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El movimiento es parte de nuestra naturaleza.
La tranquilidad absoluta es la muerte.
Blaise Pascal

Introduccidon

En esta obra se describe una teoria general del entrenamiento; es decir, la
estructura tedrica basica, comun a todos los deportes, desde la cual se
elaboran, de acuerdo a las necesidades de cada disciplina, las diferentes
teorias especiales.

La teoria del entrenamiento integra los resultados de las investigaciones de
diferentes ciencias que explican el fendmeno del deporte, e integra también
los conocimientos obtenidos de la experiencia practica.

Sin embargo, los aportes de esta teoria no se circunscriben al deporte,
también irradian su efecto sobre el ambito de la educacion fisica, en tanto
aquel es el medio principal del cual esta se vale para alcanzar sus objetivos
generales y particulares. La educacion fisica, aunque no se proponga una
optimizacidn del rendimiento deportivo, debe estar en condiciones de
suministrar a los nifios y a los jovenes una actividad de juego y de deporte
solidamente fundamentada en las ciencias auxiliares que tiene en "comun"
con el deporte.

Con esto queremos significar que la teoria del entrenamiento tiene su &mbito
especifico de accidn ahi en donde transcurre un proceso de entrenamiento; es
decir, donde se desarrollen las capacidades condicionales y se aprendan
destrezas técnicas y tacticas, en donde se requieran ejercitaciones, métodos
de entrenamiento, formas organizativas de la unidad de entrenamiento y
pruebas de control de los objetivos.



Capitulo 1

Conceptos basicos del entrenamiento

Entrenamiento

Objetivos

Contenidos

Métodos

Medios

Carga, adaptacion, recuperacion, supercompensacion, sobreentrenamiento

Entrenamiento

El término "entrenamiento" no es univoco y puede ser interpretado de
diferentes maneras en el ambito de las ciencias del deporte. Generalmente
este se define como un proceso de adiestramiento o de elaboracion de
habitos motrices.

También puede significar un método (entrenamiento de duracion), una forma
organizativa (entrenamiento en circuito) o referirse al desarrollo de un factor
del rendimiento deportivo (entrenamiento de la técnica), etcétera.

Por ello, hemos elegido algunas definiciones de entrenamiento deportivo que
arrojan luz sobre el problema y que apuntan en dos direcciones:

W. Hollmann y T. Hettinger conciben al entrenamiento deportivo desde el
punto de vista bioldgico como "la repeticion sistemadtica de tensiones
musculares que superen el umbral de estimulacion con objeto de elevar el
rendimiento".

Por su parte, D. Harre, representante de la escuela deportiva de la ex
Alemania Oriental, entiende el entrenamiento como un proceso pedagogico
de perfeccionamiento deportivo conducido por medio de principios
cientificos y, particularmente, de ensefianza, que apunta a actuar planificada
y sistematicamente sobre la capacidad de rendimiento (y sobre la disposicion
para ello) para llevar a un deportista a alcanzar rendimientos altos en un
deporte o disciplina deportiva.

D. Martin se refiere al entrenamiento deportivo como "un proceso conducido
planificadamente, el cual debe desarrollarse conforme a una representacion



de objetivos y generar modificaciones en el estado de rendimiento motor
deportivo de la capacidad de accion y de la conducta del deportista".

De manera similar, Tscherne define el entrenamiento deportivo como "una
ejercitacion planificada bajo condiciones de esfuerzos elevadas, que
permiten lograr un mejoramiento del rendimiento deportivo".

Como se observa, estas definiciones de entrenamiento siguen dos rumbos:
por una parte, tenemos a los autores con una orientacion biologista que
desde el ambito de la medicina deportiva lo definen como adaptacion a un
estimulo: y, por la otra, tenemos a los autores entrenadores que ven en el
entrenamiento un proceso pedagdgico, dirigido al desarrollo fisico, psiquico,
intelectual y afectivo, que requiere de un desarrollo planificado para poder
actuar sobre todos los angulos de la personalidad del deportista.

Martin sefiala tres puntos que tienen en comun las definiciones de
entrenamiento:

-El entrenamiento es un proceso. Este debe entenderse como un determinado
flujo en el que se producen modificaciones del estado fisico, psiquico,
cognitivo y afectivo del deportista.

- El entrenamiento tiene como objetivo la optimizacion del rendimiento, o
sea, el logro de rendimientos maximos.

- El entrenamiento debe realizarse planificada y sistematicamente.

Objetivos del entrenamiento

Los objetivos del entrenamiento representan la aspiracion que se formulan el
entrenador y el atleta, y que debera ser alcanzada en el transcurso del ciclo o
estadio de entrenamiento. La planificacioén del entrenamiento debe estar
orientada por unos objetivos bien definidos y, para conseguirlos, se
requeriran determinados contenidos, medios y métodos de entrenamiento.

En el ambito deportivo existen diferentes formas de clasificar los objetivos
del entrenamiento; segun los criterios que se utilicen, podemos dividirlos en
dos niveles:



Primer nivel

1. Objetivos motores (dirigidos a las capacidades fisicas, coordinativas y a la
técnica deportiva).

2. Objetivos cognoscitivos (dirigidos a la tactica).

3. Objetivos afectivos (estos son de gran importancia en los deportes de
juego y de lucha, y estan dirigidos principalmente al mejoramiento de las
cualidades de la voluntad).

Segundo nivel

1. Objetivos condicionales (fuerza, velocidad, resistencia).
2. Objetivos técnicos.

3. Objetivos tacticos.

4. Objetivos intelectuales.

5. Objetivos psicologicos.

Resumiendo, podriamos decir que el objetivo global del entrenamiento es el
desarrollo y perfeccionamiento de las cualidades fisicas y psiquicas del
deportista, asi como el aprendizaje de destrezas técnicas y técnico-tacticas, y
de conocimientos tedricos sobre el deporte.

Contenidos del entrenamiento

Los contenidos o ejercicios tienen una funcién importante en el logro de los
objetivos del entrenamiento. Su eleccion y aplicacion adecuadas constituyen
dos pasos decisivos de la planificacion del entrenamiento a corto, mediano y
largo plazo.

Los contenidos o ejercicios del entrenamiento que normalmente se utilizan

en el deporte se clasifican de acuerdo con el grado de parentesco que tienen
con el ejercicio competitivo. Este grado de parentesco o similitud entre dos

ejercicios esta determinado por dos aspectos:

1. El aspecto dindmico; es decir, la secuencia tiempo-fuerza.
2. El aspecto cinematico; es decir, la secuencia tiempo-recorrido o estructura

espacial del movimiento.

Conforme a su parentesco con el ejercicio competitivo, medido por los dos



aspectos mencionados, en el proceso de entrenamiento se diferencian tres
grupos de ejercicios:

1. Ejercicios generales
2. Ejercicios especiales
3. Ejercicios técnicos con carga extra

Ejercicios generales

Los ejercicios generales se diferencian de los ejercicios competitivos tanto
en sus aspectos dinamicos como en los cinematicos, y son de gran utilidad
para la preparacion general del deportista; por ejemplo, para un
basquetbolista, una media sentadilla con pesas.

El entrenador tiene practicamente ilimitadas posibilidades al elegir estos
ejercicios, aunque debe siempre escogerlos en funcion del objetivo
condicional o coordinativo de la unidad de entrenamiento.

Los ejercicios generales se extraen del amplio espectro de deportes
existentes, asi como de otras actividades de movimiento del hombre. Por
ejemplo:

1. Para desarrollar la fuerza se pueden utilizar ejercicios con el propio peso
del deportista como lastre, o con el apoyo de sus compafieros, con pesas, con
elasticos y pelotas medicinales, etcétera.

2. Para desarrollar la velocidad se usan ejercicios sin lastre, de maxima
intensidad o supramaximales; por ejemplo, nado a favor de la corriente,
carreras cuesta abajo.

3. Para desarrollar la resistencia se ejecutan durante largo tiempo ejercicios
de intensidad moderada, tales como carreras pedestres de duracion,
ciclismo, natacion, etcétera.

4. Para desarrollar la movilidad se realizan ejercicios con gran amplitud, ya
sean activos 0 pasivos.

5. Para desarrollar las capacidades coordinativas se utilizan ejercicios
acrobaticos y técnicos de diferentes deportes.

Las caracteristicas del entrenamiento moderno han llevado a una
especializacion del entrenamiento general; esto significa que al elegirse el
ejercicio general se procura que el mismo estimule los grupos musculares y



angulos especificos que intervienen en el gesto técnico, aunque sus aspectos
dindmicos y cinemadticos sigan siendo diferentes. Por ejemplo, muchos
entrenadores de saltadores consideran que no tiene sentido entrenar
"sentadilla completa", pues en los saltos siempre se trabaja con un angulo de
130 grados aproximadamente, y por eso hacen trabajar a sus discipulos solo
3/4 de sentadilla; asi evitan, por otra parte, el entrenamiento en angulos, que
segun algunos especialistas, es peligroso.

Ejercicios especiales

Los ejercicios especiales tienen una estructura dindmica y cinematica
parecida a la de los competitivos. Por ejemplo, se puede realizar el despegue
de salto de longitud o un juego en ‘espacio reducido’ con un chaleco cuyo
peso sea de 3 a 5% el peso del deportista.

Sin embargo, es importante sefialar que un ejercicio solo es especial cuando
representa algin rasgo esencial del movimiento técnico-competitivo. Tan es
asi que para un velocista el trote no constituye un ejercicio especial, ya que

la aplicacion de la fuerza en el empuje, la frecuencia del paso y la posicion

del tronco no coinciden con los pardmetros de la carrera rapida.

Por otra parte, algunos entrenadores consideran que los velocistas deben
hacer el menor trabajo posible que los lleve a estimular fibras musculares de
accion lenta.

Los ejercicios especiales pueden subdividirse en dos:

1. Ejercicios de aproximacion técnica, que forman parte del aparato
metodologico utilizado para el aprendizaje de la técnica de los movimientos
deportivos. Para Harre, a este grupo pertenecen las competencias y los
controles de rendimiento fisico que modifican ligeramente las condiciones
especiales del deporte.

2. Ejercicios para desarrollar en forma especifica las cualidades
condicionales que intervienen en el movimiento deportivo. Por ejemplo,
competencias en tiempo y espacio reducido, carreras sobre distancia mas
corta 0 mas larga que la de la competencia.

Ejercicios técnicos con carga extra



Los ejercicios técnicos son los que se utilizan en la competencia, pero su
entrenamiento se realiza en situaciones distintas a las de esta, ya sean mas
faciles o mas dificiles.

Ejemplos de ejercicios en situaciones mas dificiles:
Nado con manoplas.

Carreras de traccion (atletismo).

Bloqueo/ remate con chaleco lastrado (voleibol).

Ejemplos de ejercicios en situaciones mas faciles:
Nado con corriente a favor.
Carreras cuesta abajo (atletismo).

Por su alta intensidad, los ejercicios técnicos son especialmente utiles al
final del periodo de preparacion. Por eso, su uso sistematico es
caracteristico de la parte final del estadio de especializacion del
entrenamiento, luego de que el deportista ha desarrollado sus capacidades
generales y sus bases biologicas y técnicas.

Métodos de entrenamiento

Los métodos de entrenamiento son los procedimientos que se utilizan en el
entrenamiento para lograr de forma efectiva sus objetivos generales y
especiales. Los métodos se pueden ordenar en tres grandes grupos:
1. Métodos para el entrenamiento de la condicion
-métodos de duracion
-método de intervalo extensivo
-método de intervalo intensivo, extensivo
-método de competencia y control del entrenamiento
2. Métodos para la instruccion técnico-coordinativa
-método de demostracion
-método global
-meétodo analitico
-método combinado
3. Métodos para la instruccién tactica
-método de instruccion de los conocimientos especiales del deporte.
-método de instruccion de la capacidad de anticipacion.
-método de instruccion de las capacidades mentales.
-método de cambio de funciones.



Medios del entrenamiento

Los medios del entrenamiento son los instrumentos que en un proceso
deportivo-metodologico utiliza el entrenador para alcanzar los objetivos del
entrenamiento. Se agrupan en cinco:

1. Medios organizativos: diferentes formas de disposicion de la unidad de
entrenamiento en el espacio.
2. Medios de informacion:

-visuales (videos, demostraciones practicas).

-verbales (explicaciones del entrenador).

-cinestésicos (posiciones, marcaje de los diferentes sectores del cuerpo
que intervienen en un ejercicio).
3. Medios instrumentales para la unidad de entrenamiento (pesas, vallas,
bancas, entre otros).
4. Medios médico-deportivos (vendas, cremas para masaje, tinas de
inmersion, etcétera).
5. Medios para la practica del deporte: instalaciones deportivas (pistas,
campos, gimnasios, entre otras).

Carga: adaptacion- recuperacion supercompensacion
-sobreentrenamiento

La mejoria de la capacidad de rendimiento se logra mediante cargas
(estimulos) de movimiento.

Para Harre la carga de entrenamiento “es aquel estimulo de movimiento
capaz de producir un efecto en el sentido de desarrollar, afianzar o mantener
el estado de entrenamiento”.

Es por esto que el entrenamiento deportivo podria entenderse como un juego
de estimulacidn-reaccion.

Sin embargo, no olvidemos que toda carga produce un gasto funcional y
energético que se expresa en una fatiga. La magnitud de la fatiga depende
del volumen e intensidad de la carga, asi como del medio donde se realiza y
las condiciones orgénicas del deportista en el momento del ejercicio.

La recuperacion del organismo exige ciertos periodos de pausa que seran
mas o menos cortas dependiendo de las caracteristicas de la carga. Asi por



ejemplo, carreras y saltos cortos y explosivos requieren 2 a 5 minutos de
pausa; carreras intervalicas largas requieren entre 5 y 20 minutos. Por otra
parte, sesiones de entrenamiento largas e intensas, sean de resistencia o de
fuerza, exigen dos o tres dias, hasta la total recuperacion del organismo.

Es decir, que en el proceso de entrenamiento, el enfrentamiento biologico
entre carga y recuperacion y su solucion racional es necesario y permanente
y va desde los estimulos cortos en una sesion de entrenamiento hasta la
acumulacion de carga en periodos mas largos, de semanas o meses.

Los mecanismos que se utilizan para acelerar el proceso de recuperacion son
variados, pudiendo clasificarse en tres, como lo proponen Grajewskaja y
Joffe:

1. Medios pedagogicos de recuperacion (individualizacion del entrenamiento
y planeacion optima de las cargas en los microciclos y macrociclos, entre
otros).

2. Medios médico-biologicos de recuperacion (bafios, masajes, vitaminas,
control alimenticio, otros).

3. Medios psicologicos de recuperacion (entrenamiento autdogeno,
meditacidn, otros).

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

-Intensidad
-Volumen

-Duracion
-Densidad
-Frecuencia semanal

Estos componentes de la carga no actian de manera aislada, sino
interrelacionada. Asi, por ejemplo, la modificacion (aumento) de la
intensidad de la carga lleva -indefectiblemente- a la reduccion del volumen o
a la disminucion de la densidad (pausas mas largas), o a ambas a la vez.

Intensidad de la carga



La intensidad de la carga representa la cantidad de trabajo (movimiento)
realizado en una unidad de tiempo, y depende de la fuerza del estimulo. En
el entrenamiento, la intensidad se expresa o se mide con diversos
parametros, de acuerdo con las caracteristicas particulares de la actividad
deportiva.

Asi, por ejemplo, en ejercicios ciclicos, como la carrera pedestre, la
natacion, el remo y el ciclismo, la intensidad de la carga se mide en minutos
o en segundos.

En ejercicios aciclicos, como el levantamiento de pesas, la intensidad de la
carga se mide en kilogramos o en kilopondios. En otras disciplinas con
movimientos aciclicos, como los saltos, la intensidad se mide en metros.

En las carreras se puede expresar la intensidad del ejercicio usando un
parametro fisiologico como lo es el pulso (maximo 180/ 200, submaximo
165/ 175, medio 150/ 160).

Por otra parte, la intensidad de la estimulacidén puede expresarse en una
escala porcentual, si se conocen los valores maximos que un deportista
puede alcanzar en un ejercicio determinado. Como ejemplo, ver el cuadro 1.
En deportes de juego, como el futbol, se puede establecer una escala
valiéndose de la informacidn que existe sobre cuanto corren los jugadores y
cuantos metros corren a velocidad alta, media y baja.

El papel que juega la intensidad en la estructura de la carga no es arbitrario,
responde a su importancia dentro del proceso de entrenamiento. Es conocido
el hecho de que para desarrollar las capacidades condicionales, el estimulo
de entrenamiento debe superar determinado umbral de intensidad. En el
deporte actual pareciera que, después de algunas décadas de ‘volumismo’, la
intensidad ha vuelto a ser el factor decisivo en el mejoramiento de las
performances deportivas.

Hettinger comprobd que un entrenamiento de la fuerza maxima con una
intensidad de 30% es suficiente con principiantes, mientras que intensidades
inferiores a 70% no generan fendmenos adaptativos sobre la fuerza maxima
en deportistas de alto rendimiento.

Sin embargo, la discrepancia sobre atribuirle mayor jerarquia al volumen o a
la intensidad no se zanja eliminando a uno o a la otra, sino reubicando a
ambos en el largo proceso de elaboracion del rendimiento deportivo.



Es asi como las cargas extensivas (de intensidad baja), utilizadas durante
largo tiempo, encuentran su &mbito de aplicacidon en los primeros estadios
del entrenamiento ayudando al desarrollo y la estabilizacion de las
cualidades fisicas del deportista.

Como regla general, los deportes de fuerza rapida, maxima y de velocidad
requieren en el entrenamiento cargas de alta intensidad, mientras que los de
resistencia exigen voliumenes altos e intensidades de medias a altas, referidos
a la distancia que se entrena.

Volumen de la carga

El volumen de la carga es la cantidad total de kilometros (corridos),
toneladas movilizadas), repeticiones que un deportista acumula a lo largo de
una sesion de entrenamiento.

En el proceso de entrenamiento, la modificacion (aumento) del volumen
siempre precede a la elevacion de la intensidad. Es decir, en el
entrenamiento el volumen juega un papel estabilizador de la capacidad de
rendimiento, que es necesario como base para poder someter al organismo a
cargas de mayor intensidad.

Duracion de la carga

La duracion de la carga representa el tiempo de aplicacion de un estimulo de
entrenamiento. De la duracion de los esfuerzos depende cual fuente
energetica asegura la contraccion del musculo. Los esfuerzos cortos e
intensos actian principalmente sobre el metabolismo anaerobico (alactético);
los esfuerzos de mediana duracion (30-60 segundos) e intensidad de media a
submaxima, estimulan el metabolismo aerobico-lactatico; y los esfuerzos de
larga duracion e intensidad de baja a media actian sobre el metabolismo
aerobico.

Densidad de la carga

La densidad de la carga expresa la relacion de tiempo entre dos estimulos de
movimiento en una serie de repeticiones o en una sesion de entrenamiento.
La densidad es mayor cuanto menor es la pausa entre dos repeticiones.



Asi por ejemplo, la densidad se eleva en un ejercicio que implica 10 series x
200 metros al 70% de intensidad y 60 segundos de pausa entre series, y
desciende cuando la se alarga: 6 series x 200 metros al 85% de intensidad y
3 minutos de pausa entre series. En general, podriamos decir que el
entrenamiento de la fuerza y de la velocidad requiere una densidad baja
(esfuerzos intensos y pausas largas), y que el de la resistencia requiere de
una densidad elevada (esfuerzos medios y pausas cortas).

