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El honor de profogar una obra de Jorge de Hegediis, es también una responsabili-
dad y un problema. Responsabilidad remanente de la obligacion de estar a la altura de
un autor de su jerarquia. Y un problema dificil por el esfuerzo de autocontrol necess-
tio para evitar que el afecto y Is admiracién profesional nos hagan perder el equilibrio
y la objetividad.

Hegedils, una personalidad multiple y brillanie, no solamente en el campo de
la Educacidn Fisica y la Ciencia del Deporte, ctzenia con una educacién estética
superior y una formacién profunda y amplia que hace, por ejemplo, que sus tra-
bajos tengan como constante una fundamentacién cientifica sélida y actual,
nutrida en los dlitimos avances de Ia biologfa, la biomecénica y la bioquimica.

El dominio de varios idiomas {enfre ellos algune muy dificil) le permite estar en con-
tacto permanente con los centros de investigacién y produccion mds importentes del
planeta deportivo, y al mismo tiempo conocer en tiempo real los nuevos hallazgos
en el drea del deporte y el entrenamiento. Conocimientos que con generosidad se
apresura a divulgar desde la Revista Stadium o desde los portales en los que cola-
baora.

Consecuente con esa generosidad, a la larga lista de titulos de su produccién
bibliogréfica, agrega hoy una produccién realmente imprescindible con el descriptivo
titulo de “Teoria y Practica del Entrenamiento Deportive”, Se trata de un verdadero
manual actualizado con los Gitimos hallazgos de la Clencia del Entrenamiento en todo
el mundo. '

Este texto, que debiera figurar en la bibliografia obligatoria de ahumnos de los
profesorados de Educacion Fisica y la de los alumnos de las carreras formadoras
de técnicos deportivos, serd sin duda un auxiliar notable de todos los docentes
del deporte, tanto principiantes como consagrados,

Con acertado criterio diddctico el texto se inicia desarrollando log dlimos
avances en la fundamentacidn fisioldgica del entrenamiento deportiyo, cuya
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esencia es precisamente la Capacidnd de Adaptacion de los seres vivos, capacidad
de adaptacidn que es sinénimo de entrenabilidad; capitulo en el que dedica una
parte a la fatiga de los mecanismos contrdctiles ¥ su incidencia en el rendimien-
to fisico.

En el desarrollo del entrenamiento de la velocidad, ademds del andlisis técni-
co actualizado de la carrera veloz con sus componentes biomecdnicos, base esen-
cial de una especialidad ‘altamente técnico- coordinativa, el lector encontrard los
elementos fundamentales de la actual concepcidn de la planificacién del entre-
namiento para el desarrollo de esta cualidad motriz.

La llegada a Occidente de los desarrolios metodolégices e investigaciones en el
entrenamiento de la fuerza desarrollados en los pafses del este europeo, los cons-
tantes ensayos v aportes de los cubanos, los trabajos de tedricos renombrades, han
abierto nuevos caminos y perfeccionado viejas tendencias en el desarrollo formati-
vo de esta cualidad condicional, tanto en lo general como en sus diferentes orien-
taciones. En ¢l capitule correspondiente de Hegedils desarrolla las normas que
deben guiar este trabajo y agrega una taxonomia de los métodos de entrenamien-
to de la misma, 1o que facilita la Iabor de seleccién del instrumento adecuado por
parte del entrenador. . :

La clasificacion de “las resistencias” asi como de las correspondientes metodolo-
gias para su incremento se enziquecen con los criterios précticos para el estimulo y
perfeccionamiento de las dreas aerdbicas tan necesarias en la formacién de base de
cualquier especialidad deportiva. Cuya importancia, ademés crece en razdn de la
demanda social de Salud, como “vacunas baratas” para la prevencidn y tratamiento
de las enfermedades cardio-cizculatorias y respiratorias en constante crecimiento,
producto natural de ésta cultura hipokinética dominante en la presente etapa histo-
rica de la humanidad.

No debemos dejar de mencionar el planteo que se hace en este texto, de una
nueva racionalizacidn del entrenamiento intermitente, aplicado al incremento de
-las diferentes Areas o tipos de resistencia.

La aplicacién de las distintas formas de entrenamiento de las cualidades con-
dicionales y coordinativas, al trabajo en los deportes de equipo Hene su corres-
pondiente capitulo. Tema arduo y que necesita arin investigaciones y elaboracio-
nes tedricas que le permitan al docente deportivo de base, alcanzar resuitados
que se aproximen a los que se alcanzan en los grandes centros de desarrollo
deportive, en los que &l problema se ha resuelto hasta ahora con la formacion de
grandes equipos con especialistas diversos. A eso tiende esta parte del libro que
estamos presentando.

Este texto sé cierra cop un tema muy caro pata los que estamos tratando, desde
hace unos afios, de elaborar una sintesis del entrenamiento deportivo aplicado a la
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formacion corporal, la educacién fisica y la iniciacién deportiva de nifios y jovenes.
Los innegables valores de] deporte educativo tanto en el fortalecimiento de la iden-
tidad y la inclusién social; en la salud ffsica como en el equilibrio psiquico; en lo
recreativo del deporte juego, como en ia aventura agonistica de reconocer las pro-
pias limitaciones y potencialidades del deporte formal, hacen bienvenidos a todos
los aportes que se realicen para que a partir de Jos fundamentos clentificos se pre-
serve primero Ia salud infantil y juvenil, se promueva la capacidad de andlisis cri-
tico y autocritico en nifios y jévenes, y se desarrcllen en fa sociedad anticuerpos
que protejan a esos nifios y jévenes de los manejos comerciales propios del espec-
ticulo deportive.

