ocho meses, en funcién del grado de entrenamiento
del atleta, la edad, los afios de entrenamiento y las caracteristicas del mismo. Una de
la innovaciones de este método es la forma como se intercalan los periodos de desa-
rrollo y mantenimiento con los de reposo.

Conocer la respuesta adaptativa del deportista permite establecer con exactitud
las difrerentes etapas competitivas que se pueden alcanzar durante una temporada
y, de esta manera, alcanzar mayores logros de rendimiento.

A modo de ejemplo podemos ver cémo Y. Tamm (lanzador soviético de marti-
1lo), dividid la temporada 1975/76 en cuatro fases en las que obtuvo incrementos de
resultados de 4.02 mtrs., 3.20 mtrs., 1.10 mtrs. y 3.54 mtrs. respectivamente, lo que
da una mejora anual de cerca de 12 metros. De haber empleado una estructura tra-
dicional de uno o dos picos de forma, posiblemente los incrementos en el rendi-
miento hubieran sido inferiores.

Las posibles variantes que nos podemos encontrar a la hora de planificar una
temporada de entrenamiento son muy variadas, estando supeditadas a la respuesta
adaptativa del deportista. Algunas de estas variantes que se pueden realizar con el
modelo integrador propuesto por Bondarchuk son las siguientes:

a) En los atletas en los que se alcanzan los niveles de forma deportiva durante los
dos meses siguientes posteriores al periodo de descanso:
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VARIANTE
’ 10
1 R PD R PD R PD R PD
2 R PD PM | R | PD PM | R PD [ PM
3 R PD PD PR] pPp | PM [ PM
4 R PD PM | PD | R ] PD | PM
5 R PD PM
6 R PD R PD [ PM
7 R PD PM PD
8 R PD PM ] PD [ PM

Figura - 46. R- Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva.

b) La variedad estructural de periodizacién del entrenamiento deportivo para
los atletas cuyo ciclo del desarrollo de la forma es de tres meses presenta el
siguiente aspecto:

VARIANTE ; o MESES
10 | 1n | 12 ] 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 PR PD PR PD PR | PD
2 PR PD PM PD [ pPM
3 PR PD PD [ PM
4 PR PD PM
5 PR PD PM | PM | PR | PM Y

Figura - 47. PR-Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva.

c) Las variantes mas tipicas de la secuencia entre los periodos de entrenamiento
para los atletas que entran en el estado de forma deportiva en cuatro meses
son las siguientes:

VARIANTE
10| n | 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 PR PD PR PD PM
2 PR PD PM | PR ] PD | PM
3 PR PD PM
4 PR PD PD | PM

Figura - 48. PR-Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva.

d) Estructura propuesta por Bondarchuk para atletas que necesitan una fase de
desarrollo de cinco meses:

143



VARIANTE

! ,;10, .

012 1]

2 5 6 7 1 8 [ 9
N 1 PR PD PR | PD
2 PR PD PM

Figura - 49. PR-Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva.

e) En el caso de los atletas que entran en estado de forma deportivaen 6, 7 y 8

meses las variantes propuestas son:

VARIANTE

"MESES

10

IH}F;‘Fljfzﬂ 314

1

PR

G A A
1 PM

Figura 50. PR-Descanso; PD- Perfodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva.

VARIANTE

,Ia,

] 12 | 1

-

2

I

1

PR

PD

Figura 51. PR-Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva.

VARIANTE

10

1

PR

1] 11 213141351617 T 513
PD [

PM

Figura - 52. PR-Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva.