Frecuencia de la carga

La frecuencia de la carga representa la cantidad de unidades de
entrenamiento que el deportista realiza en un tiempo dado, por ejemplo, en
un microciclo. La frecuencia de entrenamiento depende, entre otros
aspectos, del estadio de entrenamiento en que se encuentre el deportista y las
caracteristicas de la competencia. Asi por ejemplo, en el alto rendimiento es
comun la doble sesion diaria de entrenamiento. Esto permite que ain sin
modificarse el volumen de la carga, se incremente la intensidad y la calidad
del entrenamiento.

Carga interna y carga externa

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

La carga interna es el efecto que el estimulo de movimientos provoca sobre
el organismo. Este efecto estd condicionado por factores motivacionales,
climaticos, por el estado de entrenamiento y el nivel deportivo del atleta.

La reaccion adaptativa del organismo a la carga del entrenamiento se
expresa en los niveles morfologicos, funcionales, bioquimicos y
psicologicos.

Jakovlev define el entrenamiento deportivo, desde el punto de vista de la
fisiologia del rendimiento, como una constante adaptacion del organismo a
la carga. Cuando esta carga supera el umbral normal de entrenamiento se
perturba el equilibrio homeostatico del organismo, fendmeno que se expresa



en un proceso de fatiga (disminucién temporal de la capacidad funcional). A
esta fase le sigue una de recuperacion durante la cual no solo se restituye la
energia consumida en el esfuerzo (recuperacion normal), sino que se supera
el nivel inicial (recuperacion exaltada o supercompensacion). Este “plus” o
supercompensacion con que el organismo premia el esfuerzo permite su
adaptacion a las crecientes exigencias del entrenamiento.

La supercompensacion se define como la fase en la cual las fuentes
energéticas utilizadas durante una carga de movimiento se recuperan y
alcanzan un nivel superior al inicial. Su efecto se expresa en la elevacion
del nivel funcional y de rendimiento del organismo (Rohtig).

El rendimiento cualitativo que provoca en el organismo la adaptacion al
estimulo de entrenamiento se expresa en una elevacion del potencial de
rendimiento y, ademads, en una mayor disponibilidad de las reservas
energeticas.

Harre sintetiza del siguiente modo la relacion entre carga-adaptacion y
elevacion del rendimiento:

1. Para que un estimulo de entrenamiento produzca un proceso adaptativo,
este debe superar el umbral minimo de intensidad y volumen.

2. El proceso adaptativo es el resultado de una correcta relacion entre carga y
recuperacion.

3. Solo al comienzo del entrenamiento deportivo la carga produce un efecto
rapido y elevado; en deportistas de alto rendimiento se necesitan grandes
cargas para producir comparativamente pequefios progresos.

4. La adaptacion del organismo al entrenamiento, no solo actua sobre el
rendimiento deportivo, sino que amplia las posibilidades fisicas y psiquicas
para tolerar la carga.

5. La adaptacion es un proceso reversible, por lo que cualquier reduccion o
suspension del entrenamiento conlleva un retroceso del mismo.

6. La adaptacion del organismo sigue siempre la direccidon de la estructura de
la carga; es decir, el entrenamiento de la resistencia no mejora la fuerza
muscular.

La constante elevacion de las cargas en el entrenamiento moderno asi como
el aumento de la frecuencia competitiva confieren a la ‘recuperacion’ un
lugar destacado en el entrenamiento, ya que es en ella donde transcurriran
los principales fendmenos que llevaran al organismo a niveles superiores de



rendimiento. Es por ello que desde hace tiempo se ha institucionalizado en el
deporte de rendimiento la utilizacion de dietas, masajes, tratamientos
psicologicos, entrenamiento con marcado cardcter ciclico (con cargas
maximas, sub-maximas, medias y bajas), etcétera. Cuando por diversas
causas el deportista no alcanza a recuperarse entre unidades de
entrenamiento y/o entre competencias puede incurrir en lo que se denomina
sobreentrenamiento.

El sobreentrenamiento es un estado de fatiga cronica que manifiesta el
deportista, y es resultado de una prolongada discrepancia entre la carga que
recibe el organismo y su capacidad para soportarla.

El riesgo de sobreentrenamiento aumenta cuando el volumen o intensidad de
la carga son demasiado elevados para el estado actual de entrenamiento del
deportista. Si no se adecua la carga a ese estado, el proceso de
sobreentrenamiento puede ser desencadenado por factores tales como los
desequilibrios psiquicos y/o la disminucion de alguna funcidn organica
posterior a enfermedades infecciosas o a lesiones.

El fisidlogo Israel describe dos tipos de sobreentrenamiento: el basedowiano
o simpatico y el addisoniano o parasimpatico. Ambos transcurren en el
sistema nervioso vegetativo del deportista, con predominio de la actividad
simpatica, en uno, y de la parasimpatica, en el otro.

En el estado de sobreentrenamiento basedowiano o simpatico predominan
los procesos de excitacion del sistema nervioso vegetativo; se caracteriza por
un fuerte aumento del metabolismo basal y provoca que el deportista se
sienta enfermo. Este tipo de sobreentrenamiento se presenta cuando el
deporte requiere grandes exigencias coordinativas y fuertes exigencias de
entrenamiento.

El estado de sobreentrenamiento addisoniano o parasimpatico se caracteriza
por la inhibicidn de los procesos nerviosos. Esta forma de
sobreentrenamiento se presenta comunmente en deportes de resistencia en
los cuales el deportista desarrolla altos volumenes de entrenamiento. En este
caso, aun cuando el deportista no siente malestar, su rendimiento desciende
continuamente.

El sobreentrenamiento es causado por la compleja interaccion de diversos



factores tales como la carga del entrenamiento, la competencia misma y el
entorno social, psicologico y emocional del deportista. Las causas mas
comunes son:

Deficiente planificacion del entrenamiento.

Fallas en la dosificacion del entrenamiento.

Exceso de competencias y de viajes.

Estrés, producto de conflictos familiares, escolares, laborales.
Alimentacion deficiente.

Descanso insuficiente.

Entre los sintomas de sobreentrenamiento mas facilmente reconocibles se
encuentran:

Cansancio, apatia.

Insomnios frecuentes.

Transpiracion nocturna.

Falta de apetito.

Perturbacion digestiva.

Pérdida de las capacidades coordinativas (errores técnicos).
Disminucion de la fuerza, la resistencia y la velocidad.
Disminucion de la capacidad de concentracion.

Aumento de la irritabilidad y la agresividad.

Pérdida de la confianza en si mismo.

Miedo al error y al fracaso.

Pérdida de combatividad en la competencia.

Independientemente del tipo de sobreentrenamiento que presente el
deportista, las medidas mas comunes para superarlo son:

Reducir la carga de entrenamiento.

Romper la monotonia del entrenamiento introduciendo otras actividades.
Cambiar las proporciones entre la carga de trabajo general y la especial.
Realizar bafios y masajes.

Seguir una dieta rica en vitaminas.

Dormir 10-12h diarias.

Replanificar el entrenamiento (entrenador y deportista, juntos).

El temperamento del deportista también cumple un rol importante en la
predisposicion al sobreentrenamiento.

El de tipo flematico dispone de una gran capacidad para soportar cargas



con altos volimenes de entrenamiento, mientras que el colérico, con un
sistema nervioso muy excitable, se agota y pierde rapidamente el estado de
forma. Es por ello que los deportistas explosivos pueden entrenar siguiendo
una doble o triple periodicidad, pues de tal manera podran aprovechar 2 o 3
veces al afio sus cortas fases de estado de forma deportiva.



Capitulo 2

10 Principios del entrenamiento deportivo

Principio de elevacién progresiva de la carga

Principio de continuidad de la carga

Principio de multilateralidad

Principio de variacion y relacion Optima entre carga y recuperacion
Principio de adecuacion de la carga

Principio de elaboracion a largo plazo del entrenamiento deportivo
Principio de relacion Optima entre la preparacion general y la especifica
Principio de individualizacion de la carga

Principio de elaboracion ciclica de la carga del entrenamiento

Principio de salud

En el entrenamiento deportivo, proceso complejo y multifacético, se
entrecruzan principios basicos provenientes de diferentes ambitos de las
ciencias del entrenamiento y de la praxis. Los principios del entrenamiento
deportivo son reglas generales extraidas de las ciencias del deporte y de la
practica del deporte y del entrenamiento. Estas reglas deben interpretarse
como guias rectoras y no como dogmas de aplicacion para todos los casos y
situaciones. Empero, su dominio, planificacion y aplicacion facilita al
entrenador la eleccion de los contenidos y los medios de entrenamiento.
De entre los existentes, se considera que los diez principios que a
continuacién se describen son los de mayor utilidad para el entrenador; son
los principios mas importantes de la teoria del entrenamiento.

Principio de elevacion progresiva de la carga

La mejoria del rendimiento de un deportista se encuentra relacionada con
una elevacion de la carga del entrenamiento. Estimulos de entrenamiento
repetitivos, sin modificacion del volumen o de la intensidad de la carga o sin
cambio en el nivel de dificultad de los ejercicios terminan por no producir
una ruptura de la homeostasis y, por ende, el entrenamiento deja de producir
un efecto de supercompensacion.

Como se sefald en el capitulo anterior, la reaccion adaptativa del organismo



a la carga es muy elevada y veloz en los deportistas principiantes, pero su
ritmo disminuye a medida que mejora su nivel de rendimiento. Una prueba
de esto son las enormes cargas a las que se someten los deportistas de alto
rendimiento para producir pequefias reacciones adaptativas y poder mejorar
sus marcas. Es por esto que hay corredores de fondo, por ejemplo, que
entrenan entre 13 y 15 veces semanales y realizan en ese lapso volimenes de
carrera de entre 150 y 200 km.

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

De aqui la importancia de que la carga del entrenamiento produzca un grado
optimo de fatiga, mismo que deberd hallarse en el limite de las posibilidades
del organismo de soportar carga.

Esto significa que el organismo se adaptara a aquellas cargas capaces de
provocar estados optimos de fatiga, recompensando asi el esfuerzo.

La elevacion de la carga puede hacerse de diferentes formas. Por ejemplo:
-Al modificar la dosificacion de un ejercicio (se aumenta el volumen o la
intensidad, se acortan las pausas, se alarga la duracion del ejercicio,
etcétera).

-Al aumentar la proporcion del trabajo especifico.

-Al aumentar la frecuencia de las pruebas de control y competencias.

En el entrenamiento, este principio de elevacion no debe ser aplicado en
sentido estricto y lineal, sino considerado como la tendencia de la carga del
entrenamiento a aumentar progresivamente, conforme va mejorando la
capacidad del organismo de soportar cargas, mediante una movilizacion mas
profunda de sus reservas.

Por otro lado, el organismo debe afianzar, por medio de la repeticion de la
carga, cada nuevo escalon alcanzado en el perfeccionamiento deportivo.

Existen dos variantes elementales de elevacion de la carga:
-Elevacion lineal
-Elevacion en forma de "saltos"



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

Este principio es valido tanto en el &mbito de la condicién, como en el de la
técnica y la tactica, y la elevacion de la carga se puede realizar mediante el
aumento del nivel de dificultad de los ejercicios.

Principio de continuidad de la carga

La continuidad en la aplicacioén de cargas de movimiento asegura en el
entrenamiento una mejoria constante -dentro de los limites que marca la
genética- de los niveles de rendimiento y permite, asimismo, la
consolidacion de los fenomenos adaptativos.

La enfermedad, la falta frecuente al entrenamiento, los periodos largos de
transicion son todos factores que actiian negativamente sobre la capacidad
de rendimiento corporal del deportista. Las interrupciones en el proceso de
entrenamiento actian primero en detrimento de las cualidades fisicas, y
luego sobre el proceso de aprendizaje de las destrezas técnicas y técnico-
tacticas.

Cuando hay una interrupcion del entrenamiento, la velocidad del retroceso
en una cualidad fisica o en una destreza técnica es directamente
proporcional al tiempo que se utilizo para desarrollarla.

De ahi que deportistas que han entrenado durante muchos afios en forma
sistematica, se recuperen rapidamente de partos, enfermedades y lesiones, y
puedan mantenerse en niveles altos de rendimiento, aun cuando ya no
realicen las mismas cargas de entrenamiento.

Principio de multilateralidad

Este principio es muy importante en el entrenamiento con deportistas
principiantes. Su aplicacion asegura un desarrollo amplio y balanceado de la
condicion y de la motricidad en general, a través de la utilizacion en el



entrenamiento de un amplio espectro de ejercitaciones provenientes de
diversas actividades y deportes. El entrenamiento multilateral durante la
nifiez provee de amplias bases coordinativas sobre las cuales en la
adolescencia se instaurara la especializacion deportiva.

La multilateralidad debe entenderse en sus dos acepciones, a saber:
-multilateralidad como formacion polideportiva.

-multilateralidad como desarrollo amplio de las cualidades motoras y
destrezas técnico-tacticas en el deporte escogido.

En la eleccidn de los ejercicios que permitan aplicar este principio, se debe
considerar lo siguiente:

-Los ejercicios no deben ser unilaterales.

-Los ejercicios deben utilizarse en la seccidon de entrenamiento siguiendo un
orden logico, es decir:

-ejercicios de coordinacion

-ejercicios de velocidad

-ejercicios de fuerza

-ejercicios de resistencia

-Los ejercicios de amplitud reducida deben combinarse con otros de gran
amplitud.

Principio de variacion y relacion Optima entre carga y
recuperacion

La razdn de todo efecto de entrenamiento esta contenida en el principio de
Roux-Lange que dice: “el organismo humano estd en condiciones de
reaccionar y modificar su estructura solo cuando es sometido a un estimulo
suficientemente intenso”. La mejoria del nivel funcional del organismo se
alcanza mediante una relacion Optima entre carga y recuperacion.

Arndt y Schultz afirman que el organismo, al recibir un estimulo, se
comporta de cualquiera de las siguientes formas:

-Sin modificacion (estimulo bajo, umbral minimo de estimulacion).
-Mantiene el nivel funcional (estimulo ligeramente por encima del umbral).
-Se adapta (estimulo fuerte, sobre el umbral).



-Se lesiona (estimulo desproporcionado, sobre el umbral).

El cambio constante en la relacion entre la carga y la recuperacion afecta
toda la estructura del entrenamiento, desde su minima expresion (la unidad
de entrenamiento) hasta los ciclos mayores, de medio a un afio de duracion.

La fase de recuperacion del organismo debe ser entendida a cabalidad, ya
que es precisamente alli donde se constituye un nuevo y mas elevado nivel
de entrenamiento (la supercompensacion).

Por ello es necesario planificar detalladamente los volumenes, las
intensidades y las pausas Optimas para el desarrollo de cada cualidad fisica o
para el aprendizaje de las destrezas técnicas de movimiento, ya que una
modificacion de la carga, hacia arriba o hacia abajo, produce una
disminucion del efecto de entrenamiento.

Un problema importante, que surge como consecuencia de la estabilizacion
de la estructura carga-recuperacion debida al uso de cargas repetitivas, es el
que algunos cientificos rusos (Osolin, Kuznetsov) han denominado “barrera
de rendimiento”. Esta consiste en la elaboracion de un estereotipo de
movimiento caracterizado por la estabilizacion de los parametros que lo
determinan y una lenta disminucion del potencial de rendimiento. Una
situacion asi es tipica de la parte final del periodo de competencia,
preanuncia el final de la temporada y da paso al periodo de transicion entre
ciclos de entrenamiento.

Principio de adecuacion de la carga

El arte del entrenador consiste en lograr la mayor armonia posible entre la
carga aplicada, la capacidad biologica actual del deportista y su disposicion
psicoldgica para el rendimiento. A esa armonia hace referencia el principio
de adecuacion. La aplicacion de este principio se encuentra en estrecha
relacidn con la del resto de los principios del entrenamiento, € implica una
percepcion sutil de entrenador, para conocer bien a su deportista.

Principio de la elaboracion del entrenamiento a largo
plazo



En la actualidad nadie duda de la importancia de la preparacion del
deportista a largo plazo. En el deporte, la maestria es un estado que se
alcanza a través de una ardua tarea que puede llevar de 10 a 15 afios de
entrenamiento sistematico y que muchas veces comienza antes de cumplir
los 10 afios de edad, seglin sean las caracteristicas del deporte elegido.

En el proceso de entrenamiento a largo plazo se distinguen estadios o
etapas, cada uno con sus propios objetivos, ejercitaciones, métodos y formas
organizativas del entrenamiento. Para favorecer su estudio, se han
establecido tres estadios o etapas, de 3 a 5 afios de duracion:

-Estadio de iniciacion deportiva

Objetivo: sentar las bases para la futura especializacion y los altos
rendimientos deportivos.

-Estadio de especializacion deportiva

Objetivo: realizar la especializacion técnico-tactica-condicional en un
deporte y continuar con el desarrollo de las bases especiales.

-Estadio de los altos rendimientos deportivos

Objetivo: lograr altos rendimientos en el deporte elegido, sobre una amplia
base de preparacion general y especial.

Estadio de iniciacion deportiva

En este estadio se deben sentar las bases generales del rendimiento deportivo
futuro. Desde el punto de vista condicional, el deportista desarrollara las
cualidades fisicas mediante ejercicios generales provenientes de diferentes
deportes y actividades motrices.

En lo que se refiere a la técnica, el deportista aprendera las formas basicas de
movimiento de un deporte o de grupos de deportes, donde ¢l en el futuro
definira su especialidad.

El entrenamiento tactico en este estadio se reduce a aprender elementos
basicos concernientes a las reglas de juego. Bernhard caracteriza de la
siguiente forma los tres objetivos basicos de este estadio:

-Objetivo condicional: formacion multilateral (variacion de las
ejercitaciones) de las cualidades fisicas.

-Objetivo técnico-tactico: aprendizaje de la forma rudimentaria de las
destrezas técnico-tacticas basicas.

-Objetivo psiquico: educacion de las capacidades psiquicas generales; es



decir, la capacidad de concentracion, la disposicion para la competencia y la
alegria en el entrenamiento.

De acuerdo con las caracteristicas de cada deporte, se acentuard mas o
menos el aspecto técnico (deportes de juego y composicion) o el condicional
(deportes condicionales, atletismo, natacion, etcétera.) En consecuencia,
también seran variables los porcentajes de trabajo destinado a la preparacion
general y a la especial, de acuerdo con el deporte; sin embargo, en casi todos
los deportes, en este estadio se enfatiza la preparacion general. No es
recomendable aspirar a hacer grandes hazafias en el futuro sobre la base de
un entrenamiento especifico prematuro; esto fatalmente se pagaria mas
adelante con el estancamiento anticipado del rendimiento deportivo.

Estadio de especializacion deportiva

En este estadio, luego que el deportista ha pasado por sucesivos momentos
de seleccion deportiva, el entrenamiento se canaliza hacia un deporte
determinado. La edad del inicio dependera de las particularidades de los
deportes. Asi, por ejemplo, en el patinaje artistico o en la natacion se debe
comenzar entre los 6 u 8 afios de edad, o incluso antes, mientras que en otros
deportes como el levantamiento de pesas o el atletismo se inicia entre los 12
o 13 afios de edad.

El paso de un estadio a otro se produce en el momento en que el deportista
mejora los parametros coordinativos y condicionales determinantes del
rendimiento en un deporte. En el entrenamiento esto se refleja de dos
formas: por una parte, aumenta la proporcion del trabajo especial con
respecto a la del general, lo que actia sobre la intensidad de la carga; y por
otra parte, se incrementa el monto total de la carga.