Por todo lo expresado es que agradecemos a Jorge de Hegediis este nuevo
aporte. '

Lic. Fernando Rodriguez Facal

et

e
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DAPTACION

El concepto de “adaptacién” parte de la idea de “acomodar” o “ajustar”, “aco-
plar una cosa con la oira”. Esto se aplica también al entrenamiento deportive. En
este cago, el organismo del deportista trata de “acomodarse” a la aplicacién sis-
temdtica y ordenada de determinados estimulos o cargas de trabajo. Los proce-
s0s de adaptacidn pueden variar notablemente de una persona a otra, Es lo que
comtinmente se designa en el campo del entrenamiento deportivo como “entré-
nabitidad”, es decir, alguncs organismos son susceptibles de reaccionar con ele-
vada magnitud ante los estimulos a los cuales son sometidos, mieniras que en
otros casos, el proceso de adaptacion apenas si se produce.

El primer investigador que empez6 a dar una explicacién razonable de los
procesos de adaptacion fue el médico alemén Wilhem Roux, quien publicd en
1905, un cuadernillo titulade “Emtwicklungsmechanik der Crganismen” {Meca-
nismo det desarrolle orgdnice). Con el paso del tiempo esto dio lugar al desarro-
llo de la teorfa de la “supercompensacion”,

El piaceso de la supercompensacion

El proceso supercompensatorio se evidencia como una reaccién del organis-
mo, no solamente para compensar la “agresion” que sufre por parte de “agreso-
res” —comao ser las cargas de trabajo — sino que ademds procura desarrollar ma-
yor niveles de rendimiento de! cual se tenia con anterioridad. Si no existiera el
proceso de la supercompensacién no se podria acrecentar la capacidad de traba-
jo, estarfamos siempre a un mismo nivel. De esta manera y como un mecanismo
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de “defensn” se producirdn distintas medificaciones a niveles somato - funciona-
les: el organismo se prepara de esta manera para futuras “agresiones”.

Es cierto que existe una reaccién del organismo en su i i
serd con mayor acento sobre el sector orgéiico sobre el Cut;t;l;i: i}ai::ﬁ i;eg:fgr:
de trabajo. A modo de ejemplo: los esfuerzos muy prolongados y obviamente de
baja intensidad, producen un mejoramiento en el metabolismo o combustién de
los acidos grasos; se optimiza su combustién en el proceso metabélico mitocon-

drial. Bl deportista se “supercompensa” para efectuar esfuerzos mds prolon-
gados. .

En el caso de las cargas de mediana intensidad y relativamente prolongadas,
existird como medida de adaptacién el incremento de los depésitos de gluchge-
no, tanto en el dmbito hepético como en el muscular; como también se mejora su
metabolismo tanto a través de los mecanismos glucoliticos y también mitocon-
driales. Este constituye uno de los tantos factores que colaboran para mejorar el
consuma de oxigeno. Cuando aplicamos estimulos de gran intensidad en una
corta unidad de tiempo como ser levantar pesos elevados, se estimula con ello la
hipertrofia del mdsculo: se incentiva la sintesis proteica con el consiguiente
aumento del ndmero de miofibrillas (= unidades de contraccién) en cada una de
las fibras o células musculazes.

El incremento de los procesos supercompensatorios se traduce ademds en un
mayor principio de economia: se gastan menores magnitudes de substratos para

A
Adaplaciin
Depdsito incrementado de giucégeno.
(= Incremento de la capacidad de rendimiento)
Qis;nlnucién {después de
3 dias, como minima).
Hivel
iniciat -

Tiempo de entrenamient

[P R —

Duracidén de 2 - 3 dias
] : para la resintesis def
i glucégeno hasta

Fatiga é I Tiempo de carga entre 45 yog | Sunivelinicial o por

min. para agotar el glucGgeno. encima de 41,

Figura 1. Repre.se:::tacién gréfica y general del desarroflo de la supercompensacion, con incre-
mento del rendimiento. Se observa de manera fundamental «émo se vacian fos depdsitos de glu-
cbgeno ¥ luego su reposicidn, como también la supercompensacidn (Jakowlaw, 1977),
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una misma carga de trabajo de lo que sucedia con anterioridad. Esto supone aho-
rro de combustible, lo que propicia la utilizacién del mismo para un tiempo més
prolongado: el organismo entrard mds tarde en los distintos estados de fatiga.

El proceso de la adaptacién supercompensatoria se ha estado graficando
desde hace varios afios mediante determinadas curvas (Fig.1) para dar la idea de
c6mo se rompe la homeostasis y de esta manera se produce una serie de proce-
508 sumamente importantes.