Cuando analizamos los atletas en los que el desarrollo de la forma deportiva

surge igual tanto tras el periodo de reposo como tras el cambio de un juego de _

— — — —influencias-por el otro, nos referimos a la alteracién de las fases y a la duracién del
ciclo de desarrollo de la forma. En los trabajos experimentales realizados por el
autor, su duracidén maxima era de ocho meses y la minima de tres.

f) La duracién estructural de la periodizacion del entrenamiento deportivo para
atletas cuyo ciclo de desarrollo de la forma deportiva es de tres meses, la
estructura presenta el siguiente aspecto:
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VARIANTE
10 11{12?1 415|6|7 s | 9
1 PR PD PR | PD 1 PR PD
2 PR PD PD PD | PM | PM
3 PR PD PD PM
4 PR PD PR PD PD [ M
5 PR PD PR PD PM
6 PR PD PMIPM T PR ] PD | pM
7 PR PD PM
8 PR PD PM | PM | PM | PD
9 PR PD PM PD PD
10 PR PD PM ] pM [ PM | PM PD

Figura - 53. PR-Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva.

g) La posible alternacién de los periodos de entrenamiento en el caso de atletas
cuyo ciclo de desarrollo de la forma deportiva dura cuatro meses presenta la
siguiente estructura:

VARIANTE £id K

ol a{sl4ls]e6l7{8]s
1 PR PD PR l PD l PM I PM
2 PR PD PM PR T PD
3 PR PD PM PD PM
4 PR PD PM l PR PD PM
5 PR PD PD ] PM
6 PR PD PM
7 PR PD PM ] PD

Figura - 54. PR-Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva.

h) La variedad estructural de la periodizacién del entrenamiento deportivo para
el grupo de atletas que entran al estado de la forma deportiva en cinco meses pre-
senta el siguiente aspecto:--- - - - __

VARIANTE
10 6 | 71 81 9
1 PR PD PR PD
2 PR PD PM PD
3 PR PD PM Bl
4 PR PD PM

Figura - 55. PR-Descanso; PD- Periodo de desarrollo de la forma deportiva;
PM-Periodo de mantenimiento de la forma deportiva.
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En el caso de los atletas que entran al estado de forma deportiva en 6, 7 y 8 meses
se observa el siguiente comportamiento. Tras los periodos de descanso y desarrollo
sigue cierta cantidad de los de mantenimiento. En el caso de aplicacién alterna de
los medios de entrenamiento (clasica) se usan las mismas variantes de la estructura-
cién que en el caso de aplicacion simultanea (contemporanea).

La adaptacién de un deportista se logra mediante el empleo paralelo de las car-
gas de diferente orientacién a lo largo de todo el macrociclo, aunque siempre par-
tiendo del principio de que sélo las cargas especiales pueden provocar una
respuesta adecuada del organismo.

En su modelo, las sesiones de entrenamiento se organizan en una estructura ori-
ginal impropia de los planteamientos clasicos de la época, al incluir en cada una de
ellas trabajo técnico (lanzamientos) y trabajo condicional (fortalecimiento).

La fase en la que el deportista debe mantener la forma deportiva dura alrededor
de cuatro semanas. Al final de cada periodo de mantenimiento de la forma, el con-
tenido debe cambiar en un 50%. Esto significa emplear ejercicios diferentes, aunque
se mantenga basicamente la misma estructura y efecto de antes. De no realizarse
este cambio, el deportista cae en un proceso de reduccién de la forma que dura
aproximadamente otras cuatro semanas. Estas etapas de reduccién de la forma debe
coincidir con los momentos de descanso, debiendo consistir o en un descanso activo
o bien abstenerse a realizar elementos especificos de su entrenamiento (técnica y
musculacién).

La estructura basica la podemos resumir de la siguiente forma (Zaitchuk 1992):

CALENTAMIENTO.

El 50% del mismo se compone de ejercicios de carécter general (trote, estira-
mientos. etc...), mientras que el 50% restante se dedica a tareas relacionadas con el
ejercicio de competicion (giros, caminar con el martillo, etc...).

LANZAMIENTOS.

Plantea el lanzamientos de tres tipos: (1) lanzamientos con artefactos mas pesa-
dos; (2) lanzamientos de intensidad submaxima (70-80% de la M.M.); (3) lanza-
mientos a maxima intensidad (alrededor de 1.00 m. a 1.50 m. de la M.M. para el
martillo, disco, peso y jabalina/0.15 m. a 0.50 m. para el peso).

FORTALECIMIENTO

Se refiere al trabajo con pesas, en el que se realizan 3-4 series de 7-10 repeticiones
al 70%.