En lo que respecta a los tres objetivos basicos del entrenamiento en este
estadio, estos se reorientan de la siguiente manera:

-Objetivo condicional: desarrollar y estabilizar las capacidades especificas
que el deporte requiere, mediante ejercicios técnicos y especiales similares a
los de competencia.

-Objetivo técnico: completar y ampliar los patrones técnicos de
movimientos, asi como disponer de estos en situaciones cambiantes. Es
decir, elaborar los estereotipos dindmicos de movimiento.

-Objetivo tactico: desarrollar y complejizar las situaciones tacticas
elementales aprendidas en el estadio anterior. Este objetivo tendra mayor



prioridad en los deportes de juego que en los de indole condicion.
-Objetivo psiquico: desarrollar las capacidades psiquicas de acuerdo a las
exigencias particulares del deporte. En cuanto al desarrollo de las
capacidades intelectuales, en este estadio el deportista debe profundizar sus
conocimientos sobre las leyes generales que rigen el entrenamiento
deportivo.

Estadio de los altos rendimientos deportivos

En el tercer y ultimo estadio de entrenamiento el deportista debe alcanzar
sus mas altos rendimientos personales. Para ello, es necesario lograr un nivel
muy alto en todos los componentes del rendimiento deportivo (técnica,
tactica, condicidn, aspectos intelectuales y psiquicos) y una relacion 6ptima
entre todos ellos.

Los objetivos de este estadio pueden resumirse asi:

-Objetivo condicional: en lo que respecta a las cualidades generales, el
objetivo es lograr un nivel 6ptimo y, en lo que se refiere a las cualidades
especificas determinantes del rendimiento deportivo, el objetivo es lograr su
desarrollo maximo. Asi, por ejemplo, en un deporte de fuerza rapida, la
resistencia y la movilidad se desarrollaran hasta un nivel 6ptimo y se
incrementaran al maximo la fuerza (rapida), la velocidad y la coordinacion.

-Objetivo técnico: el estadio final en el proceso de perfeccionamiento de una
destreza es ‘la maestria técnica’, como la denominaron los viejos tedricos
del entrenamiento, y su objetivo Ultimo es alcanzar el dominio total de un
movimiento o secuencia de movimientos; dominio que se caracteriza por un
alto grado de estabilidad y de diferenciacioén en todos sus parametros de
manera que permita al deportista utilizar tal movimiento o secuencia en
situaciones muy variables de competencia.

-Objetivo tactico: continuar el proceso ininterrumpido de integracion de las
destrezas tacticas en estructuras mas complejas de accion, que permitiran al
deportista realizar modificaciones en su conducta competitiva de forma
instantanea y con una efectiva utilizacion de sus recursos técnicos y
condicionales.

Principio de relacion Optima entre la preparacion



general y la especial

A lo largo del proceso de entrenamiento, el deportista desarrolla capacidades
y destrezas generales y especiales que constituyen la base de su rendimiento
deportivo. La preparacion general y la especial se encuentran representadas
en todos los deportes en diferentes proporciones, segun las caracteristicas
particulares de los mismos.

Por otra parte, la relacion entre preparacion general y preparacion especial
va variando en los periodos y estadios del entrenamiento, tendiendo a una
creciente especializacion. La preparacion general precede en tiempo a la
preparacion especial, debido a la mayor intensidad y dificultad de esta
ultima.

La diferencia entre entrenamiento general y especial es de caréacter didactico
ya que tanto en el primero como en el segundo se entrenan los componentes
basicos del rendimiento deportivo por medio de diferentes ejercitaciones y
métodos de entrenamiento, pero en diferentes proporciones.

Preparacion general

En el aspecto condicional, la preparacion general apunta a un desarrollo
equilibrado de las cualidades motoras y de la musculatura total del cuerpo
mediante ejercicios que no presentan similitud con las destrezas técnicas de
la especialidad deportiva. En lo técnico, el deportista debe acrecentar su
caudal de destrezas técnicas, creando asi las condiciones coordinativas para
lograr, en el futuro, una gran calidad de movimiento en la praxis deportiva.
En lo que se refiere a la tactica, se desarrollaran, especialmente por medio de
deportes de juego, estructuras técnico-tacticas elementales para el ataque y la
defensa.

En el ambito psiquico-intelectual, se estimulara a los deportistas mediante
platicas y comentarios del entrenador sobre las reglas del juego y la
conducta del deportista para con sus compafieros, adversarios y arbitros,
remarcando la importancia de la concentracion, la puntualidad y la
observancia de las reglas de higiene.

Preparacion especial
El objetivo global de la preparacion especial es el perfeccionamiento de
todos aquellos factores que intervienen directamente en el rendimiento



deportivo. El entrenamiento de las cualidades motoras se realiza mediante
ejercitaciones que coinciden con el pardmetro dinamico (relacion: fuerza-

tiempo) o con el cinematico (relacion: espacio-tiempo) de la estructura del
ejercicio competitivo.

La relacidn entre preparacion general y preparacion especial varia de
acuerdo con:

El tipo de deporte.

El estadio de entrenamiento.

El periodo de entrenamiento.

El microciclo en que se encuentra el deportista.

Principio de individualizacion

La individualizacion del entrenamiento se basa en el reconocimiento de la
naturaleza Uinica e irreproducible del hombre, fendmeno que obliga,
independientemente del deporte, a considerar las caracteristicas
antropométricas, intelectuales, psiquicas, etcétera de cada deportista al
planificarse el entrenamiento. Esto significa que no es posible entrenar a dos
deportistas con un mismo plan de entrenamiento o, por lo menos, con la
misma dosificacion de la carga.

En los deportes de juego, la aplicacidon de este principio implica contemplar,
por un lado, cargas colectivas que tienen que ver con el desarrollo del juego
y, por otro lado, cargas individuales para fortalecer los déficits del deportista
o para llevar a un nivel de excelencia algun gesto o accion que requiera su
posicion.

Principio de elaboracion ciclica de la carga del

entrenamiento

En el proceso de entrenamiento, la conduccion de la carga se estructura en
ciclos, a lo largo de los cuales la carga y los efectos del entrenamiento que
produce aumentan, culminan y descienden.

Tipos de ciclo



De acuerdo con la duracion de los ciclos, Harre plantea tres tipos:

Macrociclo

El macrociclo tiene una duracion de 3 a 12 meses, y en la practica es
idéntico al lapso que en conjunto abarcan un periodo de preparacion, uno de
competencia y uno de transicion. De acuerdo con las caracteristicas del
deporte, en un afio pueden realizarse de 1 a 3 macrociclos.

Mesociclo

Los mesociclos son ciclos de duracion media que abarcan de 3 a 6
microciclos de 3 a 7 dias de duracion. Dentro de estos, varia la carga del
entrenamiento referida a los componentes técnico, tactico y condicional del
entrenamiento, en el sentido de:

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

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

-Una elevacion progresiva del volumen en dos microciclos, en el tercero
desciende el volumen y culmina la intensidad, en el cuarto descienden
volumen e intensidad, etcétera.

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

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

Microciclo
El microciclo abarca varias unidades de entrenamiento (también
denominadas "sesiones de entrenamiento"). Su objetivo es la conduccion de

la carga dentro de periodos cortos de tiempo (3 a 7 dias).

Por razones précticas, en el periodo de preparacion los microciclos son de 7



dias, y solo en el periodo de competencia -debido a la mayor intensidad del
entrenamiento- se suelen usar microciclos mas cortos. Uno de los problemas
mas importantes que trae aparejado el uso de microciclos variables es que
las instalaciones no pueden reservarse de forma permanente para su uso
determinados dias de la semana.

La intensidad y el volumen de la carga dentro del microciclo pueden
desarrollarse por separado, y culminar cada uno en diferentes dias o
aumentar ambos paralelamente dentro de ciertos limites. También se debe
tener en cuenta al elaborarse el microciclo, el orden que ocupara el
entrenamiento de los componentes técnico, tactico y condicional para lograr
armonizar los efectos de los aprendizajes y de la condicion.

Asi, durante los primeros dias de la semana se puede realizar el
entrenamiento técnico y de velocidad, continuando en la media semana con
la fuerza y concluyendo la semana con entrenamientos de resistencia que
poseen un efecto residual mas prolongado.

Periodicidad del entrenamiento (macrociclo)

Para Matvéiev, el desarrollo de la forma deportiva es el punto de partida y
base de la periodicidad del entrenamiento. Este autor la define como "el
estado Optimo de rendimiento que el deportista alcanza en cada fase de su
desarrollo deportivo gracias a una preparacion adecuada". Para ser
explicada, la forma deportiva se divide en una serie de fases, a saber:

1. Fase de elaboracion
2. Fase de estabilizacion y realizacion
3. Fase de pérdida temporal

Estas tres fases determinan los periodos del entrenamiento, condicionando
sus objetivos parciales, sus contenidos y sus métodos.

El periodo de preparacion coincide con la fase de elaboracion, el periodo de
competencia corresponde a la fase de estabilizacion y realizacion, y el
periodo de transicién concuerda con la fase de pérdida temporal de la forma
deportiva y regeneracion total del organismo. Como consecuencia de esta
estructura del entrenamiento, la capacidad de rendimiento se desarrolla en
forma de ola.

La periodicidad del entrenamiento nos permite alcanzar grandes



rendimientos en cualquier momento del afio y bajo cualquier tipo de
circunstancia climatica. Esto lo prueban los rendimientos alcanzados por los
deportistas de los més diferentes rincones del planeta en las competencias de
"pista cubierta" en atletismo, o los rendimientos alcanzados en todas las
disciplinas durante los Juegos Olimpicos.

El calendario competitivo es el punto de orientacion de la periodicidad del
entrenamiento, pues determina en cual momento el deportista debera
alcanzar sus maximos rendimientos.

Los esquemas de periodicidad mas comunes son:

Periodicidad simple. Se compite una vez al afio durante 3 o 4 meses. Esta
periodicidad se utiliza en deportes individuales como el atletismo, la
natacion y otros. La periodicidad simple permite elevar durante mas largo
tiempo y, progresivamente, el volumen de la carga.

Periodicidad doble. Se compite en dos periodos separados al afo. Se utiliza
en deportes individuales y en deportes de conjunto que dispongan de un
calendario racional de competencias dividido en dos partes (Figura 5b). La
mayoria de los deportes en la actualidad, conminados por el sistema
competitivo, deben entrenar con doble periodicidad. Esta estimula una
rapida elevacion de la intensidad para alcanzar, sin dilaciones, un nuevo pico
de forma deportiva.

Multiperiodicidad. El afio se divide en varios ciclos de corta duracion con
sus correspondientes periodos de preparacién, competencia y transicion.
Esta forma de periodicidad se utiliza en deportes individuales y en deportes
de conjunto con un calendario competitivo extenso, distribuido a lo largo del
afo.

Periodo de preparacion

Este periodo del entrenamiento apunta al desarrollo de la forma deportiva.
Dentro de este distinguimos dos etapas de acuerdo con los objetivos y tareas
de entrenamiento.

Etapa general



Caracteristicas

-Volumen creciente de trabajo.

-El volumen prevalece sobre la intensidad.

-Uso preponderante de ejercitaciones generales.

-Mejoramiento de la capacidad del organismo para soportar cargas.

Tareas

-Aprendizaje y perfeccionamiento de destrezas del deporte especifico y de
otros deportes.

-Desarrollo de cualidades motoras generales y especiales (fuerza, resistencia,
movilidad).

-Adquisicion de conocimientos sobre los componentes basicos del
rendimiento.

Etapa especial

Caracteristicas

-Afinacién y unidn de secuencias de movimientos de las destrezas
adquiridas y/o perfeccionadas en la etapa anterior.

-Aumento de la preparacion especifica.

-Aumento de la intensidad del entrenamiento.

Tareas

-Adquisicion de destrezas especiales y desarrollo de las capacidades
condicionales especiales.

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

-Aprendizaje y completar las conductas tacticas.

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

La efectividad del periodo de preparacion (etapas I y II) se comprueba en los
rendimientos de los deportistas al comenzar la temporada competitiva. Asi,
los principiantes deben superar sus mejores rendimientos del afio anterior y
los deportistas de alto rendimiento deben igualar sus mejores marcas del afio
pasado (Letzelter).

Los errores cometidos en el periodo de preparacion se detectan facilmente en
el periodo competitivo. Asi, por ejemplo, si el periodo de preparacion ha
sido muy corto, el aumento del rendimiento serd pequefio, tendra poca
estabilidad y se perdera rapidamente la forma deportiva. O, en otro caso, si
en el periodo de preparacion se elevo demasiado rapido la intensidad, el



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

El periodo de preparacién se estructura en mesociclos de 3 a 5 semanas de
duracion. Los deportes de fuerza rapida suelen utilizar mesociclos de 3 a 4
semanas, mientras que los deportes de resistencia optan por mesociclos de
mayor duracion que oscilan entre 4 y 6 semanas.

Periodo de competencia

El objetivo del periodo de competencia es tanto la estabilizacion y
mantenimiento de las cualidades motoras y las destrezas técnico-tacticas
como la culminacion de la forma deportiva durante las competencias mas
importantes.

Caracteristicas

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

-Disminuye la cantidad de ejercicios especificos y aumenta el volumen de
ejercicios técnicos.

-Los ejercicios generales, aplicados a los deportistas principiantes mantienen
un volumen alto durante todo el afio; y en el caso de los deportistas de alto
rendimiento estos ejercicios se utilizan como medio para la recuperacion
(activa), después de grandes cargas competitivas.

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

Tareas

-Mejoramiento del estado especial de entrenamiento mediante un
entrenamiento técnico-condicional y técnico-tactico-condicional.
-Afinamiento y estabilizacion optima de las destrezas técnicas y técnico-
tacticas.

-Mejoramiento de la disposicion y concentracion para alcanzar grandes
rendimientos en las competencias mas importantes.



-Mantenimiento de la capacidad general de rendimiento como exigencia
fundamental para la recuperacion veloz del organismo después de cargas
muy intensas. Por otra parte, la elevacion o descenso de cualquiera de los
parametros generales o especificos que actian sobre el rendimiento
deportivo, produce una modificacion del mismo.

De acuerdo con el tipo de periodicidad utilizado (simple, doble, multiple),
varia la duracién del periodo de competencia. Cuando se entrena con
periodicidad simple (no hay repeticion de periodos), el periodo de
competencia suele tener una duracion de 14 a 16 semanas. En este caso,
siempre se hace necesario introducir una etapa de recuperacion de varias
semanas de duracion destinada a evitar una caida demasiado pronunciada de
la forma deportiva, que solo puede mantenerse durante un lapso de 30 a 40
dias y a veces menos. Esta se caracteriza por un descenso del trabajo
especifico, la supresion de la actividad de competencia y el aumento del
trabajo general.

La planificacion de las competencias es fundamental para alcanzar los
mejores resultados en el momento oportuno. Para ello se debe considerar lo
siguiente:

-La rapidez con la que el deportista alcanza su forma deportiva.

-El tiempo de mantenimiento de la forma deportiva.

-La frecuencia con que debe competir para alcanzar y mantener la forma
deportiva.

Por otra parte, se debe tener en cuenta la importancia de las competencias
como método y forma de entrenamiento en este periodo, ya que por su
intensidad son los Uinicos medios capaces de producir reacciones
supercompensatorias, aun cuando el organismo haya sido sometido a fuertes
estimulos de entrenamiento durante muchos meses. La elaboracion de
bloques de competencias estimula el logro de muy altos niveles de
rendimiento.

Periodo de transicion

La correcta relacion entre carga y recuperacion es la base de toda adaptacion
organica. El periodo de transicion representa la recuperacion que le sigue a
los periodos largos de entrenamiento y de competencias, y tiene como
funcidn principal facilitar el paso de un ciclo de entrenamiento a otro, sin un
excesivo descenso del rendimiento. Este periodo debe interpretarse como un
periodo de cambio de actividad y no de descanso.



Caracteristicas

-Desciende el volumen y la intensidad de la carga de entrenamiento.
-Aumenta el porcentaje de ejercitaciones generales respecto a las especiales.
-El deportista puede planear individualmente su entrenamiento, en cuanto a
la hora y el lugar de su realizacion.

-Las actividades de este periodo deben responder a los criterios generales del
deporte de especialidad. Asi, por ejemplo, un futbolista puede practicar
basquetbol, voleibol, balonmano , carreras de duracion; un velocista puede
practicar voleibol, patinaje, etcétera.

Tareas

-Cura de lesiones, si las hubiere.

-Recuperacion activa mediante deportes hobby.

-Mantenimiento del estado de entrenamiento en un nivel elevado, y asi no
tener que utilizar parte del proximo periodo de preparacion para recuperar el
nivel condicional y técnico alcanzado en el ciclo anterior.

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

Principio de salud

Este principio es de gran importancia y no siempre es atendido debidamente
por deportistas y entrenadores. El entrenamiento deportivo debe ser
planeado y pensado de tal suerte que en ningiin momento ponga en riesgo la
salud del deportista. Para ello es importante mantener una relacion 6ptima
entre carga y recuperacion. Las lesiones deben atenderse debidamente e
impedir que progresen y se hagan cronicas por falta de cuidado y de un
tratamiento adecuado. El entrenador debe asumirse también como
responsable de la salud del deportista y debe respetar los tiempos de
rehabilitacién que requieren las lesiones y las enfermedades que puedan
afectarlo. El entrenamiento progresivo y continuo de los distintos
componentes de la condicion asegurara el desarrollo de una amplia base de
fuerza, velocidad, resistencia y movilidad que permita la aplicacion de las
cargas intensas y voluminosas sin riesgos para la salud. Es decir, el



entrenamiento condicional tiene, entre otros objetivos, capacitar el
organismo del deportista para tolerar las exigencias del entrenamiento y de
la competencia.



Capitulo 3

Planificacion del entrenamiento

Planes individuales y planes grupales
Plan a largo plazo o de perspectiva
Plan a mediano plazo

Plan operativo

La planificacidon del entrenamiento se orienta por los objetivos generales y
especiales de rendimiento.

Planear es una tarea que requiere que el entrenador tenga experiencia y
conocimiento sobre las leyes biologicas y metodoldgicas que cimentan el
movimiento humano y su desarrollo. También requiere de sensibilidad e
imaginacion ya que es una tarea de anticipacion, muy puntual, de los
objetivos que deberan cumplirse en futuras competencias.

Todo plan de entrenamiento cubre un periodo de tiempo determinado y se
basa en un andlisis del deporte, pero también en el analisis de la historia de
entrenamiento del deportista y de su estado actual, su sexo, su edad y,
obviamente, en un andel calendario de competencia. En la practica deportiva
se utilizan planes de entrenamiento que cubren las necesidades individuales
y grupales del deportista.

Planes individuales y planes grupales

Los planes individuales y los grupales poseen, seglin las caracteristicas del
deporte, una accidn principal y una complementaria (o accesoria) presentes
de manera particular a lo largo del proceso de estructuracion del rendimiento
de un deportista. En los deportes individuales, la accion principal recae
sobre los planes individuales o personales, salvo en el estadio de base. En
este estadio los deportistas poseen un plan grupal que da cabida a las
acciones principales de apoyo y a los planes individuales para el desarrollo
de los puntos débiles.



En los deportes colectivos, por el contrario, se utilizan planes grupales en
todos los estadios del entrenamiento y, paralelamente, de acuerdo con las
funciones y necesidades de cada deportista, se utilizan planes individuales de
apoyo.