Distintas etapas del proceso de la supercompensacién

Se activan de inmediato los componentes funcionales que intervienen o par-
ticipan en el desarrollo del trabajo: incremento del consumo de oxigeno, lactaci-
demia, liberacién de catecolaminas, aumento tanto de la frecuencia respiratoria
como de la frectiencia de los ciclos cardiacos. A esto se la denomina como “Adap-
facion aguda o immediata”,

Se compensa después de cierto lapso todo el desgaste producido por la carga
o estimulo, es decir, los valores funcionales mencionados con anterioridad vuel-
ven a sus niveles habituales, a log que se tenia antes de la carga funcional. Pero
ya en una etapa posterior se sobrecompensa o supercompensan los niveles que
se tenfan con anterioridad a la aplicacién del trabajo, es decir, se establecen mayo-
res niveles biofuncionales de los que se poseian con anterioridad. A esto Io deno-
minames como “Adaptacion Crénica”. '

De todas maneras, es necesario ser muy precavidos con relacién a cudndo se
aplica la nueva carga o estimulo.

Algunos pardmetros funcionales, como por ejemplo, la frecuencia cardiaca,
constituyen una referencia muy insegura para fener en cuenta una recuperacion
adecuada y/o precisa. Por dicho motivo, si bien los factores cardiorrespiratorios
presentan un rdpido retorne a la normalidad y/o supercompensacion, la sintesis
proteica necesita un periodo mds prolongado para volver a sus valores basales.
Sin embargo, todos los lapsos recuperatorios pueden ilegar a variar en gran
medida de acuerdo a las aptitudes genéticas.

En deportistas “superdotados” los plazos de recuperacién se acortan sensi-
blemente con relacién a los atletas de menor nivel. Ahora bien, ;eomo se produ-
ce la adaptacién crénica? Se desarrolla a través de un proceso més prolongado, -
de varias semanas o meses en algunos ¢asos.

Tiene lugar de Ia siguiente forma (Georg Neumann, 1994):

# Paulatino “afinamiento” del gesto tcnico, con eliminacién tanto de las
acciones superfluas, como también de las tensiones musculares innecesa-
rias. Se incrementa ¢l control motor. Aqui se empieza entonces a producir

R
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menor congume energético

en para una misma carga de trabajo: [Econo-
mia!

& : . . v
+ Se incrementan las reservas energeticas; glucdgeno hepatico ¥ muscular
T o, . . r
{{Hasta un 100%!, B! mayor espacic que necesitz e incremento de los depd-

sitos de glucSgeno traerd aparejado una aparente hipertrofia muscular,

* Las modificaciones estructurales ocasionan una optimizacidn de log distin-
tos procesos funcionales, Se produce ur nuevo equilibrio entre las fibras
musculares - ya modificadas - con respecto a la unidad motora que la con-
trola o inerva, El incremento de la fuersa muscular y la nueva prestacién
energética que la caracteriza producird un mejoramiento funcional.
Cuando esto se produce se aconseja disminuir la carga. La disminucién de

los estfmuios funcionales en esta etapa permitird que se produzea el proce-
50 de la “supercompensacién”.

* Se optimiza ¢l rendimiento cuando se produce fin
enlre el sistema endderino, vegetativo e inmunitari
culares entrenados. Log beneficios se producen con
bajo y/o competencia.

almente una armonia
o, con los grupos mus-
cargas intensas de tra-

# El proceso supercompensatorio se desarrolla a veces durante un tiempo
prolongado, pero con el transcurso del tiempo serd cada vez mds reducido
¥ legard un momento en que las mejores cargas de trabaje, solamente ten-
drdn utilidad para el mantenimiento de la capacidad de rendimiento. El
deportista ha liegado a su fope funcional.

Andlisis de la carga de trabajo

Existen formas para manifestar la eficiencia bio-funcional, [a cu
canalizar a través de distintos procesos técnicos. Basicamente se habla de veloci-
dad, resistencia y fuerza. Obviamente, las capacidades se manifiestan, desde el
punto de vista préctico, en una cantidad mayor de valores de los enunciados con
anterioridad. Sin embargo, la mayorfa de las formas constituyen dnicamente dis-
tintas combinaciones que pueden configurarse entre las mismas, ¢Cudles son los

parametzos funcionales? Lo corslituyen Ja intensidad, duracién, densidad, fre-
. r
cuencia y volumen.

al ge puede

Intensidad

Se puede determinar como la magnifud del esfuerzo en la unidad de tiempo. Con
esto se quiere significar cudnto hace Ia persona en la unidad de tiempo. Cuanto
mayor es el esfuerzo desplegado en esa unidad de tiempo, tanto mayor es Ia
intensidad del esfuerzo, Al tespecto se pueden sefialar distintos pardmetros que
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se gjustan a las capacidades fisicas. Bdsicamente las cargas de alta velocidad son
de mayor intensidad que las de resistencia y viceversa.

Intensidad en cuanto g la resisterncin

Los valores de intensidad minimos y generales para provocar procesos de
adaptacidn son los siguientes:

Frecuencia cardfaca: ~ 120~ 140 p /min
Frecuencia respiratoria: ~ 5-6ciclos en 15"
Niveles de lactato sanguineo: ~ 2-3mMol/L

Hay que destacar que estos valores son muy generales pues pueden variar
entre los distintos deportistas, teniendo en cuenta su especialidad, nivel de actua-
cién y también la edad. Los deportistas de mayor nivel pueden producis mayo-
res magnitudes que los anteriormente mencionados. Los mismos serdn analiza-
dos'en los estudios sobre la resistencia.