El total de peso levantado debe ser la suma de todos los metros lanzado multi-
plicada por 4.5kg (10 lanz. x 50 metros/cada uno x 4.5 kg. = 2250 kg.; 3 lanz. x 60
mitrs/cada uno x 4.5 kg = 810; 12 lanz. x 56 mtrs. cada uno x 4.5 kg = 3024; TOTAL
= 6.084 KG.).

Un ejemplo de microciclo semanal para lanzadores de martillo de alto nivel
segtin el modelo de Bondarchuk es el siguiente:
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Variante 1

— Lunes, martes y viernes: a) Mafiana. 10’ calentamiento + 12 lanzamientos mar-
tillo ligero (6 kgs) + 15 lanzamientos martillo normal + 10 lanzamientos mar-
tillo pesado (9 kgs). b) Tarde. 10" calentamiento + Pesas (10 toneladas).

— Miércoles y sdbado: a) Manana. 10’ calentamiento + 30 lanzamientos con mar-
tillo de 16 kgs y cable de 50 cm., con uno o dos giros + 15 saltos de longitud
de parado + 50 lanzamientos diversos con 16 kg. + 10 saltos triples desde
parado. b) Tarde. 10’ calentamiento + Pesas 5 toneladas.

Variante 11

— Lunes, miércoles y viernes. a) 10 calentamiento + 10 lanzamientos con martillo
ligero (6 kg) + 10 lanzamientos con martillo normal + 10 lanzamientos con
martillo pesado (9 kg). b) Tarde. 10" calentamiento + Pesas (8 toneladas).

— Martes, jueves y sdbado. a) Mafiana. 10" calentamiento + 100 lanzamientos
variados con martillo 16 kg + 30 saltos longitud parado. b) Tarde. 10" calen-
tamiento + Pesas 5 toneladas + 20 juegos.

3.1.3.4. Aplicacién de organigramas logicos

Si aceptamos la aplicabilidad de la teoria general de los sistemas en la estructu-
racion del entrenamiento deportivo, es razonable aceptar la aplicacién de modelos
cibernéticos a la hora de elaborar programas de trabajos individuales adaptados a
las necesidades reales de los deportistas. La cibernética, palabra utilizada en medi-
cina para designar la ciencia que estudia el funcionamiento de las conexiones ner-
viosas en los seres vivos, y mas especialmente su légica interna, rapidamente han
venido siendo adaptadas, por algunos entrenadores, a los pasos utilizados en el
entrenamiento deportivo. Esta forma de entender la planificacién de las cargas de
entrenamiento se ajusta a dos principios bésicos del proceso de entrenamiento: (1) la
organizacion légica de las cargas de trabajo; (2) la adaptacion de las cargas a las necesidades
reales del deportista en cada momento del proceso de entrenamiento.

Basicamente consistiria en un modelo de bloques de orientaciones sucesivas
(acentuado) adaptado a las necesidades reales del deportista y no al momento de la
temporada a la que hacemos referencia. -

Las situaciones cambiantes, y dificilmente previsibles (lesiones, etc...), que se
dan en el proceso de entrenamiento son facilmente subsanables con la aplicacion de
este tipo de modelo.

Este modelo de planificacién sigue los siguientes pasos:

1. Conocimiento de los presupuestos bdsicos de la modalidad deportiva a entrenar.

2. Determinacién de pardmetros de evaluacion de los presupuestos bdsicos.
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3. Conocimiento del orden de aparicion y/o importancia de los presupuestos bdsicos.
4. Determinacion de los medios de desarrollo de los presupuestos bdsicos.
5. Organizacién en funcion del efecto residual de las cargas.