Es importante no confundir los planes individuales con la individualizacién
de la carga, ya que esta tltima es valida tanto para los planes individuales
como para los grupales, puesto que las ejercitaciones, los métodos y las
relaciones entre preparacion general y preparacion especial no varian, sino
que el volumen y la intensidad de la carga se adecuan a las condiciones
particulares de cada deportista.

Plan a largo plazo o de perspectiva

La planificacion de perspectiva, en sentido amplio, abarca los tres estadios
del entrenamiento deportivo. Sin embargo, estos planes se confeccionan
comunmente para un lapso de 2 a 4 afos, en los cuales se deben determinar
lo siguiente:

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

Relaciones entre la preparacion general y la especial.

Relaciones entre el entrenamiento de la condicidn, la técnica y la tactica.
Dinémica del volumen e intensidad de la carga.

Cantidad de unidades de entrenamiento por afio y frecuencia semanal en los
distintos periodos y etapas de la periodicidad.

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

Normas para los distintos momentos del plan.

Tipos de periodicidad que deberan utilizarse.

Este plan sera flexible, de modo que pueda someterse a modificacion con

base en los resultados obtenidos en la competencia y en las pruebas de
control y en las médicas.

Plan a mediano plazo

Este plan suele tener una duracion de 6 a 12 meses y esta supeditado a las
leyes de la periodicidad; constituye la base real para el trabajo del entrenador



ya que en ¢l se contemplan los datos mas relevantes del entrenamiento.

Al elaborar un plan anual, debe considerarse los siguientes aspectos:
Duracién en semanas de las etapas y los periodos del entrenamiento segun se
planee uno o mas picos de rendimiento en el afio.

Numero de dias y de unidades de entrenamiento anual.

Dinamica del volumen (indicado en kilémetros, cantidad de ejercitaciones,
horas, cantidad de series, etcétera) y de la intensidad (indicado en porcentaje
de la capacidad maxima, metros por segundo, kilogramos, etcétera).
Numero de competencias y ubicacion de las mismas en el calendario
deportivo.

Numero de concentraciones de entrenamiento.

Numero de cursos teoricos.

Ubicacion calendarizada de los examenes escolares.

Numero y ubicacién en el calendario de los exdmenes médicos.

Pruebas de control.

Distribucion por dia y por etapa de los componentes (parciales) del
rendimiento deportivo.

Programas estandar para el desarrollo de las cualidades fisicas.

Medidas de recuperacion.

Plan operativo

Un plan operativo es un plan detallado que abarca desde un microciclo hasta
un mesociclo. En estos planes se especifican los contenidos (ejercitaciones),
los métodos y las formas organizativas del entrenamiento que se utilizaran
para alcanzar cada objetivo condicional técnico o tactico.

Los planes operativos son flexibles en el sentido de que en ellos se
consideran las vicisitudes de la vida diaria del deportista y pueden variar
cuando las circunstancias asi lo requieran, sin que esto atente contra las
lineas rectoras del entrenamiento anual.

Dentro del plan operativo debe determinarse:

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

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



Capitulo 4

Preparacion condicional

Condicion
Fuerza
Velocidad
Resistencia
Movilidad
Destreza

Condicion
Definicion del concepto de condicion

La condicion es un componente del rendimiento deportivo cuyo objetivo
apunta al desarrollo de las cualidades fisicas de fuerza, velocidad,
resistencia, movilidad y destreza en sus distintas formas de aparicion, como
son, por ejemplo, la fuerza rapida, la velocidad de reaccion y la resistencia
aerobica.

La condicion constituye el soporte de todo rendimiento deportivo ya que no
es posible imaginar el aprendizaje y la utilizacion de las destrezas técnicas y
técnico-tacticas en la competencia, sin el desarrollo armoénico de las
cualidades fisicas. Al mismo tiempo, el concepto de condicidon se encuentra
inmerso en otro mas amplio, el de "entrenamiento".

El entrenamiento tiene como proposito producir modificaciones mas o
menos perdurables sobre la personalidad del deportista mediante una accion
planificada en cincos aspectos:

1. Condicional
2. Técnico

3. Tactico

4. Psicologico
5. Intelectual

La condicion se define como "la suma de las capacidades motoras,



cualidades fisicas y psiquicas de deportista", y "entrenamiento de la
condicidén" hace referencia al desarrollo de estas capacidades y cualidades.
La ex escuela alemana oriental (Schnabel ) divide el concepto de condicion
en dos tipos de capacidades:

1. Capacidades condicionales (fuerza, velocidad, resistencia).
2. Capacidades coordinativas (destreza y movilidad).

Las primeras dependen fundamentalmente de los procesos energéticos que
ocurren en el musculo, y las segundas dependen de los procesos de
regulacion y conduccion de los movimientos

Segin Martin, las capacidades condicionales dependen de la adaptacion y de
la capacidad de rendimiento de los sistemas organicos; en cambio, las
capacidades coordinativas o el conjunto de las destrezas de movimiento son
el producto de un proceso de aprendizaje en el que intervienen todas las
funciones sensoriales.

Es importante sefialar que las capacidades que componen la condicion se
desarrollan naturalmente en el transcurso de un proceso denominado
"ontogénesis motora", y se advierte una asincronia (heterocronismo) en el
momento en que culmina cada una.

El conocimiento de dicho proceso permite al entrenador utilizar los medios y
métodos mas adecuados para su entrenamiento. Asi, por ejemplo, el
deportista que comienza a entrenar la fuerza maxima entre los 15 y los 16
anos de edad, llega a alcanzar entre los 25 y los 30 su mayor rendimiento (en
el levantamiento de pesas, por ejemplo).

Ahora bien, en la praxis deportiva nunca aparecen las cualidades en forma
pura (la fuerza, por ejemplo), sino como una combinacion de dos o mas de
ellas (fuerza-resistencia, velocidad-resistencia, por ejemplo).

Es necesario hacer hincapié en que el uso de los conceptos “condicién” y
“entrenamiento de la condicion” no se circunscribe solamente al deporte de
alto rendimiento, sino que abarca también al deporte recreativo, el cual se
considera de gran importancia en el campo de la salud.

En la practica del deporte, la condicion, la técnica y la tictica se entrenan en



ciclos y en periodos de entrenamiento de distinta duracion, con el objeto de
que el deportista alcance su maximo rendimiento en determinados momentos
del calendario atlético.

Condicion general y condicion especial

De acuerdo con el grado de coincidencia entre el entrenamiento de la
condicién y la actividad propia del deporte, se diferencian dos tipos de
condicion: la general y la especial.

La condicion general expresa el grado de desarrollo y armonia que alcanzan
las cualidades motoras generales, no especificas, en el transcurso del proceso
de entrenamiento.

Los elementos mas importantes para la caracterizacion de la condicion
general son:

1. Tipo de ejercitacion.

2. Dosificacion del ejercicio (duracion, volumen, intensidad, densidad,
frecuencia).

3. Efecto fisioldgico del ejercicio (ejemplo: mejoramiento de las reservas de
glucdgeno).

4. Efecto de entrenamiento del ejercicio (ejemplo: mejoramiento de la
resistencia aerdbica).

Es facil inferir que la forma del ejercicio es el elemento caracteristico mas
importante en la determinacion del tipo de condicion y también de todo el
proceso de entrenamiento.

Por su parte, la condicion especial expresa el grado de desarrollo de las
cualidades en funcidn de las exigencias especificas del deporte.

Las proporciones del entrenamiento general y especial de la condicién

varian conforme el deportista avanza en un proceso de progresiva
especializacion del entrenamiento deportivo.

Entrenamiento de la fuerza

La fuerza, definida desde el punto de vista de la fisica, es el producto entre
masa y aceleracion. En cambio, desde el &ngulo de la fisiologia, representa



la capacidad del hombre de superar u oponerse a una resistencia externa,
mediante la accion muscular.

La fuerza constituye una determinante basica del rendimiento en la mayoria
de los deportes. En la praxis deportiva, la fuerza aparece siempre combinada
ya sea con la velocidad o con la resistencia.

Tipos de fuerza

En la teoria del entrenamiento se distinguen tres formas principales de la
fuerza:

1. Fuerza maxima

Representa la maxima tension que un deportista puede desarrollar en una
contraccion de tipo voluntario.

El levantamiento de pesas es el deporte de fuerza maxima por excelencia;
sin embargo, hay muchos otros que tienen "momentos" en los cuales se debe
aplicar una fuerza maxima, por ejemplo: el scrum del rugby o el cristo en las
anillas en la gimnasia con aparatos.

Por otra parte, la fuerza maxima constituye la base sobre la cual se elabora la
fuerza rapida. De esta manera, aunque el deportista no realice tensiones
maximas en la prueba especifica, dentro del proceso de entrenamiento debe
incluir periodos de adiestramiento de este tipo de fuerza.

Entre los 17 y los 25 afios de edad, aproximadamente, se dan las condiciones
favorables para el desarrollo de la fuerza méxima.

Antes de esta edad, un entrenamiento de fuerza maxima podria comprometer
el crecimiento del largo del hueso del deportista.

Después de los 25 afios se alcanzan los valores "criticos" de fuerza.
Superado este momento, se enlentece el ritmo de crecimiento de la fuerza
para luego estancarse y, finalmente, decrecer.



2. Fuerza rapida

Es la capacidad de la musculatura para desarrollar altos valores de fuerza en
corto tiempo.

Este tipo de fuerza es determinante del rendimiento en todos aquellos
deportes y disciplinas deportivas que se caracterizan por una ejecucion
explosiva del gesto motor-técnico.

Ejemplos:

-Voleibol (salto para bloqueo, salto para remate y remate).
-Basquetbol (salto, lanzamiento).

-Atletismo (saltos, lanzamiento, carreras cortas).

-Futbol (sprint con y sin pelota).

3. Fuerza-resistencia

Es la capacidad de la musculatura de realizar un trabajo de fuerza intenso
durante largo tiempo sin disminuir la calidad de la ejecucion.

Los deportes que presentan esta combinacion son la natacion, el remo, las
carreras de esqui alpino, entre otros. De acuerdo con las particularidades de
cada deporte (resistencia a vencer), la fuerza- resistencia se inclina hacia el
polo de la fuerza méaxima o al de la resistencia.

Factores basicos que inciden sobre el desarrollo de fuerza
en el musculo

Diversos son los factores que inciden sobre el desarrollo de fuerza en el
musculo:

1. Seccidn transversal del muasculo. El diametro del muasculo es un factor
decisivo para el desarrollo de altos valores de fuerza. Segtin datos

suministrados por fisidlogos del deporte, la fuerza de lem? de masculo
puede variar entre 4 y 6 kg.

2. Ritmo sincronizado de actividad de las unidades motoras del musculo.
Toda actividad muscular moviliza, de acuerdo a su intensidad y duracion,
una determinada cantidad de unidades motoras, las cuales deberan excitarse



armoOnicamente para lograr el nivel 6ptimo de tension en el musculo.

3. Reservas bioquimicas y capacidad de rapida restitucion. Las fuentes
energéticas preponderantes para el desarrollo de fuerza son el ATP
(adenosintrifosfato) y la PC (fosfocreatina).

4. Aplicacion de la voluntad durante el trabajo muscular y la motivacion. En
los ejercicios de fuerza répida, la velocidad de contraccion también
desempeia un papel importante.

Contenidos del entrenamiento de la fuerza

Las ejercitaciones del entrenamiento de la fuerza se dividen en:
1. Ejercicios de fuerza generales

2. Ejercicios de fuerza especificos

3. Ejercicios técnicos con carga externa

Esta diferenciacion de las ejercitaciones se establece segin el grado de
coincidencia entre sus estructuras cinematicas y dindmicas y el gesto tecno-
motor deportivo.

La proporcion en que se utilizan las distintas ejercitaciones varia de acuerdo
con el periodo de entrenamiento y el estadio de desarrollo del deportista.
Asi, por ejemplo, las ejercitaciones generales predominan en el estadio de
base del entrenamiento, disminuyendo en forma notable en el estadio de alto
rendimiento.

Alli practicamente su Gnica funcion es servir a la recuperacion activa del
deportista después de altas cargas de ejercicios especiales y técnicos.

Las ejercitaciones utilizadas en el entrenamiento de la fuerza se realizan en
dos formas bésicas:

Con carga adicional:

1. Pesas

2. Méquinas de fuerza

3. Ligas y poleas

4. Pelotas medicinales, sacos de arena
mancuernas, etcétera.



Sin carga adicional:
Se utiliza el propio peso corporal en saltos, carreras en subida, carreras en la
arena, carreras en escaleras, etcétera.

Tipos de entrenamiento de la fuerza

De acuerdo con el tipo de tension utilizada, el entrenamiento de la fuerza se
divide en estatico y dinamico:

1. Entrenamiento estatico de la fuerza

El entrenamiento estatico o isométrico del musculo actia principalmente
sobre el desarrollo de la fuerza, mientras que la resistencia local
practicamente no se modifica. La fuerza muscular estatica se desarrolla
contra una resistencia fija.

Las ventajas de este tipo de entrenamiento de la fuerza residen en la
posibilidad de mejorar con rapidez la fuerza muscular maxima y de poder
actuar, utilizando relativamente pocos aparatos, sobre uno o un grupo
demusculos. Estas caracteristicas lo hacen especialmente ttil para la
recuperacion de lesiones musculares.

La desventaja del entrenamiento estatico reside en que la coordinacion no es
entrenada simultdneamente con la fuerza, y la fatiga aparece rapidamente
debido a la duracion del estimulo maximo.

Su aplicacion en la praxis deportiva es muy limitada. En el entrenamiento
con jovenes se usan tensiones de entre 40 y 50% de intensidad, con una
duracién de 5 a 6 segundos y 3 o 4 series por grupo muscular. Las pausas
varian entre 1 y 2 minutos.

2. Entrenamiento dinamico de la fuerza

Este tipo de entrenamiento de la fuerza es el mas importante en el ambito del
deporte y especialmente en el entrenamiento con jovenes. El entrenamiento
dindmico de la fuerza admite una division en tres tipos de entrenamiento y
uno especial:



Entrenamiento dindmico de superar (concéntrico).
Entrenamiento dindmico de ceder (excéntrico).
Entrenamiento dinamico combinado (ceder + superar).
Entrenamiento isoquinético de la fuerza.

2.1 Entrenamiento dinamico de superar

En este tipo de entrenamiento la fuerza interna del muasculo supera la
resistencia externa (peso de la haltera) mediante una contraccion
concéntrica; por ejemplo, en una sentadilla con pesas, al extenderse las
piernas.

La ventaja principal de esta variante del entrenamiento dinamico es la
posibilidad de desarrollar simultineamente la fuerza y la coordinacion
neuromuscular por medio de variadas ejercitaciones.

Los ejercicios dinamicos deben realizarse a la mayor velocidad posible.
Cuando la carga externa es menor a 50%, el estimulo de entrenamiento es
demasiado corto para generar un proceso de hipertrofia.

Sin embargo, cuando la carga externa supera 80% de una repeticion maxima
(RM) los valores de fuerza (maxima) e hipertrofia muscular producidos
mediante el entrenamiento dindmico son similares a los logrados por el
camino isométrico, es decir, por el entrenamiento estatico.

2.2 Entrenamiento dinamico de ceder

El entrenamiento de ceder o excéntrico permite alcanzar valores de fuerza
maxima superiores a los que es posible obtener con el entrenamiento estatico
o con el entrenamiento dindmico de superar (concéntrico).

Las ventajas principales de este tipo de entrenamiento residen en que el
trabajo muscular de ceder es mas econdmico y en que el musculo desarrolla
una contraccion maxima durante todo el recorrido del ejercicio.

2.3 Entrenamiento dinamico combinado
El entrenamiento reactivo de la fuerza, también denominado pliométrico, es

una combinacion de las conductas mecanicas del muasculo de ceder,
mantener y superar, y esta dirigido principalmente al mejoramiento de la



fuerza rapida. Sin embargo, para poder hablar de entrenamiento reactivo, el
pasaje de trabajo de ceder al de superar, como sucede en la base del
despegue en saltos, debe realizarse velozmente, es decir en un tiempo muy
corto de 15 a 25 centésimas de segundo.

Para desarrollar la fuerza de salto (fuerza reactiva) se utiliza el
procedimiento de "salto en profundidad", es decir, el deportista se lanza
desde un cajoén, cuya altura varia entre 30 y 100 cm, de acuerdo con las
posibilidades reactivas de su aparato neuromuscular, y aterriza sobre una o
dos piernas (trabajo de ceder) y luego despega energéticamente (trabajo de
superar).

2.4 Entrenamiento isoquinético de la fuerza

Esta forma especial del entrenamiento dinamico de la fuerza consiste en
realizar un movimiento a velocidad constante, desarrollando igual fuerza en
todos los momentos del movimiento. Los aparatos isoquinéticos permiten
aplicar este principio en ejercicios de superar y ceder.

El entrenamiento isoquinético se utiliza exitosamente en la rehabilitacion de
lesiones y en deportes como la natacioén y el remo. Sin embargo, su valor es

limitado en los deportes de fuerza rapida en los cuales el rendimiento
deportivo depende de la aplicacidon explosiva de la fuerza.

M¢todos para el entrenamiento de la fuerza

Para el entrenamiento de la fuerza en sus subformas fuerza maxima, rapida y
resistencia se utilizan tres métodos basicos y uno especial. Ellos son:

1. Método de repeticiones para desarrollo de la fuerza maxima

Componentes de la carga Dosificacion

Volumen 3 a5 series de 1 a 10 repeticiones
75 a 100%

Intensidad

2 a 5 minutos entre series
Densidad



Ejemplo de entrenamiento de la fuerza méxima:

Fuerza maxima (via hipertrofia)

-Ejercicio: sentadilla profunda.

-Dosificacion: 4 series de 10 repeticiones, 75% del maximo, con 2 minutos
de pausa entre series.

Fuerza maxima (via coordinacion de las unidades motoras)

-Ejercitacion: sentadilla profunda.

-Dosificacion: 4 series de 3 repeticiones, 90% del méximo, con 4 minutos de
pausa entre series.

2. Método de repeticiones para el entrenamiento de la fuerza rapida

Componentes de la carga Dosificacion

* Volumen 3 a 5 series de 6 a 10 repeticiones
* Intensidad 40 a 60% de 1 RM

* Densidad 2 a 3 minutos entre series

Ejemplo de entrenamiento de la fuerza rapida:

-Ejercicio: media sentadilla.

-Dosificacion: 3 series del0 repeticiones con 40% de 1 RM, mdaxima
velocidad de ejecucion y 3 minutos de pausa entre series.

3. Método de intervalo para desarrollar la fuerza

Resistencia
Componentes de la carga Dosificacion
Volumen 3 a 5 series del5 a 30 repeticiones

20a50% de 1 RM
Intensidad

45 a 90 segundos entre series
Densidad



Ejemplo de entrenamiento de la fuerza resistencia:

-Ejercicio: media sentadilla.

-Dosificacion: 3 series de 20 repeticiones con 40% de peso méaximo,
velocidad submaxima y pausa de serie de 90 segundos.

4. Método piramidal de entrenamiento. Ademas de los tres mencionados,
existe también el método piramidal, que es una forma especial de
entrenamiento de la fuerza. En este método la carga aumenta
progresivamente mientras que las repeticiones descienden y viceversa.
Como variante, se puede modificar la carga manteniendo fijo el nimero de
repeticiones. Este método se utiliza para el entrenamiento de la fuerza
maxima, la fuerza rapida y la fuerza resistencia.