Intensidad en cuanto a la velocidad (ciclica)

Para obtener valores minimos de adaptacién, en cuanto a velocidad se refie-
re, se necesita desplazarse como minimo al 95% de la méxima capacidad. Por esta
causa, st un atleta o jugador corre los 50 metros en 6.0 segundos, como minimo
tiene gue cubrir esta distancia en 6.3 segundos para conseguir valores de adap-
tacion. Esto no significa que no hay que correr por debajo de este valor porcen-
tual, es decir, mds lentamente, puesto que hasta es necesario hacerlo. Sin embar-
go con ello no logramos mejozar la velocidad, sino otras capacidades que son
adyacentes. :

Intensidad en cuanto a I fuerza muscular

La fuerza muscular tiene valores bastante similares a la velocidad, Por ello se
reconoce que para obtener valores de adaptacién en esta capacidad es necesario
mover cargas que representen como minimo ef 90% de la méxima capacidad. Si
movemos valores inferiores al expresado, entonces ya no se mejora la fuerza sino
otros aspectos, como por efempio, la velocidad en la fuerza y/o la coordinacién
intermuscular.

Duracién

Por duracién entendemos cf fiznipo en que se aplica una cargn o estntulo sin su
interrupcion. Obviamente, la duracién de un esfuerzo marcha en razén inversa a
Ia infensidad. Por dicho motivo, las cargas de larga duracion, como son los even-
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tos de fondo, presentan poca intensidad en Ia unidad de tiempo. $in emb

también deben de reunir determinados pardmetros para prov};cz;r rocrzs ai‘%&
?daptacién. Entonces, si consideramos a la resistencia coma lo hemosphechcos £Il
ttemn anterior, se producirdn los procesos de adaptacién anteriormente mer??‘e
rados, siempre que el esfuerzo tenga una duracién minima de unos 30 minutio-
I’lor debajo de este valor y con una intensidad tan baja como la sefialada a (’:&
tormente, no se obtendra ganancia alguna. La duracién del esfuerzo odrén .
menor a la media hora siempre que se incremente Ia intensidad. Si en epste -
metro tomamos en cuenta tanto a la velocidad como la fuerza I'a duracién izra"
toma en cuenta en la misma medida que ef el caso de fa re;istehc‘ E .
casos se toman en cuenta otros valores, . esles

Densidad

Aqui se tiene en cuenta Iy relacidi que existe entre la carga de trabajo, con relacidn
al ‘a’escmrso o recuperacién. Cuanto menor es la recuperactién o reictii;":me b }
existe, te.m to mayor es la densidad. Cargas de trabajo que exigei muc;m dn an
8o constifuyen entrenamientos poce densos. Por dicho motivo, os fondishesi‘an-
tfxan entrenamientos muy densos y en el ¢aso de que corran :e.n forma co‘nst'e -
$in recuperacidén alguna, entonces el trabajo es absolutamente den;o 5 :mclia,
ccmpietar‘nente Io contrario en el caso de los velocistas los cuales efe;t an s
entrenamiento sobre un pardmetra de muy poca densicfad: pocos se unze;: ;2
esfuerz'o por varios minutos de. recuperacién {este punto se verd me'\sgade!emte)
Resuhmxenc[e, se puede manifestar que cuanto mayor es la intensidad del ent -
ramiento, tanto menor serd la densidad. Esto también tiene en cuenta an Iie-
deportes f{e cenjuato. Dos equipos pueden entrenarse con una duracién total cci)s
ent-:e?amlento de unas 2 horas. Sin embargo uno de ellos iaer distintas raz y
efectha 60 minutos totales de trabajo e invierte Ja hora rest’ante en var;&das 1?3 .
peraciones, Mientras que el otro tiene un trabajo total de 90 minutos, pero (iu-
fnent’e 30 minutos para los descansos, Por lo tanto, este rltimo efecm’-ipun tS%a—
jo mds c.ienso. La densidad, consecuentemente, estard supeditada a 1;1 es eré} la i
dad, Existen deportes de orden aciclico que presentan baja densidad, cfsglf:;éi

tenis, el cual dm‘ante unas d 1ot ej @ i llega 4]
] Hvo. ] g0, & P l gc a2 minutos de

Frecuencia

La frecuencia nos da la idea de “veces” o también de “repeticiones”. Com
f‘iren{!e f[ ntinerg de veces que aplicamos los estimulos en una unidad y/o ciclo de entre-
Szngnerzd o.t De estecl{ manera, puede ser el nidmero de repeticiones que se efectia

obre determinada distancia o tambi 1
ambién el nitinero de sesi :
| ' I 101188 semanales de
entrenamianto. Obviamente, el nimero de repeticiones. varfa de acuerdo a la
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intensidad de los mismos. Corridas con muy alta intensidad posibilitardn poca
frecuencia, pocas repeticiones, mientras que en una intensidad disminuida habra
mayor cantidad de repeticiones. -

Volumen

Consiste en la suma total de los trabajos efectiados. Por dicha causa expresamos
que determinado fondista realiza, por ejemplo, 150 kildmetros semanales de
entrenamiento o qre un velocista cubre diariamente entre 600 a mil metros de
distancia en alta intensidad. Los ciclistas fondistas realizan un volumen semanal
aproximado a fos 800 kilémetros. Por lo tanto el volumen estard de acuerdo a la
especialidad del deportista. También toma en cuenta la cantidad de horas que
invierte un equipo en un ciclo de entrenamiento: 6, 8 6 10 horas semanales de
entrenamiento, :

Al considerar todos estos aspectos hay que tener sumo cuidado en su manejo.
No podemos incrementar dos aspectos de la carga al mismo tiempo. Asf por ejem-
plo, no podemos aumentar la intensidad de la carga y la duracidn de la misma de
manera simultdnea. A lo sumo se podrd mantener una de elias, mientras que la ofta
se incrementa, pero generalmente fa misma debe disminuir, Cada faceta dela com-
posicién de los estimulos tendrd su prevalencia de acuerdo al manejo de la tempo-
rada de entrenamiento. Bn los periodos alejados de las competencias importantes
prevalecerdn los trabajos de mayor volumen, densidad y frecuencia por sobre a
intensidad. En la temporada competitiva se invertirdn los papeles.