La utilizacién de organigramas 16gicos es la forma normal de elaborar y organi-
zar el entrenamiento. Un organigrama es una forma simple y esquematica de mos-
trar la logica de un problema, es decir, los distintos pasos a seguir para obtener los
resultados deseados. Esta forma de trabajo facilita no sélo su posterior desarrollo,
sino la comprensién de su forma de operar con miras a elaborar posibles correccio-
nes. El organigrama puede mostrar la 16gica del problema a grandes rasgos o de
forma muy detallada, por lo que su desarrollo podra adaptarse a las necesidades de
cada problema. Los simbolos y las técnicas usados son muy variados, utilizindose
procedimientos propios de la informdtica. A modo de ejemplo podemos presentar
los siguientes simbolos:

Inicio o Final del proceso Decisién que determinard un camino

a seguir entre otros alternativos

Variables o pardmetros utilizados Proceso o aplicacién de entrenamiento

[/

Un ejemplo de modelo de planificacién mediante organigramas 16gicos aplicado
al entrenamiento de un corredor de 100 metros lo podemos ver en la pagina siguien-
te (figura - 56) (Garcia Manso y col. - 1994)
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3.1.3.5. La planificacion en los deportes de largo periodo competitivo

Tradicionalmente los entrenadores de los deportes de largo periodo de competi-
ciones, como el caso de los deportes de asociacién, trasladaban las experiencias uti-
lizadas en los deportes de corto periodo de competiciones (atletismo, natacion, etc.)
a la hora de realizar las planificaciones propias. Esto no se sostiene desde una pers-
pectiva cientifica, por lo que se hace necesario afrontar el problema desde perspec-
tivas diferentes y especificas para cada deporte. Hoy en dia, sin ser un problema
intensamente tratado, podemos encontrar algunas interesantes propuestas para este
tipo de deportes.

3.1.3.5.1. Modelo cognitivista. Seirul-lo

Seirul-lo hace una propuesta bastante innovadora y de facil aplicacién a los
deportes de oposicién y cooperacién-oposicién.

Su planteamiento parte de la critica del modelo conductista (asociacionista)
empleado tradicionalmente en los deportes individuales cuando éste es trasladado
a los deportes de equipo. Watson (1986; cfr. Dominguez y col. 1993), teérico del con-
ductismo, afirmaba “que debemos limitarnos a lo observable, es rechazado el estudio de la
sensacion, la imagen, el deseo e incluso el pensamiento... lo tinico que queda como observable
dentro de una conducta son los estimulos y las respuestas abiertas”.

Para este tipo de manifestacién deportiva, los deportes de cooperacién-oposi-
cién, se propone un modelo cognitivista (constructivista). El constructivismo, den-
tro del campo de la educacién, asume un modelo en el que el conocimiento no es el
resultado de una mera copia de la realidad preexistente, sino un proceso dindmico
e interactivo, a través del cual la informacién externa es interpretada y reinterpreta-
da por la mente, que va construyendo progresivamente modelos explicativos cada
vez mas complejos y potentes. Se conoce la realidad a través de modelos que cons-
truimos para explicarla, siempre susceptibles de ser mejorados y/o cambiados.

Las caracteristicas de este modelo, aplicado al deporte, las podemos resumir de
la siguiente forma:

* Se interesa por lo que sucede en el interior del deportista después de que éste
analiza las condiciones del entorno donde debe realizar su actividad compe-
titiva.

* Modificando la organizacién de los acontecimientos y situaciones del entorno,
se estimula al deportista a elaborar nuevos comportamientos, producto de la

interpretacién personal de aquellos acontecimientos.

* Lo que se intenta mejorar es la interpretacién del sujeto para que ello modifi-
que la interpretacién externa.

* Se logran actitudes motrices que son “esquemas motrices” aplicables a situa-
ciones variables, evitando los modelos cerrados de conducta.
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* La evolucién del aprendizaje esta centrada en la capacidad que tenga el
deportista para analizar las sefiales del entorno, saberlas interpretar y tomar
variadas soluciones motrices cada vez més ajustadas a sus necesidades e inte-
reses particulares.

® Se tiene mucho en cuenta las necesidades del deportista. La persona es pre-
ferente a la actividad deportiva:

— Es mas valido para los deportes en que las situaciones de competicién no
son estables y existe gran interaccién.

— Predomina en ello las motivaciones intrinsecas: la satisfaccién personal
por la tarea bien hecha, el afdn por investigar, la autoestima...