Formas organizativas del entrenamiento de la fuerza

Las formas organizativas representan las medidas de ordenamiento y de
disposicion del grupo y del material deportivo dentro del espacio fisico
donde se realiza la clase. La organizacion racional de la unidad de
entrenamiento es de gran importancia, no solo para asegurar el efecto del
entrenamiento, sino también para lograr un clima de entendimiento y
colaboracion entre los atletas y entre estos y el entrenador.

Para el entrenamiento de la fuerza se utilizan dos formas organizativas
basicas: estaciones y circuito.

1. Forma organizativa "estaciones"

El deportista realiza una serie de ejercicios en un orden determinado en
donde cada ejercicio corresponde a una estacidon, debiendo completar la
dosificacion total de cada ejercicio antes de pasar a otro. Este procedimiento
da la posibilidad de utilizar ejercicios con un grado alto de dificultad y pesos
medios o altos a velocidad maxima.

Diferenciamos dos variantes basicas del entrenamiento de estaciones:

Variante 1
Dentro de cada estacion, cada ejercicio se repite hasta alcanzar un volumen

determinado. Por ejemplo: 3 series por 10 repeticiones con 2 minutos de
pausa de serie, para después pasar a la proxima estacion ejercicio. Ejemplo:



Ejercitacion-estacion Dosificacion

a)  Press de banco 3x8 repeticiones, 2 minutos (pausa
de serie) y 4 minutos ( pausa de
estacion)

b) Sentadilla completa 3x8 repeticiones, 2 minutos (pausa
de serie) y 4 minutos (pausa de
estacion)

c)  Arranque 3x6 repeticiones, 2 minutos (pausa
de serie) y 4 minutos ( pausa de
estacion)

Variante 2

Se agrupan dos o tres ejercitaciones que actuen sobre grupos musculares
diferentes y se ejecutan en forma semicontinua (pausas cortas de 30
segundos pasando de "a" a"b" y de "b" a "c¢", luego de cada serie).

Ejercitacion Dosificacion
a) Abdominales Ix10R - 1x10R - 1x 10R (pausa de
serie: 30 segundos)
Ix10R - 1x10R -1x10R (pausa de
b)  Espinales serie: 30 segundos)
I1x10R- 1x10R - 1x10R (pausa de
serie: 30 segundos)
c) Hombros con barra

2. Entrenamiento en circuito

El entrenamiento en circuito es un procedimiento de ordenamiento de las
secuencias de movimiento que permite avanzar de una estacion a la otra
luego de un tiempo dado de ejercicio (30 a 45 segundos) para, al cabo de una
ronda de 6 a 12 estaciones, recomenzar con el primer ejercicio, luego de
tomarse una pausa (de vuelta) de 3 a 4 minutos.

El objetivo principal del circuito es el mejoramiento de la fuerza-resistencia.
Entre las ventajas mas notables del entrenamiento en circuito tenemos:
-Utilizacion del periodo de elevacion progresiva de la carga.



- Entrenamiento de muchas personas, simultaneamente.

- El deportista puede tener autocontrol.

- Entusiasmo por el caracter competitivo del trabajo.

- Trabajo seguro, sin riesgo de lesiones.

- Posibilidad de utilizar ejercitaciones propias de cada deporte.

Los ejercicios "clasicos" del circuito estan dirigidos a la estimulacion de
grandes sectores corporales. Por ejemplo:

Ejercicios para brazos y hombros.

Ejercicios para la espalda.

Ejercicios para el abdomen y oblicuos.

Ejercicios para piernas y cadera.

Ejercicios combinados para todo el cuerpo.

Sin embargo, existen otras posibilidades para escoger las ejercitaciones. Por
ejemplo:

Ejercicios de salto (piernas y cadera).

Ejercicios de lanzamiento (brazos y hombros).

Ejercicios de carrera (piernas y cadera).

Pruebas de control de la fuerza

Las pruebas de control tienen por objeto suministrar informacion actualizada
sobre el estado presente de las cualidades fisicas y las destrezas técnicas de
movimiento del deportista. Estas pruebas son muy importantes para la
conduccion del proceso de entrenamiento y para la elaboracion de
pronosticos de rendimiento. Las pruebas de control deben ser de facil
realizacidon y medicion y deben llevarse a efecto cada 4 a 6 semanas.

1. Pruebas de control de la fuerza maxima

- Bajo condiciones estaticas:

Con un dinamometro, medicion de la tension maxima desarrollable por un
musculo o grupo muscular.

- Bajo condiciones dinamicas:

Extension de un musculo o grupo muscular contra una resistencia tal que
permita hacer una sola repeticion. Ejemplo: sentadilla de piernas; press de
banco.



2. Prueba de control de la fuerza rapida

Mediante las siguientes ejercitaciones, segun se trate de fuerza rapida en
movimientos aciclicos o en movimientos ciclicos:

Fuerza rapida en movimientos aciclicos:

- Pruebas de saltar y alcanzar partiendo de posicion de parado o con 3 pasos

de carrera previa. Se mide la diferencia de altura alcanzada con y sin salto.

- Saltar y alcanzar después de un salto en profundidad. Se mide la diferencia
de alturas.

- Lanzamiento de bala de 5 y 7 kg hacia atrds. Se mide la distancia
alcanzada.

- Lanzamiento de una pelota medicinal de 3 kg partiendo desde posicion en
decubito dorsal con piernas flexionadas. Se mide la distancia alcanzada.

Fuerza rapida en movimientos ciclicos:

- Realizar 5 repeticiones de media sentadilla con un peso igual a 60% del
peso del deportista. Se toma el tiempo utilizado para su ejecucion.

- Igual al anterior, con press de banco.

- Realizar saltos multiples alternos sobre una distancia de 30 metros. Se
mide el tiempo y la cantidad de saltos utilizados para cubrir la distancia.
3. Pruebas de control de la fuerza-resistencia

Mediante las siguientes ejercitaciones:

-Musculos del abdomen:



Elevacion del tronco desde posicion decubito dorsal con piernas flexionadas
hasta los 45 grados. Realizar la mayor cantidad posible de repeticiones en
30 segundos.

-Mtsculos espinales:

Acostado en dectbito ventral, elevar el tronco y brazos extendidos
sosteniendo una pelota medicinal. Realizar la mayor cantidad posible
de repeticiones en 30 segundos.

- Grandes grupos musculares:

Realizar 6 estaciones de circuito.

Extension de brazos.

Extension espinal.

Extension abdominal.

Salto de extension en el lugar.

"Lagartija".

Carrera en el lugar. Sin pausa trabajando 30 segundos en cada estacion.

Entrenamiento de la fuerza con jovenes

El entrenamiento de la fuerza con jévenes tiene como objetivos principales:
-El desarrollo armonico de la musculatura.

-El logro de un buen nivel técnico en las ejercitaciones basicas. Por ejemplo:
los movimientos clasicos de levantamiento de pesas.

Hasta los 13 o 14 afios de edad solo se utilizan elementos livianos y el
propio peso del cuerpo para el entrenamiento de la fuerza. Una vez superado
el momento de crecimiento en largo, que se extiende aproximadamente entre
los 11 y los 13 afios, se puede comenzar a utilizar pesas para el aprendizaje
de los movimientos técnicos de levantamiento.

Por otra parte, se continta trabajando en la formacion de un "corset
muscular" en torno a la cintura y los hombros.

Los dos tipos de fuerza que se entrenan en esta edad son: 1) la fuerza-
resistencia que actiia en forma indirecta en el mejoramiento de la fuerza

maxima y 2) la fuerza rapida.

La fuerza maxima comienza a entrenarse en forma sistematica a partir de los



15 o 16 afios con las nifias y después de los 17 afios con los jovenes: es decir,
cuando el crecimiento en largo ha disminuido o terminado y la musculatura
presenta un mayor contenido en proteinas, grasas y sales (Fritsche).

Factores a tener en cuenta en la planificacion del entrenamiento de
la fuerza con jovenes:

1. Factores referidos a la carga del entrenamiento

Elevacion lenta y cuidadosa de la carga (en intensidad y volumen) dentro de
la unidad de entrenamiento y en periodos mayores de tiempo.

La elevacion de la carga se realiza, primero, modificando el volumen vy,
segundo, la intensidad.

Las modificaciones de la carga deben estar precedidas de pruebas de control,
las cuales se realizan cada 4 o 6 semanas.

Dentro de cada sesidén de entrenamiento, se pueden hacer 2 o 3 ejercicios de
pesas (con barra y disco) efectuados en 3 o 4 series, de 4 a 6 repeticiones de
cada ejercicio; ademas de hacer 3 o 4 ejercicios generales con elementos
livianos efectuados en 3 o 4 series, por ejemplo, y 8 a 15 repeticiones por
serie.

Una frecuencia semanal de 2 sesiones de entrenamiento de la fuerza es
suficiente para atletas jovenes.

El entrenamiento de la fuerza con jovenes no debe convertirse en un fin en si
mismo, sino por el contrario, debera estar estrechamente combinado con el
desarrollo de destrezas de movimiento y con los requerimientos especiales
del deporte escogido.



2. Factores referidos a las formas organizativas y métodos de entrenamiento

El entrenamiento en circuito utiliza el método de intervalos extensivo e
intensivo. En cada estacion se trabaja de 20 a 30 segundos o de 15 a 30
repeticiones de cada ejercicio con pausas de 30 a 60 segundos de duracion,
ya sea con el propio peso corporal o con peso ligero.

De acuerdo con el estado de entrenamiento de los jovenes, se pueden realizar
2 o 3 rondas de 6 a 10 estaciones, con una pausa de ronda que vaya entre los
3 y los 5 minutos. El entrenamiento en estaciones puede combinarse con
meétodos de repeticiones como el método piramidal o el estandar.

3. Factores referidos al aprendizaje e instruccion

Los ejercicios de fuerza -aunque no sean especificos- deben aprenderse con
una técnica correcta. Esto tiene varias ventajas:

Una técnica correcta permite elevar la intensidad del ejercicio.

Una técnica correcta es una medida profilactica elemental.

En los estadios superiores del entrenamiento no se dispondra de tiempo para
dedicarlo al aprendizaje de ejercitaciones generales.

Por lo que respecta a los ejercicios clasicos de levantamiento, se iniciara su
aprendizaje utilizando barras livianas, hasta alcanzar un nivel técnico
aceptable con el fin de comenzar a trabajar cargas que permitan realizar un
maximo de 8 a 10 repeticiones y con este peso se estructuraran series de 4 a
6 repeticiones. Otra forma de facilitar el aprendizaje es comenzar los
movimientos desde posiciones que favorezcan el angulo de trabajo de la
musculatura.

Por ejemplo: en el ejercicio de arranque, se iniciard el movimiento con la
pesa apoyada sobre dos pequetios cajones de 20 a 30 centimetros.
Falamelow/ Lukjanow, basados en un amplio material experimental,
sostienen que cuando la carga de entrenamiento de pesas estd correctamente
dosificada se estimula el crecimiento longitudinal y se mejora la postura de
los jovenes.



4. Factores referidos a los peligros y medidas de prevencion

Antes de comenzar un entrenamiento con cargas externas, el deportista debe
poseer un buen nivel de desarrollo condicional. No es aconsejable realizar
levantamientos con pesos altos y mala técnica de ejecucion.

Entre los detalles que se debe observar al levantar una pesa se pueden
mencionar los siguientes:

La espalda debe permanecer derecha con el mayor angulo posible entre
pecho y muslos.

La cabeza debe seguir la misma linea del tronco.

Las rodillas y los pies deben trabajar paralelos.

La barra se levanta verticalmente y lo mas cercana posible al centro de
gravedad del cuerpo.

En el ejercicio de "sentadilla" es importante la verticalidad de la columna.
Se debe evitar movimientos rotatorios o de inclinacion con la cadera fija, asi
como las flexiones al frente ("buen dia") con piernas extendidas y un peso en
la espalda.

No se debe realizar saltos con pesas en la espalda o saltos a profundidad
desde cajones altos, pues son peligrosos para la columna vertebral y las
articulaciones, e innecesarios para que el organismo del joven contintie
evolucionando. El momento de aterrizaje de los saltos es especialmente
peligroso para la articulacion de la cadera y la rodilla.

Las pruebas de control con peso sobre 80% de la capacidad maxima del
deportista no deben ser utilizadas antes de los 18 afios de edad.

Se debe inspirar levemente antes de levantar un peso a efecto de no elevar
innecesariamente la presion intratoracica.

Otro aspecto importante es cuidar que el material deportivo se encuentre en
perfecto estado de mantenimiento cuando se use en el entrenamiento de la
fuerza.

El deportista debe aprender a respetar los limites sefialados por el entrenador
y no modificar la carga de las ejercitaciones en forma arbitraria.



5. Factores referidos a la sesion de entrenamiento

El entrenamiento se inicia con una entrada en calor general y se continta con
una especifica.

Cada unidad de entrenamiento no debe superar los 80 o 90 minutos de
duracion para evitar un acopio excesivo de fatiga.

Conviene distribuir a los deportistas en pequeiios grupos para favorecer la
concentracion en el trabajo y facilitar las tareas de ayuda.

Se recomienda tener a mano solo los instrumentos necesarios; los que ya no
se usen deben ser restituidos al lugar original, para asi contar con espacio
libre para ejecutar ejercicios compensatorios durante las pausas.

Desarrollo de la velocidad

La velocidad, como cualidad fisica, es de cardcter complejo y presenta en la
praxis deportiva un amplio registro de formas de aparicion (combinaciones).
De las capacidades condicionales, esta es la que menos se puede entrenar
debido a su caracter preponderantemente hereditario.

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

En fisica se entiende la velocidad como la relacion entre espacio y tiempo:

Tipos de velocidad

1. Velocidad de reaccion

La velocidad de reaccion expresa el tiempo transcurrido entre la captacion
del estimulo por el receptor (oido, 0jo, etcétera) y la primera respuesta
motora (contraccion muscular). Esta capacidad depende fundamentalmente
del sistema nervioso y es poco perfectible mediante el entrenamiento.



En deportes como el boxeo, el voleibol, las carreras de velocidad o el béisbol
la velocidad de reaccion representa un factor muy importante. Zaciorskij
diferencia cinco fases en el tiempo de reaccion:

-Entrada de un estimulo en el receptor.

-Transferencia del estimulo al sistema nervioso central.

-Elaboracién y envio de una sefial (orden) ejecutada.

-Entrada de la senal ejecutada del sistema nervioso central al musculo.
-Estimulacion del musculo y origen de una actividad mecanica
(movimientos).

La velocidad de reaccién varia de acuerdo al estimulo. Asi, por ejemplo, la
velocidad de reaccidn a un estimulo actstico es de 0,15 a 0,30 segundos, a
un estimulo Optico es de 0,05 a 0,35 segundos, a un estimulo tactil es de 0,09
a 0,18 segundos.

2. Velocidad aciclica

La velocidad aciclica aparece en aquellos movimientos que solo se repiten
una vez. Por ejemplo: la accion de despegue de un salto, el remate en
voleibol, el lanzamiento en béisbol.

3. Velocidad ciclica

La velocidad ciclica, por el contrario, se observa en aquellas acciones
motoras que se repiten constantemente como el paso en las carreras, las
brazadas en la natacion, la remada.

Bases biologicas generales del rendimiento en velocidad

El desarrollo de altos valores de velocidad depende de una serie de
cualidades, entre ellas se destacan las siguientes:

-Fuerza muscular. Esta cualidad fisica es especialmente importante en
aquellas disciplinas deportivas donde el deportista debe realizar
movimientos veloces superando altos valores de fuerza (fase de aceleracion
de la carrera).



-Reservas bioquimicas. La posibilidad de desarrollar movimientos veloces
depende de las reservas energéticas (ATP y PC) y su rapida sintesis.
-Estructura muscular. La velocidad de contraccion de la musculatura
depende de la relacion entre fibras (fibras rapidas y fibras lentas),
habiéndose encontrado en algunos velocistas de nivel mundial hasta 70% de
fibras rapidas.

-Coordinacion. La coordinacion, entendida como la armonia entre el proceso
nervioso y el muscular, que permite un juego sutil entre inhibicidon y
excitacion de los grupos musculares antagdnicos involucrados en una accion
motora, constituye también un factor importante para la ejecucion de
movimientos veloces, tanto ciclicos como aciclicos.

-Elasticidad, elongabilidad y relajacion del musculo. Estas tres cualidades de
la musculatura son muy importantes para que los movimientos alcancen una
amplitud 6éptima de movimiento.

-Viscosidad del musculo. La viscosidad del musculo, es decir, la resistencia
de roce intramuscular, disminuye al elevarse la temperatura, aumentando asi
la velocidad de contraccion. De ahi la importancia de entrar en calor
correctamente con el fin de activar el proceso nervioso y muscular.

Entrenamiento de la velocidad

Los factores constitutivos de la velocidad son relativamente independientes
entre si y requieren de un entrenamiento individualizado.

Asi, por ejemplo, se puede hallar gente con gran velocidad de reaccion y
baja velocidad de movimiento.

El entrenamiento de la velocidad se basa en tres principios:

-Intensidad méxima del estimulo (100% o mas).

-Corta duracién del estimulo (de 4 a 10 segundos).

-Baja densidad del estimulo (pocas repeticiones en cada unidad de
entrenamiento).

Entrenamiento de la velocidad de reaccidon

Las pocas posibilidades de mejorar la velocidad de reaccion determinan que
esta sea entrenada generalmente en forma combinada, junto con la técnica
del movimiento especifico o con la fuerza. La reaccidn motora, para su
estudio y sistematizacion, se clasifica en reaccidon motora simple y reaccion
motora compleja.



Reaccion motora simple

La reaccién motora simple es aquella en la que es conocido de antemano el
movimiento (respuesta) que sigue a una sefial (estimulo).

Segun Zaciorskij existen tres métodos basicos para su entrenamiento.
-Repeticion del movimiento de reaccion. Este método es especialmente ttil
con los deportistas principiantes y consiste en reaccionar al estimulo
acustico cada vez que este aparece. Por ejemplo: estando acostado en
decubito ventral, que el deportista se pare al escuchar una palmada.

-M¢étodo analitico. Para su entrenamiento, se separa la técnica propia del
movimiento deportivo (por ejemplo: partida con bloques) del momento de
reaccion de dicho movimiento.

-M¢étodo sensorio. Por medio de este método, que actia positivamente sobre
la velocidad de reaccidn, se pretende que el deportista aprenda a distinguir
intervalos de tiempo muy cortos.

Para utilizar este método se proponen tres pasos:

-Se pide al deportista que corra una cierta distancia al maximo de velocidad
y al finalizar se le informa sobre el tiempo realizado.

-Se solicita al deportista que corra una cierta distancia a velocidad creciente
y luego se le pregunta por el tiempo realizado.

-Se solicita al deportista que corra la misma distancia en un tiempo
determinado.

Reaccion motora compleja

En los deportes de conjunto aparecen normalmente situaciones que requieren
de reacciones complejas, es decir, imprevistas. El mejoramiento de este tipo
de reaccion se efectia mediante la actividad deportiva propiamente dicha y/o
complicando la accidén deportiva especifica para dificultar la percepcion del
estimulo.

Ejemplo: jugar al softbol con pelota de béisbol.



Entrenamiento de la velocidad ciclica y aciclica

De acuerdo con el tipo de resistencia a superar en un deporte o disciplina
deportiva, se habla de velocidad méxima cuando esa resistencia es pequena,
y de velocidad fuerza cuando esa resistencia es grande.