El papel de la fatiga y la recuperacién en el proceso |
del entrenamiento

Uno de los sintomas de la carga de trabajo es la fatiga, la cual puede definir-
se como una disminucion reversible de lq capacidad de trabajo. La fatiga “se siente”
y existe sensacion de la incapacidad para el desempefio de una tarea determina-
da, al menos de sostenerla a la misma intensidad.

' la fatiga presenta distintos sintomas desde el punto de vista préictico.

Caracteristicas

Cuando el trabajo es estdtico y la carga representa el 50% de la maxima fuer-
za, la misma se puede mantener aproximadamente 60 segundos. En cambio, una
carga que apenas [lega al 15% se puede mantener tedricamente de manera inde-
finida, mientras que otros investigadores (Bjorsten y Johnson, 1962}, sostienen
que esto es solamente posible con tensiones que no superen el 10% de la mdxima
capacidad. El asunto cambia cuando se efectdan tensiones estdticas en forma ril-

C

ot
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mica. Entonces, 10 tensiones que llegan al 80% de la maxim
den mantener durante un minuie, luego de lo cual
disminuyendo. Al realizar 30 tensiones /minuto, 1
solamente a un nivel del 60%.

a capacidad, se pue-
el nivel de las tensiones ird
a cargn se puede mantener

Fatiga en los mecanismos contractiles

Se producen disturbios en Ia unién feuro-transinisora, especialmente en |

fibras de contraccién répida. Se comprobd problemas en la liberacién de
. colina desde las terminaciones en la

varios factores:

as
acetil-
placa motriz. Esto puede ser causado por

% Acumulacién de cido l4ctico,

% deplecién de ATP - CP,

% deplecién de glucdgeno muscular,
# disminucion del aporte de oxigeno,
% liberacién de radicales libres,

% faliga cardiaca.

Acumulaciém de deido ldctico

La faltiga no se produce directamente por la acumulacién de &cido lictico, sino
por la de hidrogeniones, los cuates liegan hacer descender el pH. La disociacién
del factato produce una acidosis intramuscular ¥y ton el consecuente aumento de
hidrogeniones se produce una inhibicién en la liberacién de caleio desde sus res-
pectivas cisternas, con inmediata alteracién de la capacidad de unién del calcio

con la fropeonina y finalmente, con alteracién del proceso “excitacién

- contrac-
¢ion” de la fibra muscular,

El aumento de hidrogeniones inhibe la accién de la PFK, lo que produce una
reduccién en la produccién de ATP en la unidad de tiempo. El incremento de
hidrogenicnes en la sangre inhibe la combinacién del oxigeno con Ia hemoglobina.
Bl incremento ¢le hidrogeniones, también reduce la sensibitidad hermonal de fa
lipasa del tejido graso, con lo cual se limitar4 la liberacidn

. de los 4cidos £Tas0s
libres (AGL) al torrente sanguineo.

Deplecidon de ATP - CP

La deplecion de estos substratos produce descenso de la capacidad de rendi-

miento, especialmente por la répida deplecién de la fosfocreatina Y en menor

medida, por la del ATP. Existe estrecha correlacién entre la deplecién del CPy la
fatiga muscular. .

TEORIA ¥ PRACHCA DEt, ENtRENAMIENTO DEporive 21

Disminucion del aporte de glucosa

Durante un esfuerzo muy prolongade, comienzan a disminuir los niveles de
glucosa en sangre; debido a la deplecidn del glucdgeno hepdtico, lo cual empe-
zard a limitar su aporte tanto al misculo que trabaja, como también al cerebro. Es
por dicha causa que después de un asfuerzo prolongado, con elevada sensacién
de fatiga, es muy dificultoso el razonamiento, pensar y/o tomar decisiones.

Disminucion del aporte de oxigeno

En esfuerzos muy viclentos y relativamente prolongados, se procucen alte-
raciones tanto en el dmbitc pulmoenar, como también en el circulatorio. Blo trae
aparejado un inadecuado aporte de oxigeno o de su utilizacion en el dmbito
celular (esto 1iltimo especialmente eni los no entrenados), lo cual provocard un
incremento de los niveles de lactato, o la disminucién de fosfocreatina o ambas
cosas.

Liberacién de radicales libres

La liberacién de radicales libres por parte de la mitocondria estd asociada con
el consumo de oxigeno celular. La liberacién de estos elementos perjudicard fa
integridad de la propia mitocondria y de la membrana celular, Con un incre-
mento de las mitocondrias se produce un efecto positivo para el consumo de oxi-
geno y para contrarrestar los efectos de la liberacidn de los radicales libres. Esta
es una de las caugas por las cuales se sugieren los trabajos aerdbicos a baja inten-
sidad, los que estimulan fa neoformacién de mitocondrias y el poder luchar de
esta forma contra la aparicién de radicales libres.