— Las relaciones profesor-alumno, entrenador-deportista, permiten optimi-
zar la persona que compite, no el modelo de competicién.

* El deportista se va autoformando en esa determinada especialidad segiin sus
propios intereses, no como lo entiende el entrenador.

La forma de estructurar el trabajo para el entrenamiento de las capacidades con-
dicionales, coordinativas y cognitivas la podemos resumir de la siguiente forma:

Orientacién de la carga

La carga de trabajo se presenta en tres niveles de aproximacién, indiferentemen-
te de los objetivos condicionales, coordinativos o cognitivos, aproximandose a las
necesidades reales de la competicién (Massafret y col. 1995). Como normas genera-
les podemos hablar de las siguientes:

— Sistemas generales: Guardan poca relacién con el contexto general del deporte
especifico. Su objetivo es dotar al deportista de una base adecuada para rea-
lizar el deporte.

— Sistemas dirigidos: Guardan mas relacién con el contexto y estructura del tra-
bajo. Su objetivo es el de permitir al jugador su nivel mas alto de partici-
pacion.

— Sistemas especiales: Se utiliza el propio juego como elemento de trabajo. Su
objetivo es el de permitir al jugador su nivel més alto de participacién.

Estructura de la carga de entrenamiento

La orientacién de las cargas de entrenamiento estd supeditada a la estructura
condicional, coordinativa y cognitiva del proceso de entrenamiento:
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Capacidad

Capacidad

coordinativa

cognitiva

SOPORTE CONDICIONAL

Figura - 57. Soporte del trabajo fisico con un modelo cognitivo.

No es posible plantear la mejora de las cualidades condicionales de forma racio-
nal sin tener en cuenta las capacidades coordinativas y cognitivas, que siempre apa-
recen durante la ejecucién de cualquier acciéon deportiva que permita diversidad

entre las opciones a ejecutar.

Ejemplo de estructuracion en base a los dos primeros aspectos: condicional y

coordinativo (Seirul-lo 1993).

Tabla - 57. Mejorar las capacidades condicionales

RECURSOS DEL ENTORNO

Naturales
Instrumentales

Propio cuerpo

Lugar

Grupo de entrenamiento

CARACTERISTICAS DE LA ACTIVIDAD MUSCULAR

Tipo de contraccion

N° grupos musculares
Angulo y localizacion
Velocidad de contraccién

ASPECTOS DE SOBRECARGA

N°de kg. desplazados
Situacion respecto al c. de g.
Forma de contacto

CONDICIONES CUANTITATIVAS DE TIEMPO DE
PRACTICA

Series

N°de intentos

Repeticiones

Pausas
* Micropausas (-2°)
* Macropausas (+2°)
* Sin pausa
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Tabla - 58. Mejorar las capacidades coordinativas

VARIACIONES EN LAS EJECUCIONES DEL Matices
MOVIMIENTO Amplitud
~ Simetrizacion
COMBINACION DE MOVIMIENTOS Sucesivos
Alternativos
Simétricos
VARIACIONES ESPACIALES EN LA EJECUCION | Orientacién

Direccionalidad
Moviles

VARIACIONES TEMPORALES EN LA EJECUCION

Anticipacion
Adaptacion
Variacion de ritmo

TAREAS EN ESTADO DE FATIGA

Por exceso de informacion
Cansancio fisiolégico

Acumulacion de ta

reas

La organizacién de las cargas de cada orientacién a lo largo de la temporada
mantiene una secuencia preestablecida en cada uno de los casos. Un ejemplo apli-
cado al entrenamiento del fitbol lo proponen Dominguez y col. (1994):

Tabla - 59. Organizacion de las cargas de resistencia (Dominguez 1994)

Tipo de Resistencia Sistema Entrenamiento Tipo de Tareas

Capacidad Aerobica Continuo Armonico Coordinacion

Potencia Aerdbica Continuo Variable Mini-Partidos
Capacidad Anaerdbica Ldctica Continuo Variable Encadenar fases juego