Independientemente del caracter ciclico o aciclico del movimiento, existen
algunos elementos que inciden directamente sobre la velocidad:

-La coordinacion intramuscular.

-La velocidad de contraccion del musculo.

-El dominio técnico del movimiento.

Caracterizacion del entrenamiento de la velocidad ciclica y aciclica

Los elementos a considerar en este tipo de entrenamiento son:
-Intensidad subméxima o maxima, en dependencia del nivel técnico del
ejecutante.

-Volumen: pocas repeticiones por unidad de entrenamiento.

-Pausas: largas (completas).

-Duracion: pocos segundos de duracion. El ejercicio termina cuando se
manifiesta la fatiga.

Al caracterizar asi su entrenamiento, se infiere que la inica via de
mejoramiento de la velocidad se encuentra en el método de repeticiones.

Método de repeticiones
Componentes de la carga Dosificacion
* Volumen 3 a4 series de 4 a 6 repeticiones de
un movimiento aciclico,ode 6 a 10
repeticiones de carrera (ciclica) en
una distancia de entre 20 y 30
metros

* Intensidad 90 a 100% o mas de 100% (carrera
cuesta abajo)

* Densidad 4 a 6 minutos de pausa de
repeticion y 8 a 10 minutos de pausa

de serie

* Duracion 2 a 8 segundos



Velocidad general y especial

En determinados deportes como el atletismo, el ciclismo o la natacion, la
velocidad siempre se entrena con un elemento (bicicleta) o en el medio
especifico (el agua, la tierra). Sin embargo, hay otros deportes en los cuales
existe la necesidad y la posibilidad de desarrollar la velocidad por medio de
ejercitaciones generales y especiales, como en el futbol, el basquetbol, el
rugby, etcétera.

Ejemplo de entrenamiento de la velocidad en el futbol:

Objetivo: velocidad ciclica general.

Ejercicio: carreras cortas y maximas, con pausas de 3 a 5 minutos (método
de repeticiones).

Objetivo: desarrollo de la velocidad especifica (de dribling).
Ejercicio: carrera de 30 metros, con pelota dominada, eludiendo banderillas
(método de repeticiones).

En este ejercicio el nivel técnico coordinativo es tan importante que un
jugador relativamente lento en carrera libre puede ser muy rapido en el
desplazamiento con balon.

La barrera de velocidad

El entrenamiento de la velocidad durante periodos largos con ejercitaciones
y dosificacion invariable provoca lo que en deporte se conoce como "barrera
de la velocidad".

Esta implica la formacion de un estereotipo dindmico de movimiento que
trae aparejado el estancamiento de la velocidad, es decir, se produce una
fijacion de los parametros espaciales y temporales de la estructura del
movimiento competitivo que impide los altos rendimientos.

La manera mas eficaz de evitar la formacion de la barrera de velocidad en el
estadio de base es mediante una buena preparacion general del deportista,
seguida de una preparacion multilateral.



Los deportistas adultos evitan la instalacion de la barrera de velocidad -
logrando una relacidn racional entre el trabajo subméaximo y el maximo-
utilizando métodos adecuados para el desarrollo de la fuerza especial,
entrenando con doble o triple periodicidad, usando el principio de olaen'y
entre los microciclos del entrenamiento, o disminuyendo la utilizacion de
ejercitaciones especificas.

Los velocistas a nivel mundial entrenan solo una o dos veces semanales con
velocidad de competencia; sin embargo, usan la mayor parte de su tiempo en
hacer ejercicios de velocidad-fuerza (partidas de 30 metros, carreras de
arrastre), saltos o ejercicios explosivos con elementos livianos, entre otros.

La barrera de velocidad puede retardarse entrenando a velocidad por
encima de 100%, corriendo cuesta abajo o corriendo en el vacio de aire
producido por un auto.

Para evitar la barrera, los lanzadores utilizan elementos mas livianos o mas
pesados que el implemento de competencia.

Pruebas de control de la velocidad

Para la determinacion de la capacidad de sprint, se utiliza en la practica
deportiva ejercicios de salto (largo sin impulso, triple salto sin impulso,
saltos multiples sobre 30 metros y carreras cortas con partida detenida), y
carreras lanzadas (carrera partiendo de bloques sobre 30 metros) para la
determinacion de la velocidad méxima.

Entrenamiento de la velocidad con nifios y jovenes

En la actualidad existe consenso entre los entrenadores acerca de la
importancia de comenzar tempranamente la estimulacidn de la velocidad.
Logicamente esto no significa que el entrenamiento de la misma comenzara
alos 5 o 6 anos de edad, sino que el nifio, mediante juegos en la clase de
educacion fisica, en el club y mediante su actividad fisica espontanea,
recibird los estimulos necesarios para completar el movimiento de carrera y
mejorar la frecuencia de paso.

Durante la pubertad, el mejoramiento de la velocidad se da principalmente
por medio del incremento de la fuerza rapida. Los métodos y ejercitaciones,



asi como la organizacion y las caracteristicas del trabajo, deben adaptarse -
tanto en calidad como en cantidad- a la edad del deportista, evitdndose en
nifios y jovenes la aplicacion mecénica del entrenamiento de los adultos.
Mediante relevos y juegos, se acentuard en el entrenamiento la ejecucion de
carreras cortas con variaciones constantes de distancias, tareas ¢ intensidad.

Desarrollo de la resistencia

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

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

Un buen nivel de resistencia inhibe la aparicion de los fendmenos de la
fatiga y favorece su pronta neutralizacion. Por otra parte, la resistencia es un
objetivo prioritario del deporte de salud y del deporte de adultos. Estos
encuentran en su entrenamiento una actividad fisioldgica que, correctamente
dosificada, permite mantener y mejorar las principales funciones organicas.

Estructuracion de la resistencia

La resistencia puede estructurarse segun diferentes enfoques, todos
interesantes para la practica del deporte:

-Resistencia aerdbica/ anaerdbica (relativa a los fendmenos metabolicos).
-Resistencia corta, media y larga (relativa a la duracion del esfuerzo).
-Resistencia general y especial (relativa a las particularidades de la
competencia).

-Resistencia-fuerza y resistencia-velocidad (relativa a su orientacion hacia
otras cualidades).

Resistencia aerobica y anaerdbica
Resistencia aerodbica

La resistencia aerobica es la capacidad del organismo de hacer esfuerzos de
mas de 2 minutos de duracion, en equilibrio entre el consumo y el suministro



de energia y oxigeno en el tejido.

Este proceso se asegura por la intervencion de:

-La respiracion (capacidad vital, volumen, minuto respiratorio, etcétera).
-La circulacion (volumen de latido y frecuencia).

-El sistema circulatorio (contenido de globulos rojos y hemoglobina).
-La utilizacién de oxigeno en el tejido.

Resistencia anaerobica

Es la capacidad del organismo de realizar esfuerzos de gran intensidad
durante un tiempo relativamente corto bajo un suministro insuficiente de
oxigeno, alta concentracion de acido lactico y disminucion del pH en la
sangre.

Existe una estrecha relacion entre ambos tipos de resistencia. En el
entrenamiento se debe respetar determinada proporcion entre el trabajo
aerobico y el anaerdbico. Es importante que el desarrollo de la resistencia
aerobica preceda al de la resistencia anaerdbica.

2. Resistencia de duracion corta, media y larga

Harre clasifica la resistencia basandose en el criterio de "duracién temporal
de la competencia", que a su juicio constituye la guia mas importante para
que el entrenador conduzca el proceso de entrenamiento de la resistencia. La
clasificacion se completa con "la fuerza-resistencia y velocidad resistencia"

Ambito de rendimiento de la resistencia e influencia de la fuerza y la
velocidad sobre el rendimiento en la disciplina deportiva especifica.

Las dos primeras formas de resistencia (corta y media) representan mezclas
de trabajo aerdbico/ anaerdbico.
Resistencia de duracidn corta

La resistencia corta es la base de los rendimientos en aquellas disciplinas
deportivas con esfuerzos de una duracion entre 0.45 y 2 minutos. El caracter
de la misma es fundamentalmente anaerdbico y su nivel depende del estado
de desarrollo de la fuerza-resistencia y la velocidad-resistencia.



Resistencia de duracion media

La resistencia media es la que se necesita para rendir en aquellas disciplinas
con esfuerzos que tienen una duracién entre 2 y 11 minutos. Tanto el
metabolismo aerdbico como el anaerdbico son exigidos completamente en
este tipo de esfuerzos. La alta intensidad de la carga a superar explica su
dependencia del estado de desarrollo de la fuerza-resistencia y de la
velocidad-resistencia.

Resistencia de duracion larga

La ultima forma de resistencia es fundamentalmente de tipo aerdbico y
aparece en todos aquellos esfuerzos mayores de 11 minutos. Estos se
caracterizan por el mantenimiento de la velocidad durante toda la
competencia. Para lograr una mayor diferenciacion de los distintos tipos de
resistencia larga, se le divide en tres ambitos:

Resistencia de duracion larga I (entre 11 y 30 minutos).

Resistencia de duracion larga II (entre 30 y 90 minutos).

Resistencia de duracion larga I11 (mas de 90 minutos).

3. Resistencia-fuerza y resistencia-velocidad
Resistencia-fuerza

La resistencia-fuerza representa la capacidad de determinados grupos
musculares para hacer esfuerzos con una alta aplicacion de fuerza, durante
un tiempo prolongado. Este tipo de resistencia es de gran importancia en
deportes como el remo, la nataciéon y la lucha.

Resistencia-velocidad

Es la capacidad de resistencia a la fatiga provocada por cargas intensas y
cuyo aprovisionamiento energético es de indole preponderantemente
anaerobico.

De ella dependen los rendimientos en pruebas ciclicas de corta duracion y el
rendimiento en ejercicios aciclicos inmersos en deportes de juego, lucha, por
ejemplo.

4. Resistencia general y especial



Al igual que otras cualidades fisicas, la resistencia puede ser estudiada
partiendo de las particularidades especificas de la disciplina deportiva.

Para Nabatnikova la resistencia general es la capacidad de realizar durante
largo tiempo un cierto trabajo corporal que abarque varios grupos
musculares y que se encuentre en una relacion 6ptima con el rendimiento
especial.

Martin entiende que la resistencia especifica o especial se mide por la
capacidad de alcanzar un alto nivel de rendimiento dentro del marco
temporal de la especialidad deportiva. Esto implica que la resistencia
especifica puede ser tanto aerdbica como anaerodbica, lo cual determina que
la resistencia general también puede ser aerdbica y anaerobica.

Fundamentacion biologica de la resistencia

El entrenamiento de la resistencia, de acuerdo a su duracion e intensidad,
actia preponderantemente sobre el metabolismo aerdbico o anaerdbico. La
forma aerobica permite un mayor tiempo de trabajo a costa de una
disminucion en la intensidad del mismo, mientras que la anaerobica sacrifica
la duracion por la intensidad.

El comienzo de toda actividad deportiva es de tipo anaerdbico, debido a que
las primeras contracciones musculares siempre se ejecutan con la energia
rapida disponible en el musculo (el ATP (adenosintrifosfato) y la PC
(fosfocreatina). Después de 15 a 20 segundos entra en funcionamiento la
produccion de energia a partir del glucdgeno en ausencia del oxigeno y,
aproximadamente a los dos minutos de trabajo muscular, comienza a
producirse energia barata a partir del glucogeno en presencia del oxigeno.

Las siguientes son algunas modificaciones adaptativas medibles producto
del entrenamiento de la resistencia aerdbica:

-Mejoramiento de la capacidad vital, es decir, de la cantidad maxima
respirable de aire luego de una inspiracion forzada.

-Mejoramiento de la capacidad maxima de consumo de oxigeno, que es la
maxima cantidad de oxigeno utilizable por minuto bajo una carga dinamica.
-Reduccion de la frecuencia del pulso en reposo y rapida recuperacion



después de un esfuerzo.

-Aumento del volumen minuto cardiaco (de 750 a 1000 cm?

aproximadamente).

-Aumento del volumen sanguineo.

-Aumento de las reservas de glucdgeno.

-Aumento del tamafio y cantidad de las mitocondrias.
-Aumento de la vascularizacion.

Las siguientes son algunas modificaciones adaptativas medibles producto
del entrenamiento de la resistencia anaerobica:
-Aumento del contenido de glucdgeno, ATP y PC.
-Aumento de las reservas alcalinas.
-Aumento de las enzimas glicoticas.
-Mejoramiento de la HYPERLINK "http://capacidad.de"capacidad_de soportar
una
gran acidificacion de la musculatura.
-Mejor aprovechamiento y rapida restitucion de
las sustancias energéticas.

Entrenamiento de la resistencia

M¢étodos de la resistencia

En el entrenamiento, el desarrollo de la resistencia aerdbica y de la
anaerdbica se efectiia por medio de los siguientes métodos:
-M¢étodo de duracion

M¢étodo continuo

M¢étodo de cambios

M¢étodo de Fartlek

-M¢étodo de intervalo
M¢étodo extensivo de intervalo
Método intensivo de intervalo

-M¢étodo de repeticiones

-M¢étodo agonistico



Método de duracidon

Los métodos de duracion constituyen el camino mas importante para el
mejoramiento de la resistencia aerdbica en todos aquellos deportes con gran
exigencia sobre el metabolismo aerobico. Estos se caracterizan por una carga
del entrenamiento que transcurre sin solucion de continuidad (sin pausas),
con una intensidad media y un volumen elevado.

El entrenamiento con el método de duracion transcurre a una intensidad
media de 3,5 a 6 metros por segundo. Estas cifras se extraen de la siguiente
comparacion:

Un velocista de 10 segundos en 100 metros, corre a una media de 10 metros
por segundo.

Un medio fondista de 1 minuto, 45 segundos en 800 metros, corre a una
media de 7,6 metros por segundo.

Un maratonista que corre los 42 km en 2 hs y 10°, se desplaza a una media
de 5,4 metros por segundo.

En los métodos de duracion, el volumen de trabajo difiere de acuerdo con las
particularidades del deporte, pero en general se puede decir que para
producir un efecto de entrenamiento es necesario un trabajo con una
duracion de 30 a 60 minutos por unidad de entrenamiento.

Los métodos de duracion pueden ser de tres tipos:

-Método continuo: Consiste en realizar un ejercicio durante largo tiempo
manteniendo una velocidad constante de ejecucion. La frecuencia cardiaca
durante el trabajo varia, de acuerdo a la intensidad del entrenamiento, entre
140 y 170 pulsaciones por minuto.

-M¢étodo de cambios: Este método se caracteriza por un trabajo de larga
duracion en el que se introducen cambios de intensidad siguiendo un plan
previo.

-M¢étodo de Fartlek: Con este método el deportista modifica la intensidad del
trabajo de duracion en forma voluntaria o siguiendo los accidentes del
terreno.

M¢étodo de intervalos

Este método se caracteriza por un cambio planificado de las fases de carga 'y
recuperacion. En ¢él se diferencian el método extensivo de intervalos y el



intensivo de intervalos, de acuerdo a la intensidad, densidad, duracién y
volumen del trabajo.

-M¢étodo extensivo de intervalos: Se caracteriza por un volumen alto de
trabajo, con una intensidad que oscila entre 60 y 75%, pausas de 30 a 60
segundos, y una duracion del estimulo de entre 15 segundos y 2 minutos.

-M¢étodo intensivo de intervalos: Esta variante del método de intervalos se
caracteriza en su dosificacion por un volumen medio de trabajo y una
intensidad que va entre 75 y 85%, con pausas de 60 a 180 segundos y una
duracién del estimulo de entre 15 segundos y 2 minutos.

M¢étodo de repeticiones

Este método se caracteriza por la realizacion de esfuerzos maximos
(90-100% de intensidad) de corta, mediana y larga duracion, con
recuperacion completa y volumen bajo. Sirve para el entrenamiento de la
resistencia aerobica y anaerdbica.

M¢étodo agonistico

La competencia y las pruebas de control también constituyen importantes
formas de entrenamiento para el desarrollo y estabilizacion de las
capacidades especificas de la resistencia en un deporte dado. El método
agonistico se diferencia del de repeticiones en que agrega el componente
competencia a la intensidad maxima.

Contenidos del entrenamiento de la resistencia

Para desarrollar la resistencia, en su entrenamiento se utilizan contenidos
(ejercicios) generales y especiales. Entre los generales, distinguimos dos
tipos:

-Ejercicios provenientes de otros deportes (ejemplo: carrera para un
deportista ciclista).

-Ejercicios del mismo deporte que, por realizarse dentro de un volumen y
una intensidad diferentes a los de competencia, no pueden considerarse
especificos.



Los ejercicios especiales deben coincidir dindmica (aplicacion de fuerza) y
cinematicamente (estructura espacial del movimiento) con el ejercicio
competitivo y, en el entrenamiento, es caracteristico de su aplicacion que
alcancen una intensidad ligeramente inferior o superior a la del propio
gjercicio competitivo (ejemplo: salto de altura con un chaleco lastrado).
Dentro de cada periodo de entrenamiento, entre los ejercicios generales y los
especificos debe existir una relacion 6ptima y adecuada al nivel de
rendimiento actual del deportista.

Pruebas de control de la resistencia

El entrenamiento de la resistencia requiere de una evaluacion periddica
mediante pruebas de control que permitan averiguar el estado actual del
deportista y asi tomar las medidas pertinentes en la conduccion del proceso
de entrenamiento.

Pruebas de control de la resistencia aerobica

El control de la resistencia aerdbica se hace con cargas cuya duracion puede
ir de 15 minutos a varias horas. Cuando la resistencia aerdbica es la
resistencia especifica del deportista, para el control se consideran distancias
menores, iguales y mayores que las de competencia. Estas permiten al
deportista hacer un esfuerzo maximo a una velocidad superior (distancias
menores), igual (la distancia de competencia) y menor (distancias mayores).

Pruebas de control de la resistencia anaerobica

La resistencia anaerobica se controla con cargas cuya duracion varia entre 30
y 60 segundos.

Pruebas de control de la resistencia aerobica-anaerdbica

Los esfuerzos con una duracion entre 2 y 10 minutos requieren de los dos

tipos de resistencia. Las pruebas de control especificas tienen las mismas
caracteristicas que las de la resistencia aerobica.



Entrenamiento de la resistencia con nifios y jovenes

Hasta hace poco tiempo se consideraba que el organismo del nifio presentaba
limitaciones funcionales que le impedian someter su sistema cardiovascular
a cargas de resistencia.

Sin embargo, ya se ha demostrado que las posibilidades del nifio y del joven
de responder a los estimulos de entrenamiento son las mismas que las de los
adultos, siempre y cuando los métodos y las ejercitaciones se adapten a sus
caracteristicas psicomotrices.

El entrenamiento de la resistencia con nifios debe apuntar, sobre todo, al
mejoramiento de la resistencia aerobica y cuanto antes se comience, mayores
seran sus posibilidades de desarrollo. En nifios con entrenamiento se han
encontrado valores de absorcién maxima de oxigeno relativos al peso
corporal de alrededor de 60 ml/kg, coincidiendo estos con los valores
encontrados en los deportistas adultos.

La diferencia entre nifios y adultos reside en que los primeros tienen menor
capacidad de obtener energia por via anaerobica, debido a una baja actividad
de las enzimas glucoliticas, pues estas aumentan en el periodo de la
pubertad.

Se pueden sefialar los siguientes como los criterios generales para el
entrenamiento de la resistencia con nifios y jévenes:

-Dar prioridad al entrenamiento de la resistencia aerobica.