Fatiga cardiaca

No hay certeza de que en individuos entrenados exista la “fatiga cardiaca”,
por insuficiente aporte de oxigeno, durante la realizacién de un esfuerzo prolon-
gado. Los electrocardiogramas no muestran en ese sentido signos de isquemia.
En cambio, lo que puede ocurrir es que un esfuerzo prolongado provoque deshi-
dratacién importante, con cambios en la concentracion plasmatica de Na+, K+ y
Ca++, afectando entonces los niveles de excltacién-contraccion del miocardio,
con posibles apariciones de arritmia y fatiga muscular cardiaca.
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La velocidad, desde el punto de vista de Ia fisica, se determina por el modo
en que una fuerza actda sobre una masa, cuantificindose dicho trabajo en el
tiempo que t: tarda recorrer esta masa un trecho determinado.

Desde el punto de vista funcional; la velocidad es una capamdaci biotécni-
ca compleja, Ia cual se manifiesta a través de distintas acciones y por dicha
causa, algunos hablan de ella como “velocidad a reaccionar y accionar”
(Martin, 1578}, mientras que otros la aprecian de forma mas abarcativa: '

% Velocidad de reaccidn.

# Velocidad en los movimientos aislados o rapidez.

# Velocidad en Ia frecuencia de los movimientos en la unidad de tiempo.

% Velocidad de desplazamiento o traslacion (Hollmann, Hettmger 1978,
1980, 1990).

Por velocidad de reaceién entendemos al tiempo que se tarda en reaccionar
ante un estimulo, el cual puede ser actstico, visual o tdctil. La velocidad o rapi-
dez en los movimientos aislados se aprecia en el empo que se tarda en la rea-
lizacién de un gesto, lo cual puede ser independiente de la velocidad de reac-
cién. La velocidad en la frecuencia de los movimientos en la unidad de tiem-
po, tampoco tiene alta correlacién con la de los gestos aislados, pero si Ia tiene
con.la velocidad de traslacién, como ser el correr un evento de velocidad.
Mientras que las tres primeras formas de velocidad pueden rgsponder a deter-
minadas sectores corporales, fa velocidad de traslacién, en cambio, es el resul-
tado de una totalidad de acciones corporales mancomunadas.
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La velocidad nio se manifiesta en todas 1

ello es consecuencia de distintos causas, los
indole:

as personas de la misma forma v
cuales son respuesta a factores de

% Metabélico energéticos,
% neuromusculares.

La velocidad mediante la cual se puede desarrollar determinada tarea no es
igual en todas las persanas; existen los que son muy veloces, mienlras que
otros se desempefan para el mismo hecho de manera “cansina”, Esto demues-
tra que existen factores determinantes de la velocidad, Jos cuales posibilitan
que existan personas de alto nivel de rendimiento en esta capacidad, mientras
que otros estén muy alejados de estas performances. Entre ambos extremos se

presenta una elevada gama de valores. Pasemos a analizar cudles son las cau-
sas que posibilitan o limitan a la velocidad,

Factores determinantes de 1a velocidad
Tipo de fibra muscular

El “mosaico” componente de las fibras musculares que estructuran a un

mdsculo o un grupo de los mismos, es elemento decisivo para el desarrollo de

la velocidad. La divisién de las fibras musculares se efecita enla actualidad de

Iz siguiente manera:

Fibras Tipo 1 Fibra Tipo I { Fibra Fibra
po g Tipoii{a) | Tipo Il (b)
e Oxidativas ¢ Resistencia = Elevada velocidad
o Resistentes de velocidad © de contraccion
> Buen metabofismo ) de la fibra muscular,
glucogénico y de @ Sensibles al cansancio
los acidos grasos. = Elevada produccién

de energia en la
unidad de tiempo.

Cuadro N° 1. (Edstrém, Ekblom, 1972; Hollmann Hettin i i
. EK . H ) ger, 1976,1980, 1990; Bilieter, Heinz-
:ngagrg; Howald, 1981; Laich, 1985; Schantz, 1986; Howald, 1989; resumido por Hegeds,

Es obvio que una elevada proporcién de fibras de contraccién rdpida
II (FTF) permiten ventajas sobre los que tengan preponderancia de fibras de
contraccion lenta, oxidativas I ($TF). Velocistas de elevada jerarquia inter-

nacional - tendrdn una proporcién superior al 70% de fibras rdpidas (Laich
1986). ’
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Coordinacidn intramuscular fuerza dindmica

La velocidad de contraccién muscular tiene correlacién con el desarrollo de la
fuerza dindmica; esta capacidad permite desplazar tanto a un objeto extrafio como
a la propia masa corpotal con mayor facilidad. El elevado desarrollo de la fuerza
dindmica responde a una mejor sincronfa y reclutamiento de fibras musculares
paia la realizacién de una tarea determinada, Bsto influye directamente en el
desernpefio de la velocidad de contraccidn muscular. Por dicha causa, no es de
extrafiar que en ciertos casos los corredores velocistas y los saltadores sean capaces
de mover cargas elevadas, a la manera de los levantadores de pesas. La coordina-
cién intramuscular se puede optimizar mediante la realizacion sistemdtica de
entrenamientos con cargas elevadas: > 80% de la méxima fuerza dindmica, Desde
el punio de vista tedrico la velocidad de contraccién muscular tiene relacién no
solamente con la fuerza dindmica, sino aun con la estética, Tan es asf que AV Hill
determind la ecuacion que lleva sunombre y en la cual destaca este hecho impor-
tante:

Py = F}. b
P+a

V=

En donde V es la velocidad de contraccidn muscular, P, es la fuerza estética
del muisculo actuante, P la carga a desplazar, a una constante de fuerza y b una
constante longitud muscular. De la misma se deduce que cuanto mayor es el
valor de P, tanto mds elevada serd Ia magnitud de V. De todas maneras, otras
investigaciones {Cavagna y col. 1571) han comprobado que la fuerza dindmica
tiene correlacién con determinada velocidad de desplazamiento. La misma

‘alcanza su méxima expresién cuando la velocidad de desplazamiento es de

aproximadamente & mis/seg. ¥ se puede mantener hasta aproximadamente
los 7 mis/seg. Por encima de este valor la influencia de la fuerza dindmica
decae.

Coordinacién intermuscular

La adecuada armonia entre sinergistas y antagonistas, la automatizacién de las
acciones como también ia estabilidad de ia coordinacion fina de los mdsculos
participantes en la accién deportiva, constituyen factores que influyen de
manera relevante en el desarrcllo de la velocidad de movimiento. Aqui po-
demos considerar dos conceptos bésicos en relacién a la coordinacién intra-
muscular:

% Coordinacidn en la estructura de las acciones.
% Coordinacién entre la tensién y relajacién musculat.
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En da estructura de las acciones:se debe poner en refieve la accién arménica
entre la frecuencia y In amplitud de los movimientos. La frecuencia debe estar
coordinada de tal forma con la amplitud, que permita el mayor desplazamien-
te de la masa corporal en la unidad de Hempo (Hegediis, 1967; Donati, 1993)
Cada une de estos factores no debe actuar en desmedro reciproco del ;tm' '12;
amplitud da ios movimientos debe estar en consonancia con la frecuencia de"ias
acciones. Esto es posible en tanto exista un correcto ordenamiento entre tension
y relajagién. No es solamente importante una rdpida velocidad de contraccién
muscular, sino también la capacidad para “soltarla” rdpidamente. La decon-
traccién muscular es relativamente sencilla cuando se corre lentamente, la difi-
cultad se plantea cuando se pretende la misma en alta velocidad de ,despia-
zamiento. Por dicho motivo es llamativa [a relativa facilidad de desplazamien-
to de los velocistas de clase internacional, aun en las médximas exigencias:
» 10m/seg. ‘ .

Viscocidad muscular

La viscosidad es sindnimo de "roce”, hecho que actila en desmedro de la veloci-
dad de contraccién muscudar. Por lo tanto, cuanto menor es la viscocidad o roce, mﬁto
mejor se verd facilitacla a accidn de las fibras musculares, Dicho proceso estare’: favo-
recido por'la entrada en calor y ef aporte de oxigeno, mientras que la baja tempémha—
ra, el acido Jdctico y el amonio aumentan l& viscosidad. '

La temperatura corporal es un factor intimamente refacionado con lo mencio-
rado anteriormente. Este hecho justifica la actividad que efect(ia el deportista antes
de las tareas fundamentales del entrenamiento: Ia entrada en calor. Bl incremento
de 2° C, posibilita aumentar un 20% la velocidad de contraccién muscular (A.V,
Hill, 1951). Después de una buena enlrada en caloy, la temperatura corporal a[can—.
za normalmente los 39 - 40° C, lo que constituye un aspecto muy favorable para el

.desarrollo de la velocidad.

Glucdlisis anaerdbica

En e‘:sfuerzos de velocidad que duran algo mds de 7 - 8 segundos se acopla la
ganancia de energia que empieza a aparecer a partir de la degradacién de la glu-
cosa y con paulatina formacidn de lactato, Con una potente y rdpida remocién de
estos elementos se favorece el desarrollo de la velocidad prolongada.

La magnitud de ATP-CP

’ En estuerzos que duran menos de 10 segundos es vital la magnitid del fos-
figeno almacenacdo en las fibras musculares, unido a ello la eficiencia de la

" almacenado en los miisculos es de unos 25 mMoal, Kg.! (Keul, 1978). Mediz
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accién enzimdtica para dicha tarea: ATP - asa; CPK. La magnitud de.fosfigen
16 ader
cierta

cuadas técnicas de entrenamiento esta cantidad se puede incremeny

medida, hecho que favorecerd la velocidad de contraccién muscular. §

Flexibilidad '!