Potencia Anaerdbica Lactica

Fraccionado Intervdlico

Fases de Juego

Capacidad Anaerdbica Aldctica

Fraccionado Intervdlico

Técnico-tdactica individual

Potencia Anaerébica Aldctica

Fraccionado Repeticiones

Técnico-tdactica individual

Tabla - 60. Organizacion de las cargas de fuerza (Dominguez 1994)

Categoria de Fuerza

Sistema Entrenamiento

Tipo de Tareas

Fuerza general/ Res. Fuerza/
Fuerza Resist./F_Madxima

Fraccionado Intervdlico

Elt. técnica tareas
F._general/Fuerza Dirigida

Fuerza dirigida
Fuerza Explos./Res. Fuerza

Fraccionado Repeticiones

Maultilanzamientos balén
medicinal/multisaltos/Desplazamien
tos lastrados

Fuerza especial/F. Explos./F.contra
resistencia/Res. Fuerza

Fraccionado Repeticiones

Accién Técnica

Un ejemplo del entrenamiento de la fuerza con aproximacién al gesto técnico

(lanzamiento-pase) es el siguiente:

— Fuerza General.

¢ Salto-desplazamiento.
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¢ Lucha.
* Lanzamiento-pase.
— Fuerza Dirigida Salto-Desplazamiento.
¢ Lucha.
¢ Lanzamiento-pase.
— Fuerza Especial.
* Salto-desplazamiento.

e Lucha.

Tabla - 61. Organizacion de las cargas de velocidad (Dominguez 1994)

Tivo de Velocidad Sistema Entrenamiento Tipo de Tareas
Velocidad de Reaccion Fraccionado Repeticiones Toma de Decision
Discriminativa Tdctica Individual
Contraataque
Velocidad Gestual Fraccionado Repeticiones Fuerza Especial
Velocidad Fraccionado Intervdlico Contraataque
Desplazamiento Fraccionado Repeticiones Individual/Equipo

3.1.3.5.2. La planificacion en los deportes de largo periodo competitivo.
Propuesta especifica de preparacion fisica para el futbolista

Es nuestra intencién realizar una aportacién préctica que pueda servir como
ayuda a aquellos entrenadores y preparadores fisicos que decidan resolver las nece-
sidades de preparacién fisica de sus equipos desde esta perspectiva.

Somos conscientes de que las propuestas que a continuacién aportamos no
pasan de ser una maés entre la infinidad de soluciones que se pueden realizar. Nues-
tra intencién no es otra que ayudar a la comprensién de una nueva forma de inter-
pretar el entrenamiento de un futbolista en su parcela fisica, apartdndose de otras
propuestas que han demostrado ser eficaces en deportes muy analiticos y en los que
no es tan importante la toma de decision y la variedad técnica, pero que a nuestro
entender utiliza cargas demasiado inespecificas para una situacién tan variable
como la que se produce en deportes como el que nos ocupa.

El modelo que aportamos pretende desarrollar una serie de ejercicios especificos
para cada una de las manifestaciones de las capacidades condicionales que, a nues-
tro entender, aparecen durante el desarrollo del juego en el fiitbol. Este mismo cri-
terio seria aplicable a cualquier manifestaciéon deportiva, una vez que se conozcan
las demandas bdésicas del deporte en cuestién.

En cada manifestacién de una cualidad condicional, proponemos tres niveles de
ejercicios, los cuales hacen referencia a la dificultad de las acciones o a la mayor o
menor similitud con la realidad de juego que aparece durante la competicién.

El nivel-I hace referencia a ejercicios cuasi-analiticos o ejercicios en situaciones
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Tabla - 62. Definicion de los aspectos condicionales a desarrollar
en el entrenamiento de fiitbol

VELOCIDAD

VELOCIDAD DE ARRANCADA
(C/S BALON)

Inicio de un desplazamiento, de alta o
mdxima intensidad y corta duracién
(mdx. 10 15 mtrs), desde posicién
estdtica, con y sin posesion del balon.

VELOCIDAD DE CONDUCCION DE
BALON

Conduccion de alta velocidad con pleno
control del balon, ante acciones
individuales o ante oposicién de un
contrario.