-Para elevar la carga de entrenamiento, se debe aumentar el volumen y no la
intensidad del ejercicio.

-Los métodos utilizados para el entrenamiento de la resistencia deben
adecuarse a las caracteristicas psicofisicas de los nifios y de los jovenes.

-La sesion de entrenamiento debe elaborarse combinando distintas formas de
juego para lograr una mayor emocionalidad de la clase.

Desarrollo de la movilidad

La movilidad es una condicion imprescindible para realizar correctamente
cualquier movimiento. El entrenamiento de la movilidad es parte importante



en el proceso global del entrenamiento, pues un alto nivel de esta favorece la
adquisicion de nuevas destrezas de movimiento y evita lesiones musculares.

La movilidad se entiende como la capacidad del hombre de realizar
movimientos de gran amplitud.

En la literatura deportiva es frecuente que se mencionen los términos
“articularidad” y “flexibilidad” como sindénimos de movilidad. Para Frey, sin
embargo, la articularidad (expresion relativa a las particularidades
estructurales de la articulacion) y la capacidad de elongacion (expresion
relativa a las particularidades de los musculos, ligamentos, tendones y
capsulas articulares) son subformas de la movilidad.

Fundamentacion de la movilidad

La fluidez y la amplitud de los movimientos se ven limitadas por dos
elementos basicos:

-Las caracteristicas estructurales de la articulacion (articularidad).

-Las posibilidades de estiramiento de la musculatura, los ligamentos, los
tendones y la capsula articular (capacidad de elongacion).

Es necesario subrayar que un entrenamiento intenso de la capacidad de
elongacion tiene el riesgo de debilitar las articulaciones, puesto que los
musculos, los ligamentos y los tendones tienen una funcion protectora.

Las propiedades elésticas de los musculos pueden variar significativamente
de acuerdo al estado emocional del deportista.

Otros aspectos que actian sobre el nivel de movilidad son la temperatura
ambiente y la actividad. Asi, por ejemplo, la movilidad empieza a aumentar
desde que una persona se levanta, por la mafiana, y alcanza su maxima
expresion alrededor de las 12 del dia. El cansancio limita la movilidad tanto
activa como pasiva, y con ello se eleva el riesgo de sufrir lesiones en el
entrenamiento y en la competencia.

El entrenamiento con ejercicios dindmicos de movilidad permite alcanzar
altos rangos de apertura de las articulaciones en diferentes acciones motoras
deportivas. Empero, debemos recordar que para lograr esto se deben reunir
dos condiciones imprescindibles: poseer un alto nivel de fuerza en el



musculo agonista y poseer una gran capacidad de elongacion en el musculo
antagonista.

Tipos de movilidad

En la practica se diferencian los siguientes tipos de movilidad:

Movilidad general

Este tipo de movilidad representa el nivel normal de amplitud de
movimiento en las principales articulaciones, de acuerdo a las exigencias
cotidianas de la vida del hombre.

Movilidad especial

Es la amplitud de movimiento 6ptima requerida para la practica de un
deporte determinado.

Es, por lo tanto, la amplitud de movimiento lograda en una articulacion
merced a la aplicacidén de una fuerza externa. Ejemplo: elevacién de la
pierna, recta, del deportista, con la ayuda de un compaiiero.

Movilidad activa y movilidad pasiva

La movilidad activa se observa en el movimiento y es producida por una
fuerza muscular interna, lo cual la hace, dentro de ciertos limites, una
funcion de la fuerza muscular. Esta forma de movilidad es ligeramente
inferior a la pasiva.

Las ejercitaciones de movilidad activa permiten un mayor mantenimiento de
los valores de movilidad alcanzados, a pesar de que estos valores suelen ser
ligeramente menores que los de la movilidad pasiva.

En el deporte de alto rendimiento, el deportista entrena la movilidad
individualmente, ya sea dentro de la unidad de entrenamiento o por su
cuenta, siguiendo un programa que contempla las principales articulaciones,
acentuandose el trabajo sobre aquellos sectores prioritarios en el ejercicio
técnico-competitivo.



El entrenamiento de la movilidad alcanza su mayor efecto en las personas
entre los 11 y los 14 afios de edad. Después de ese tiempo, se reducen las
posibilidades de influir positivamente sobre ella.

El entrenamiento de la movilidad activa se efectia en series de 12 a 15
repeticiones, mientras que el de la pasiva se hace por medio de elongaciones
pasivas, las cuales se mantienen entre 15 y 30 segundos.

Es importante que el deportista interrumpa el ejercicio cuando sienta un
dolor agudo, ya que este expresa la proximidad del "limite plastico" y la
entrada a un nivel de elongacion irreversible que puede finalizar con la
ruptura de las fibras musculares.

La coordinacidon también es un elemento importante que influye sobre la
movilidad, en tanto que el mejoramiento de la destreza de una secuencia de
movimiento implica un juego mas acabado entre el proceso nervioso de
excitacion (musculo agonista) y la inhibicion muscular (musculo
antagonista).

Entrenamiento de la movilidad

Las ejercitaciones de movilidad se entrenan, de acuerdo a las caracteristicas
del deporte, una o dos veces diarias.

Dentro de la sesion de entrenamiento, los ejercicios de movilidad pueden
efectuarse en la parte inicial del entrenamiento (calentamiento) y en la final.

Pruebas de control de la movilidad

La movilidad, como cualquier cualidad motora, debe ser objeto de
evaluacion mediante ciertos ejercicios de control que permitan obtener
conclusiones sobre la efectividad del entrenamiento realizado.

Zaciorskij propone dos parametros para medir la movilidad en el deporte:
grados y centimetros.

Ejemplos de ejercitaciones para la medicion de la movilidad

-Movilidad de la articulacion de hombros. Se mide la distancia, en la toma



de un baston, con brazos paralelos. Luego se solicita al ejecutante que haga
pasar de adelante hacia atras y de atras hacia adelante el baston sostenido
con los brazos extendidos. El indice de movilidad seré la distancia (en
centimetros) obtenida entre la toma con brazos paralelos y la toma utilizada
para realizar el movimiento de adelante atras y viceversa.

-Movilidad de columna

Flexioén del tronco al frente: se mide en centimetros la distancia entre la

punta de los dedos de las manos del deportista y la punta de sus pies. El

resultado puede ser cero cuando se supera la punta de los pies o mayor a
cero cuando esta no se alcanza.

-Movilidad de cadera
Spagat frontal: se mide en centimetros la distancia que existe entre la sinfisis
pubiana y el piso.

Caracteristicas del entrenamiento de la movilidad con ninos
y con jovenes

El nivel de movilidad en las personas varia en su pasaje de una edad a otra
en estrecha concordancia con las modificaciones que sufre el aparato de
movimiento y apoyo. Asi, por ejemplo, los nifios entre los 5 y 6 afios de edad
muestran un excelente desarrollo de la movilidad debido a una mayor
elasticidad de musculos, ligamentos y tendones. Por ello, resulta innecesario
y hasta peligroso un entrenamiento dirigido de la movilidad cuando la
persona tiene esa edad, que se caracteriza por la inestabilidad del sistema
articular.

El entrenamiento de la movilidad del deportista se suele comenzar a partir de
los 8 0 9 anos de edad en aquellos deportes que requieren de un alto nivel de
esta cualidad, como en los saltos ornamentales, la gimnasia olimpica, entre
otros.

Sin embargo, la orientacidon del entrenamiento es general. Es decir, esta
dirigido a actuar sobre todos los grandes centros articulares (cadera, columna
y hombros), sin pretender actuar selectivamente sobre una articulacion pues
este hecho podria acarrear lesiones debidas al exceso de carga.



Durante la pubertad se recomienda un entrenamiento multilateral de la
movilidad del deportista, evitdndose la aplicacion de cargas especificas
debido a que el rapido crecimiento en largo debilita las posibilidades
mecanicas del aparato de apoyo. Especialmente peligrosos suelen ser en esta
etapa los movimientos de hiperextension (acostado, dectbito ventral, elevar
el tronco por encima de la horizontal) y los de hiperflexion (flexion del
pecho sobre las piernas).

Desarrollo de la destreza

De todas las cualidades fisicas, la destreza es la menos claramente definida.
Asi, por ejemplo, para Meinel la destreza es la coordinacion gruesa de la
motricidad total del cuerpo, a diferencia de la habilidad que es la
coordinacidn fina dirigida solo a pies, manos y cabeza.

Las exigencias de cada deporte difieren en cuanto a sus requerimientos
coordinativos; en el futbol, por ejemplo, son importantes la coordinacion
gruesa y la fina; en cambio, en la gimnasia con aparatos predomina la
coordinacion gruesa.

Componentes de la destreza
Schnabel integra en el concepto de destreza los siguientes componentes:

1. Capacidad de conduccion. Es la capacidad de conducir, regular, corregir y
normar los movimientos de tal forma que permitan la solucion de las tareas
motoras.

2. Capacidad de adaptacion y modificacion. Es la capacidad de adaptarse
velozmente a condiciones poco usuales y de solucionar adecuadamente las
tareas de movimiento.

3. La capacidad de aprendizaje. Es la capacidad de aprender con rapidez y
seguridad las secuencias de movimiento.

Harre, por su parte, diferencia siete componentes coordinativos de la
destreza:



1. Capacidad de acoplamiento. Es la capacidad de coordinar movimientos
corporales, parciales o individuales con el objeto de alcanzar un determinado
objetivo de accion de la motricidad total del cuerpo. La capacidad de
acoplamiento abarca pardmetros especiales, temporales y dindmicos de los
movimientos.

2. Capacidad de orientacion. Es la capacidad para determinar y modificar la
posicidon y el movimiento del cuerpo en el espacio y en el tiempo, dentro de
un campo y accion definido que puede ser estatico (campo de juego) o movil
(pelota o adversario). Esta capacidad es especialmente importante en los
deportes de equipo.

3. Capacidad de diferenciacion. Es la capacidad para diferenciar con
exactitud y economia cada fase de los movimientos corporales dentro de una
secuencia de movimiento. Esta capacidad actlia positivamente en el proceso
de completar y estabilizar las destrezas técnico-deportivas.

Un ejemplo de diferenciacion en un deporte de resistencia es el
mantenimiento de la frecuencia de paso (sensibilidad de velocidad).

La habilidad -entendida como la capacidad de realizar movimientos de gran
precision con la cabeza, pies y manos- es uno de los aspectos de la
diferenciacion.

4. Capacidad de equilibrio. Es el estado de un cuerpo en el cual no se
conocen modificaciones externas. Se diferencian 2 tipos de equilibrio:
equilibrio estatico (mantenimiento de una posicion) y equilibrio dindmico
(mantenimiento o recuperacion del mismo, en movimiento).

5. Capacidad de reaccion. Es la capacidad de realizar acciones motoras
cortas y adecuadas a una sefial o estimulo. Esta capacidad es especialmente
importante en los deportes de equipo y lucha, asi como en todos aquellos
deportes o disciplinas que tienen momentos de partida.

6. Capacidad de acomodacion. Es la capacidad de hacer modificaciones y
acomodamientos ante la aparicion de situaciones imprevistas. Esta capacidad
es fundamental en los deportes de equipo y lucha.

7. Capacidad ritmica. Es la capacidad que permite al deportista captar los
cambios dinamicos caracteristicos de una secuencia de movimiento.



Representa basicamente la capacidad de captar sonidos externos simples que
acompafan los movimientos, o percibir visualmente los momentos clave de
un ejercicio para luego reproducirlo activamente. Es esta capacidad la que se
explota en los deportes de composicion para estimular al deportista, pero
también para acelerar y asegurar el aprendizaje de una destreza técnico-
deportiva..

Importancia de la destreza

Un alto nivel de desarrollo de las capacidades coordinativas es de gran
importancia para acelerar el proceso de aprendizaje de un movimiento
(adquisicion, automatizacion y estabilizacion), pero también es de gran peso
en la situacién competitiva sobre todo en aquellos deportes caracterizados
por cambios constantes, como por ejemplo los deportes de equipo, o en el
canotaje, o en el esqui (slalom).

Entrenamiento de la destreza

El entrenamiento de la destreza estd sometido, por una parte, a un ejercicio
de tipo multilateral y, por la otra, al aprendizaje constante de nuevas
ejercitaciones (coordinaciones de movimiento).

La destreza, al igual que el resto de las cualidades fisicas del deportista, debe
entrenarse en forma general y en forma especifica, combinando
ejercitaciones de destreza y ejercitaciones de fuerza, velocidad y resistencia.

La amplitud de la experiencia de movimiento o "caudal de movimiento" de
un deportista lo capacita para aprender veloz y efectivamente secuencias de
movimiento, dado que todo nuevo movimiento se aprende sobre la base de

viejas uniones coordinativas.

Los métodos utilizados para la adquisicion de nuevas destrezas de
movimientos tienen como objetivo la elaboracion répida de la imagen
mental del movimiento, utilizando para ello informacion de tipo visual y
verbal.

Martin sintetiza el entrenamiento de la destreza considerando en la
instruccion cuatro aspectos fundamentales:



-Instruccién de la destreza mediante la modificacidn de las situaciones de
entrenamiento o competencia, mejorando la capacidad de adaptacion.
Ejemplos: juegos en diferentes tipos de campo, con diferentes adversarios,
contra un numero variable de adversarios; o entrenamiento de salto en
subida, con viento en contra, etcétera.

-Instruccion de la destreza mediante la adicion de tareas a la técnica de un
movimiento, mejorando la capacidad de aprendizaje motor. Ejemplos:
lanzamientos (de disco, de martillo) con un giro extra o con el brazo débil; o
saltos con giros, incluyendo giros en sentido inverso, un giro al pasar un
obstaculo; o juego en espacio reducido en los deportes con pelota, o juego
con dos balones, etcétera.

-Instruccion de la destreza a través de ejercitaciones de reaccidon que se
realizan en condiciones cambiantes. Ejemplo: partidas desde distintas
posiciones, partidas en movimiento, partidas cambiando la direccion del
movimiento.

-Instruccion de la destreza alargando el proceso de aprendizaje técnico.
Ejemplo: realizar el proceso de aprendizaje de una destreza utilizando la
mayor cantidad posible de pasos hasta lograr el ejercicio objetivo.

Pruebas de control

La complejidad de la destreza hace dificil obtener una evaluacion objetiva de
la misma. Diferentes tipos de carrera fungen como las pruebas de control
mas comunes para medir la destreza general.

-Carrera en "ocho". El ejecutante parte y llega al mismo lugar luego de
efectuar una carrera en forma de ocho alrededor de dos obstaculos separados
4m. Se mide el tiempo.

-Carrera de estrella. El ejecutante parte y realiza una rodada sobre la

colchoneta, luego -cada vez que llega al centro- dobla a la derecha hasta
completar las 3 esquinas. Se mide el tiempo).

Desarrollo de la destreza durante la nifiez y la juventud

Es indudable que el desarrollo de la destreza desde los primeros afios de vida



del nifio cuenta con mejores posibilidades biologicas que el desarrollo de las
cualidades condicionales (fuerza, velocidad, resistencia).

Entre los 3 y los 7 afios el nifio mejora sus secuencias de movimiento y la
posibilidad de utilizacion de las mismas. Entre los 7 y los 10 afios,
aprovechando el mejoramiento de la capacidad del aprendizaje motor, los
nifios deben adquirir nuevas y mas complejas destrezas de movimiento
mediante

una actividad multilateral de entrenamiento y, en lo posible, deben aprender
también los elementos basicos de las técnicas deportivas.

En la pubertad, con la modificacion de las proporciones corporales, se
produce un estancamiento mas o menos importante, segun la actividad
coordinativa que el joven ha realizado y que realiza. Desde el punto de vista
coordinativo, la pubertad representa una etapa de repeticion y
mantenimiento de las destrezas de movimiento aprendidas anteriormente.

Este no es un trabajo facil ya que el adolescente se enfrenta, por una parte, a
un crecimiento veloz de las extremidades y, por la otra, a un mejoramiento
sensible de las cualidades condicionales; ambos elementos atentan contra las
estructuras de movimiento existente.

En una fase avanzada de la adolescencia vuelven a aparecer condiciones
apropiadas para el aprendizaje de nuevas secuencias de movimientos, debido
al mejoramiento de las capacidades de conduccion y de adaptacion.



Capitulo 5

. Preparacion técnica

Del concepto de técnica deportiva

Aspectos biomecanicos de la técnica

Fases del aprendizaje de una técnica deportiva
Metodologia del entrenamiento técnico
Correccion de movimientos

Reaprendizaje

Control de la técnica deportiva

Del concepto de técnica deportiva

En la mayoria de los deportes, la técnica deportiva constituye uno de los
elementos determinantes del rendimiento deportivo. Ademas, en ella se
reflejan, entre otros, los avances tecnologicos en la construccion de
materiales y de instalaciones deportivas, los resultados de las investigaciones
biomecdanicas y, dentro del campo de la teoria del movimiento, los
conocimientos desarrollados sobre el aprendizaje motor.

La importancia del aprendizaje de movimientos técnicos varia de acuerdo a
las caracteristicas del deporte. En los deportes multitécnicos, como la
gimnasia olimpica y el patinaje artistico, el deportista debe aprender durante
toda su carrera deportiva nuevos ejercicios y su técnica sera evaluada como
parte del rendimiento deportivo.

En cambio, en deportes monotécnicos, como el atletismo y la natacion, la
técnica de ejecucion del movimiento competitivo -si bien es determinante
del rendimiento, en tanto favorece la realizaciéon de un movimiento fluido y
econdmico- no es motivo de evaluacion en la competencia. En este tipo de
deportes, la técnica solo debe ser actualizada en cada ciclo de entrenamiento,
a un nivel semejante al alcanzado por las capacidades condicionales y
coordinativas del deportista.

Para Meinel, la técnica deportiva es un procedimiento generado y probado
en la praxis, que constituye la mejor solucion para una determinada tarea
deportiva. Las soluciones encontradas son siempre de tipo estandar, es decir,



la técnica representa un modelo motriz ideal que el deportista deberéa adaptar
a sus particularidades (estilo personal de movimiento).

En el camino hacia la perfeccion técnica (o maestria técnica), la cual
constituye el objetivo del entrenamiento, se reconocen estadios intermedios
de dificultad. Asi, por ejemplo, un saltador de longitud primero saltara con 1
1/2 paso, luego -si su velocidad se lo permite- con 2 1/2 o0 3 %4 pasos en el
aire.

Entre la técnica y las capacidades motoras existe una estrecha relacion que
se expresa tanto en el entrenamiento como en la competencia. Esta situacion
plantea, desde el estadio inicial de entrenamiento, el problema del desarrollo
paralelo de destrezas técnicas de movimiento y de cualidades motoras en
determinadas relaciones de dependencia. Martin propone, coincidentemente
con el desarrollo del rendimiento motor deportivo, una serie de etapas para
la elaboracion técnica, en concordancia con otros componentes del
rendimiento.

Etapa de multilateralidad, cuyos objetivos son:

Desarrollar el nivel de coordinacion rudimentaria de la técnica deportiva.
Desarrollar el caudal de movimientos del deportista.

2. Etapa de preparacion general, cuyos objetivos son:

Alcanzar el nivel de coordinacion fina de la técnica deportiva.
Adquisicion de elementos tacticos.

Alcanzar un buen nivel de preparacion condicional general.

3. Etapa de preparacion especifica, cuyos objetivos son:
Alcanzar la integracion y la automatizacion de la técnica deportiva.
Desarrollar conductas tacticas especificas.