VELOCIDAD DE TOMA DECISION

Acciones de alta o mdxima intensidad en
las que se incluyen respuestas, rdpidas y
eficaces, ante situaciones improvisadas
durante el desarrollo de la misma.

VELOCIDAD DE CAMBIO DE RITMO
Y DIRECCION.

Acciones de alta 0 mdxima intensidad en
las que se incluyen variaciones en la
velocidad y la direccion del
desplazamiento.

VELOCIDAD DE VIGILANCIA
CONTRARIO

Acciones de alta intensidad que obligan a
mantener el control de los movimientos
del oponente (desplazamientos laterales,
de espaldas, etc...) y el baldn.

RESISTENCIA

RESISTENCIA DE BASE GENERAL

Desarrollo de los pardmetros que
determinan el retraso en la aparicion de
la fatiga y permitan incrementar el
volumen de trabajo durante los
entrenamiento.

RESISTENCIA DE APLICACION

Acciones parciales de juego que permitan
incrementar la velocidad de desarrollo
de las mismas sin disminucion de la
intensidad y sin merma en la eficacia en
su ejecucion.

RESISTENCIA DE JUEGO

Desarrollo real de juego en situaciones
que obligan a incrementar la intensidad
del mismo sin pérdida de eficacia.

FUERZA

FUERZA GENERAL

Acondicionamiento muscular de base
sobre el que cimentar a las diferentes
manifestaciones de fuerza (contacto,
salto, golpeo, etc....) y velocidad
(especialmente aceleracion).

FUERZA DE GOLPEO

Acciones que incrementen la intensidad
de golpeo sin pérdida de eficacia, tanto
en la propia accién como en el resto de
cualidades condicionales necesarias en
el desarrollo de fuego.

FUERZA DE SALTO

Acciones que permitan mayor capacidad
en la fase preparacion del salto
(diferentes desplazamientos, control de
posiciones, etc...), duracion y altura de
vuelo, y eficacia (anticipacion,
colocacion, etc...).
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facilitadas y con transferencia al juego. Estos ejercicios seran los mas utilizados en
las primeras fases de entrenamiento de una temporada. Durante el resto de la
misma se utilizardn en menor proporcion y fundamentalmente en el calentamiento
o como antesala de entrenamientos técnico-tacticos, pero con el acento en el aspecto
condicional. ‘

El nivel-1I corresponde a situaciones reales de juego, con presencia de adversa-
rios y/o compafieros, pero de no excesiva dificultad o complejidad.

En el nivel-111 los ejercicios son iguales a los de aspectos parciales o completos del
desarrollo del juego. No obstante, no se puede confundir con el trabajo técnico-tac-
tico, debiéndose poner el acento en los aspectos fisicos de cada accion.

3.1.3.5.3. Propuesta de largo estado de forma (Tudor Bompa)

Bompa considera el entrenamiento como un proceso complejo que es organiza-
do y planificado sobre varias fases que se producen de forma secuencial. A través de
estas fases de entrenamiento, y especialmente, durante la fase competitiva, un atle-
ta alcanza ciertos estados de rendimiento. Estos estados los denomina:

a) Nivel de forma deportiva general (Degree of training).
b) Nivel de alta forma deportiva (Athletic Shape).
¢) Nivel de mdxima forma (Peaking).

a) El primer nivel corresponde a un estado muy elevado de factores condiciona-
les y de alto perfeccionamiento de todas las aptitudes requeridas para la prac-
tica de una modalidad deportiva. Es por lo tanto un alto nivel de rendimiento
sobre el que se han sustentado las otras etapas. Cuando el nivel es bajo, los
otros estados o niveles se ven adversamente afectados, disminuyendo la mag-
nitud que éstos podrian alcanzar.

b) El segundo nivel se caracteriza por un estado de rendimiento del deportista
proéximo al méximo.

¢) Corresponde a los niveles de maximo rendimiento deportivo, los cuales no
pueden prolongarse demasiado, haciéndose necesario regresar rdpidamente
al estado anterior.