Alcanzar un buen nivel de preparacion fisica especial.

Aspectos biomecanicos de la técnica

La biomecanica, como ciencia auxiliar del deporte, estudia las acciones
motrices desde el punto de vista de las causas que las provocan (fuerzas
actuantes) y de los efectos de dichas causas (cambios de la posicion del
cuerpo humano). Asi es como las técnicas deportivas pueden ser descritas



exactamente con ayuda del andlisis biomecénico de las caracteristicas
dindmicas y cinematicas de los movimientos, posibilitindose de esta forma
la elaboracion de modelos técnicos (ideales).

Las técnicas deportivas se estudian dividiendo en fases la estructura de los
movimientos y luego determinando sus caracteristicas cinematicas y
dinédmicas.

Las caracteristicas cinematicas se refieren a la division temporal y espacial
de la estructura de movimiento técnico; entre otras caracteristicas se tienen:
recorrido, velocidad y aceleracion.

Las caracteristicas dindmicas se refieren a la division temporal y dinamica
de la estructura del movimiento técnico; es decir, la secuencia temporal en la
aplicacion de fuerzas (fuerza de freno, fuerza de aceleracion, etcétera) en un
movimiento.

Fases del aprendizaje de una técnica deportiva

El aprendizaje motor en el deporte se dirige a la adquisicion, afinamiento y
estabilizacion de las destrezas de movimiento. El mismo depende de factores
como la motivacidn, el nivel de desarrollo de las capacidades condicionales
y coordinativas, los medios disponibles para acelerar el proceso de
formacion de la imagen del movimiento, y la relacion e intercambio de
informacion entre el deportista y el entrenador.

Existe un consenso generalizado en el ambito del deporte respecto a que los
avances en el proceso de aprendizaje se logran en diversas fases.

Asi, mientras Masnitschenko, Meinel y Simona basan su clasificacion en las
leyes de alta actividad nerviosa de Pavlov, Kohl toma como punto de partida
la teoria de la Gestalt, y Fetz Gaulhofer-Hoschek, el ambito de la gimnasia
natural.

Martin, basandose en la division realizada por Meinel, plantea cuatro fases
en las cuales transcurre el aprendizaje de una técnica deportiva considerando
diferentes aspectos.

Se sefialan tres mecanismos esenciales para el aprendizaje de una
coordinacion de movimiento:

Recepcion y procesamiento de la informacion.

Programacion de la conducta motora y anticipacion del movimiento.



Comparacion entre el modelo ideal y el real.

La informacion y la retro-informacion necesarias para la realizacion del
proceso de aprendizaje se obtienen de cinco analizadores de movimiento,
mismos que actian en estrecha relacion entre si. Estos son:

Analizador cinestésico (analizador de la funcién motora; es el que da la
sensibilidad de movimiento).

Analizador téactil (ubicado en la piel, suministra informacién sobre todo lo
que toma contacto con ella).

Analizador estatico-dindmico o vestibular (este analizador suministra
informacion sobre los movimientos de la cabeza).

Analizador Optico (este analizador permite obtener informacion de emisores
que no se encuentran en contacto con el receptor).

Analizador acustico (este, al igual que el anterior, suministra informacion de
emisores que no se encuentran en contacto con el receptor, pero tiene un
alcance mucho menor).

Metodologia del entrenamiento técnico

Principios metodoldgicos generales

El aprendizaje de un movimiento es siempre un proceso de caracter
especifico que requiere de medios adecuados para alcanzar el objetivo
deseado.

El proceso de aprendizaje se da por fases y cada una de las fases debe
culminar alcanzando su objetivo, es decir, cada etapa tiene su propio
"modelo ideal" adecuado a las posibilidades actuales del deportista.

El entrenamiento técnico y el condicional deben estar estrechamente ligados
en el proceso de entrenamiento, ya que las cualidades motoras constituyen el
andamiaje bioldgico sobre el cual se elaboran las técnicas deportivas.

La adquisicién de una técnica deportiva requiere de informacion que puede
ser de tipo verbal (palabras del entrenador), observable (videos), cinestésica
(durante la ejecucion del movimiento) y auditiva (por ejemplo, con la voz se
marca el ritmo de un salto).

El éxito del aprendizaje puede entenderse como la adquisicion (veloz) de
secuencias de movimiento; para ello es de fundamental importancia que el
deportista posea un amplio acervo de movimientos expresado en su sistema



nervioso en multiples uniones reflejas (coordinaciones), que favorecen la
incorporacion de nuevas destrezas de movimiento.

La frecuencia de entrenamiento también es un elemento importante para
acelerar el proceso de aprendizaje. Se ha probado con éxito el aprendizaje
técnico en bloques concentrados de entrenamiento.

Efectuar en primer término el entrenamiento técnico, en la unidad y en el
microciclo de entrenamiento, actiia favorablemente sobre el aprendizaje y
sobre la calidad de la destreza aprendida. Por el contrario, los aprendizajes
realizados en estado de fatiga son lentos y de menor calidad.

Muchos ejercicios deportivos transcurren en centésimas de segundo, cosa
que dificulta su correcta evaluacion por el ojo humano; de aqui la necesidad
de incorporar al entrenamiento los medios audiovisuales que permitan hacer
un analisis mas detallado de los movimientos.

M¢étodos para el entrenamiento técnico

La eleccion de los métodos se hace en funcion de los objetivos y contenidos
del entrenamiento de la técnica.

El aprendizaje de una destreza de movimiento puede efectuarse por dos
caminos diferentes:

El método de aprendizaje global.

El método de aprendizaje analitico.

Cuando se realiza el método global el deportista recibe, desde el comienzo,
la accion completa de movimiento. Este método es de gran efectividad
cuando los movimientos por aprender son faciles, o cuando el alumno posee
una innata capacidad (talento) de representacion de movimiento o una gran
experiencia motriz, como podria ser el caso de los gimnastas, los cuales por
las caracteristicas especiales del deporte deben aprender constantemente
nuevas estructuras de movimiento.

Los problemas de este método comienzan cuando se deben aprender
movimientos complicados (por ejemplo, salto con garrocha) o secuencias
largas de movimiento (por ejemplo, una serie de ejercicios gimnasticos). A
pesar de esto es posible utilizarlo cuando el ejercicio no presenta
caracteristicas extremas aplicando las siguientes medidas:

Ejecucidn del ejercicio bajo condiciones mas livianas (aprendizaje del
movimiento de arranque, levantamiento de pesas-baston o barra liviana).



Ejecucion del movimiento total con ayuda (salto en longitud desde una
elevacion para alargar el tiempo de vuelo).
Simplificacion del ejercicio mediante:

Renuncia a alguna parte del movimiento total (por ejemplo, el retroceso en
el lanzamiento de la bala).

Acortamiento del recorrido de aceleracion.

Acortamiento o simplificacion de la fase de preparacion (Schroter).

Es de hacer notar el hecho de que con ninguno de los dos métodos se puede
recorrer completo el camino desde la fase de coordinacion rudimentaria y
hasta la de estabilizacion y la de coordinacion de movimiento.

Asi, pues, cuando el deportista que ha alcanzado la forma rudimentaria con
el método global deba comenzar a pulir detalles (partes del ejercicio total)
debera también comenzar a utilizar el método analitico. El método analitico
se caracteriza por requerir el desmembramiento del ejercicio total y el
entrenamiento por separado de sus distintas partes. En este principio se
fundamentan las series metodologicas de tan amplia aplicacidon en los
ambitos de la educacion fisica y del deporte.

El problema principal que plantea su aplicacion es que cada parte del
ejercicio total se convierte en otro con caracteristicas dindmicas y
cinematicas diferentes a las que presenta cuando estan integradas en el
ejercicio global.

La aplicacion del método analitico culmina con la integracion (sintesis) de
las partes en el ejercicio objetivo.

Como se observa, no es posible realizar una comparacion de los métodos del
entrenamiento de la técnica: en la practica los entrenadores los utilizan sin
dogmatismo y pasan con fluidez del uso de uno al otro.

Un modo mas de clasificar los métodos depende de la actividad del
deportista durante el entrenamiento:

1. Método de ejercitacion activa (mediante el movimiento).
2. Método de ejercitacion pasiva (entrenamiento mediante la observacion y
representacion de movimientos).



Correccion de movimientos

Se entiende por correccion el cimulo de medidas utilizadas para
contrarrestar los defectos que se presentan a lo largo del proceso de
aprendizaje-ensefianza del entrenamiento.

Las medidas correctivas pueden efectuarse en forma directa e indirecta. El
primer camino (directo) lleva al entrenador a explicar verbal o practicamente
el defecto y las causas que lo producen. La explicacion se apoya en la
demostracion practica por parte del profesor o de algiin alumno adelantado,
o a través de grabaciones en video. Por otra parte, se puede solicitar al
deportista que explique verbalmente el movimiento correcto y/o el
incorrecto, que lo dibuje, que se represente mentalmente el movimiento
correcto o los momentos principales de dicho movimiento. El segundo
camino (indirecto) consiste en tratar de paliar los defectos aparecidos,
atacando las causas. Como es sabido, la mayoria de las fallas técnicas
aparecen por causas como las siguientes:

-Desarrollo insuficiente de las capacidades condicionales (fuerza, velocidad,
resistencia).

-Desarrollo insuficiente de las capacidades coordinativas (destreza y
movilidad).

Dentro del proceso de entrenamiento, se debe atender el desarrollo arménico
de ambos aspectos que facilitan el aprendizaje y perfeccionamiento de la
técnica deportiva.

Reaprendizaje

En todos los deportes suele aparecer la necesidad de reformar un
movimiento -debido a que en su ejecucion se cometen errores graves- o de
reemplazar una técnica por otra mas efectiva. Esta tarea no es simple porque
generalmente se trata de movimientos altamente automatizados que
requieren, para su mejoramiento o sustitucion, una gran concentracion y
voluntad de entrenamiento por parte del deportista.

La forma mas efectiva de evitar estos problemas es ensefiar al deportista
desde los inicios del proceso de entrenamiento la técnica mas avanzada o sus
elementos constitutivos mas trascendentes.



Las siguientes son medidas importantes a tomar en cuenta en el
reaprendizaje de la técnica:

Explicacion detallada, con ayuda de medios audiovisuales, de los errores
cometidos y de los elementos esenciales de la nueva técnica por aprender.
Entrenamiento mental (representaciones mentales) de la nueva técnica.
Entrenamiento verbal (explicacion hablada) de la nueva técnica.
Entrenamiento practico en estado de total disposicion fisica (sistema
nervioso y musculatura) y psiquica (concentracion).

Control de la técnica deportiva

Las pruebas de control tienen siempre como objetivo la obtencion de
informacidn sobre el estado actual de algiin componente del rendimiento
deportivo. En lo que respecta a las pruebas de control de la técnica, se
recabard informacion proveniente del deportista que particip6 en la
competencia, asi como la obtenida de videos o de analisis biomecénicos del
movimiento técnico, para asi constatar la correcta o incorrecta realizacion de
la técnica del deporte y entonces poder planear los siguientes pasos del
entrenamiento.



Capitulo 6

Preparacion tactica

Definicion y explicacion del concepto de tactica

El constante avance de las ciencias del deporte y el incremento de los
rendimientos deportivos, asi como la difusion de alcance planetario de las
mas diferentes expresiones en la materia han llevado, por una parte, a elevar
la densidad de la competencia en los niveles maximos del deporte y, por
otra, a optimizar el entrenamiento de los componentes del rendimiento. Asi
es como la conducta tactica del deportista, cuya importancia es variable de
acuerdo con las caracteristicas de cada deporte o disciplina, se ha convertido
en un factor central del rendimiento deportivo, mereciendo especial atencion
en el ambito de la teoria del entrenamiento.

Hablar de tactica es hablar de la teoria de la organizacion y conduccion de
las acciones del deportista en una competencia deportiva. Ella posibilita al
deportista hacer un uso racional de sus cualidades motrices y de sus
destrezas técnicas deportivas, durante la competencia.

Para Harre (4), la organizacion y conduccion de la competencia deportiva
abarca el total de las medidas tomadas antes de la competencia a efecto de
que el deportista esté en condicion 6ptima durante su transcurso. La
organizacidn de la competencia es la base sobre la cual se elaboran las
acciones del deportista. La conduccion de la competencia es el cumulo total
de acciones que se efectuan durante una competencia para obtener la victoria
o alcanzar altos rendimientos. Organizacion y conduccion constituyen una
totalidad indivisible; ambas se complementan.

Importancia de la formacion teorico-tactica en el
deporte

Las posibilidades de utilizacion del potencial biopsiquico del deportista en la
competencia dependen, entre otros aspectos, del conocimiento y la
conciencia que ¢l mismo posea del efecto del deporte sobre su personalidad
y de las conductas més adecuadas a utilizar en multiples situaciones
competitivas.



Una correcta formacion tactica del deportista exige:

Conocimiento de las reglas del deporte.

Conocimiento de la organizacion de la competencia.

Conocimiento de la evolucion de las tacticas en su deporte y especialidad, y
sus formas mas modernas.

Conocimiento de la metodologia del entrenamiento de la tactica.
Conocimiento de la importancia de la tactica, la condicién y la técnica para
el rendimiento deportivo.

Tareas practicas

Adquisicion de la destreza tactica en movimiento.

Entrenamiento de la destreza tactica con la técnica, la condicidn y la sintesis,
es decir, la situacion de juego.

Fases de las acciones tacticas

Las acciones tacticas del deporte suelen clasificarse para su estudio en tres
fases caracteristicas, de distinta duracion, segiin el nivel técnico-tactico
condicional del deportista, segliin el adversario y el tipo de deporte. Ellas
son:

Percepcion y andlisis de la situacion de competencia. Esta fase es
determinante para el normal desarrollo de las siguientes fases, y depende de
algunos factores tales como: vision periférica, calidad del proceso mental,
volumen del caudal de conocimientos tedricos y nivel de entrenamiento de
los componentes del rendimiento deportivo. Con la informacion obtenida
por este medio, el deportista realiza el analisis que le permitira reconocer o
resolver la tarea.

Solucion mental de la tarea tactica sobre la base de la evaluacion de la
capacidad propia y la del adversario.

Solucién motora de la tarea tactica. Esta es de caracter complejo en tanto
involucra en la accidn las capacidades intelectuales y motrices, y las
destrezas técnicas del deportista.

Las acciones tacticas basicas deben aprenderse y automatizarse hasta
adquirir destrezas tacticas a las que el deportista pueda recurrir con gran
efectividad en situaciones competitivas.



Principios generales del entrenamiento de la tactica
El entrenamiento de la tactica abarca aspectos teoricos y practicos que deben
desarrollarse simultaneamente en el proceso del entrenamiento; es decir, el
entrenador debe explicar al deportista bajo qué condiciones de juego deben
desarrollarse las acciones y los movimientos entrenados.

El entrenamiento de la tactica, la técnica y la condicion transcurre en forma
simultanea, debiendo evitarse toda hipertrofia de alguno de los componentes
a costa del resto.

En la actualidad, el entrenamiento de la tactica se facilita gracias a las
posibilidades que brindan los medios audiovisuales, los cuales permiten
revisar cuidadosamente la conducta tactica del deportista.

En el entrenamiento de la tictica se aplica el principio pedagdgico que
propone que el aprendizaje debe ir de lo simple a lo complejo o de lo facil a
lo dificil. En el siguiente orden es como las destrezas tacticas se aprenden:

Sin adversario.
Con adversario (pasivo o activo).
En situacién de competencia.

Pruebas de control de la tactica

Al igual que los otros componentes del entrenamiento deportivo, la tactica
debe evaluarse periddicamente. Se distinguen dos tipos basicos de controles:

Controles tedricos: se realizan mediante el andlisis de competencias, de
preguntas sobre las tacticas elementales y sus variantes.

Controles practicos: mediante la observacion se determina el nivel de
eficiencia y precision con que el deportista ejecuta una destreza tactica o
técnico-tactica en una situacion de juego.



Capitulo 7

Preparacion intelectual del deportista

Ubicacion y definicion de la preparacion intelectual del
deportista en el proceso de entrenamiento

La creciente complejidad, el caracter cientifico y la sofisticacion del deporte
actual exigen, en grado cada vez mayor, involucrar en el proceso del
entrenamiento y de la competencia todas las esferas de la personalidad del
deportista. Esto explica la importancia que ha adquirido en el entrenamiento
moderno el desarrollo de sus capacidades intelectuales, mediante una
instruccion tedrica plenamente integrada a los planes de entrenamiento.

Un deportista que entiende las leyes generales sobre las que se estructura su
entrenamiento, los elementos biomecanicos en que se basa la técnica que
ejecuta, las concepciones tacticas mas adecuadas para solucionar diferentes
tareas en el ataque y la defensa, asi como los procesos psicologicos que se
suceden en el entrenamiento y la competencia, estard en mejores condiciones
de exigir a su organismo grandes rendimientos.

El desarrollo de las cualidades intelectuales requiere del deportista una
conducta activa, critica y creadora, que no se conforme con investigar los
componentes basicos del rendimiento deportivo, sino que vaya mas alla y se
introduzca en el amplio horizonte de las ciencias del deporte y de la cultura
de su tiempo.

Entendemos por preparacion intelectual del deportista la capacitacion por la
via de un proceso que trascurre paralelo al entrenamiento practico, donde
adquiere los conocimientos tedricos necesarios para comprender y actuar
eficazmente en la actividad que ejecuta.

Objetivos de la preparacion intelectual
El objetivo principal de la preparacion intelectual del deportista es que este

pase a ser sujeto activo y participativo de todas las tareas de entrenamiento,
de forma tal que sea capaz de:



-Colaborar con su entrenador en la elaboracion de los planes de
entrenamiento.

-Ya que sabe qué y como debe entrenar, hacerlo en forma independiente en
algunos momentos o en una sesion de entrenamiento, sin la presencia de su
entrenador; lo que no significa que prescinda de €l por completo.

-Hacer pruebas de control y evaluar sus resultados.

-Competir exitosamente aun cuando por alguna razén su entrenador no se
encuentre presente en el momento de la competencia.

Contenidos de la preparacion intelectual del
deportista

-Respecto a la técnica: conocer el proceso del aprendizaje y las fases de la
estructura del movimiento técnico.

-Respecto a la condicion: conocer la fundamentacion bioldgica y
metodoldgica del entrenamiento de las cualidades fisicas.

-Respecto a la tactica: conocer las concepciones tacticas del deporte y su
entrenamiento.

-Conocer los principios del entrenamiento deportivo.

-Conocer de planificacion y pruebas de control.

-Tener conocimientos basicos respecto a temas de la medicina del deporte
como pueden ser: alimentacidn, prevencion y cura de lesiones, influencia del
alcohol y del tabaco, el dopaje en el deporte, pruebas médicas.

-Tener conocimientos sobre algunos temas de la sociologia del deporte tales
como la ubicacién del deporte en la sociedad, deporte e ideologia, deporte y
Estado, etcétera.

-Conocer la importancia de los factores psicologicos en el rendimiento
deportivo, estados psicoldgicos precompetitivos y competitivos, etcétera.

Instruccion de las capacidades intelectuales

Los deportistas reciben instruccion acerca de diferentes temas del deporte al
estar en contacto directo con sus entrenadores. También son populares los
cursos teoricos que imparten representantes de distintas ciencias del deporte
durante las concentraciones en las que los deportistas incrementan la carga
del entrenamiento o se preparan para las competencias.
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