T. Bompa y Seirul-lo hacen una propuesta adaptada a la realidad del modelo
competitivo de larga duracién similar al empleado en la mayoria de los deportes de
equipo. Parten del criterio de que tras un periodo preparatorio general en el que el
deportista alcanza valores altos, que no maximos, de rendimiento, se debe mantener
este nivel de forma a lo largo de la temporada con momentos puntuales y cortos de
méxima forma en funcién de cé6mo se va presentando el calendario de competicio-
nes.

3.1.3.6. Otras concepciones tedricas de planificacién. Viru

A. Viru (1992) presenta un modelo basado en la teoria de los sistemas.
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El eje fundamental de su planteamiento se centra en los conceptos de especifici-
dad y adaptacion biolégica, planteando un modelo cibernético de caja negra cerra-
da. En el proceso de entrenamiento distingue dos aspectos: la tactica de
entrenamiento y la estrategia de entrenamiento.

Lo que él denomina tictica de entrenamiento hace referencia a las acciones
sobre el organismo y las condiciones de su realizacion. Los principios fundamenta-
les de lo que se denomina tactica del entrenamiento son:

La ejercitacion sistemdtica. s
El incremento de la carga. .

La individualizacion del trabajo.

La utilizacién de cargas madximas.

 La organizacion ciclica del entrenamiento.

El instrumento principal para su desarrollo es el ejercicio, el cual se puede pre-
sentar con diferentes variantes:

— Segtin el niimero y localizacion de los miisculos afectados.

— Segtin el grado de fuerza y potencia producida en la contraccién muscular.

— Segtin la amplitud y velocidad del movimiento.

— Por el cardicter de la contraccién (isométrica auxoténica, excéntrica o concéntrica).
— Por la intensidad y la duracion de la actividad.

— Por la peculiaridad de la coordinacién de la actividad muscular global y la actividad
de varias U.M.

La forma de desarrollar estos ¢jercicios puede ser diferente segun las peculiari-
dades de cada entrenamiento, por lo que el autor propone cinco métodos diferentes:

1. Método del ejercicio repetido (repeticiones). Su peculiaridad consiste en que la
recuperacion empleada es lo suficientemente amplia como para poder reali-
zar otra repeticion en situaciones de reposo.

2. Método de entrenamiento continuo. Sin interrupcién ni cambios en su intensi-
dad o carécter.

3. Método de entrenamiento intermitente. En el que la duracién del ejercicio es
bastante prolongada, pero a diferencia del método continuo, puede cambiar
la intensidad o el cardcter del mismo.

4. Método de intervalos (interval training). Donde las recuperaciones entre cada

ejercicio son insuficientes.
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5. Método en circuito. Es una combinacién entre el método de repeticiones, el

intermitente y el interval, donde los ejercicios son diversos en su caracter, la
intensidad variable y las pausas en funcién de la orientacion.

Desde el punto de vista de las estructuras temporales en las que se puede orga-
nizar el proceso de entrenamiento, el microciclo ocupa un aspecto determinante.

Dentro del concepto de estrategia del entrenamiento incluye todo aquello que
tiene como resultado el objetivo final de la formacién de un deportista de alto nivel,
incluso desde las primeras etapas de formacién (entre 10-12 afios de duracién).

+

Los principios que guian la estrategia de entrenamiento son:

1.

Durante el proceso de preparacién a largo plazo del deportista de alto nivel,
el entrenamiento debe ser organizado en base a las peculiaridades del desa-
rrollo ontogénico, con especial acento en las fases criticas (fases sensibles).

. La estructura anual debe estar relacionada con la estructura a largo plazo.
. Existen limites en la intensidad de adaptacién del organismo al entrenamiento.

. Se hace indispensable una estructura ciclica que permita la adaptacién del

organismo a las cargas de trabajo durante las fases de recuperacion.

Conviene dividir los periodos prolongados de entrenamiento en otras estruc-
turas medias.

. Para crear nuevos niveles de potencial motor en el deportista de alto nivel se

deben concentrar los trabajos de una tnica direccién en bloques concentra-
dos.
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