M .
. . - "y

La adecuada movilidad articular, como también la elasticidad musCedgE D
0N

den la temprana accidn frenadora de los muisculos antagonistas. Por dicha ealisa;

N pa——
este factor hay que desarrollarlo en forma adecuada y dentro de pardmetros razo-
nables. B
: ‘ 5.)
Caracteristicas basicas en la estructura téenica -
de la zancada en un velocista de nivel _
, —r
xisten determinadas caracteristicas en un velocista de categozia, las cuales lo ,
diferencia del término medio. De todas maneras, estos aspectos tendrian que tener- ‘
se en cuenta en los deportes de conjunto, especialmente en los que existen amplios !
desplazamientos, como ser el fiitbol, béisbol y rGghby. C
St
Estas caracteristicas son Ias siguientes:
P —

# Las personas veloces pueden realizar mayor frecuencia de movimientos, con
relacién a los de menor nivel. ‘
4 No desarrolian mayor velocidad en la fase de la extension de la pierna de -
apoyo, con relacién a los de menor nivel.
+ No presentan précticamente diferencia con relacién a la elevacion de la rodi-
ila de la pierna libre.
+# Tienen mayor desarrollo de velocidad en la fase de “traccién” al iniciarse el s
apoyo, con relacién a los corredores de menor rendimiento, v
& En los momentos iniciales, con baja velocidad inicial, predomina la actividad
de los extensores de la rodilla, mientras que en la méxima intensidad se opti-
iza la actividad de los isquioperonecs. . v
*# En Jos primeros tramos de una carrera de velocidad, en todos los casos se awmnen-
@ dicha cualidad mediante el incremento de fa longitud de los pasos.
4 Las personas de alto nivel internacional presentan poca variacién eneldngu-
lo de la rodilla durante toda la fase del apoyo. v;
< Los velocistas capaces de desplazarse a mds de 10 metros por segundo, le-
gan a tener una velocidad de extension de cadera, que alcanza hasta los 808°
/s, mientras que los que lo hacen por debajo de este guarismo, se sittanentre

los 560 - 680°/s.

-
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% Bxiste buena relacion entre las fases de am
cuando existe menor variacién anguld
te la fase de apoyo.

ortiguamiento v Ja extension,
az de Ia articulacién de ia rodilla duran-

% Una extensién muy activa de Ia rodilla a P
pendicular pasa por encima del a
nhente vertical, pero reduciendo Ia horizontal, la cual es I mds importante,

% La velocidad exiensora de Ia vadera se increment

4 a medida que se reduce la
variacion angular de la vodilla durante la fase de apoyo.

artir del momento en que la per-

Anatomia de la carrera de los 100 metros

Las carreras de velocidad presentan una rica gama de situaciones que
son dignas de analizar p

ara su mejor comprensién y por ello Ia carrera de 100
metros constituye un ejemplo de sumo valor para dicho analisis. Sus distintas
instancias, con los siguientes valores estadisticos, son las siguientes:

Instancia Tiempo en segundos
Disparo 0,00
Tiempo de teaccidn 0,14
Manos que dejan el suelo ' 0,15
Abardono del blogue trasero . 0,25
Abandono del bloque delantero 0,38

De aqui se deduce que se necesitar de 0,3 a 0,4 se
movimiento y dicha accién insurme entre 3 a] 4% del
los 100 metros. Determinadas investigaciones han podido demostrar e) consu-
mo energético en las pruebas de velocidad (Margarfa y col., 1963). De acuerdo
.aello, para el recorrido de 80 metros a mdxima velocidad, en el tiempo de 10

segundos, existe, un gasto de 0,15 Keal. / Kg. Esto se distribuye de la siguien-
te forma:

gundos para entrar en
tiempo total empleade en

Puerza de aceleracién desde Ia partida;
Fuerza para vencer la resistencia del aire:

Fuerza que se desarrolla para mantener la velocidad
alcanzada:

0,038 Keal. / Kg
0,024 Keal. / Kg

0,086 Keal. / Kg

En el transcurso del primer segundo del desplazamiento se desarrolla un
95% de energia cinética, mientras que entre log 3,5 - 4,5 segundos siguientes,
la misma desciende al 40%. Esto, se debe, obviamente, a que las fases de apoyo
se van acorfando paulatinamente. Otros investigadores {Cavagna y col., 1971)
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Poyo, produce un incremento de la COMpo--

han analizado los factores limitantes de Ia velocidad de desplazamiento y deter-
minaron que son los siguientes:

% El enlentecimisnto del paso al producirse cada apoyo.

% La resistencia del aire.

% La reduccidn del tiempo disponible para la fase de empuje durante el

apoyo.
Fases de la carvera de los 100 metros

La clésica disciplina de los 100 metros se divide en las sigulentes fases
{(Gundiach, 1963; Zaciorskij, 1966; Ikai, 1967; Letzelter, 1978):

Y

» Parlida
Aceleracion

e
I S

&

. Desarrolio de la méxima velocidad

<

» Aceleracién negativa

Partida

Consiste en‘la accidn desplegada desde el disparo hasta a.al mometho er'\. que
el deportista pore en accifén a su masa corporal. E.s necesario poner énfasis en
la importancia de cada una de las fases de la velocidad, aungue en lo hechos, a
la partida se le asigna mayor valor del que le corresEonc}e ‘(Bauez"sfeld ¥y
Schrbter, 1979). No siempre el poseedor de la salida mds rdpida en los 100
metros es el ganador de la prueba. Asi entonces_ teriemnos que en los Iue.gos
Olimpicos de Sedl, el que tuvo la paitida mds rédpida entre los co;reclores fina-
listas de los 100mts. fue el hiingaro Kovacs, que registrd un guarismo de 10.?6
segundos y tuvo una partida de 112 ms. mientras que el ganador Carl Le;{\fls,
don 9.92 segundos tuvo una partida de 136 ms. Inclusc la corredora gana ora
en el sector femenino, Florence Griffith, para 10.54 segundos tuve una partida
rods rdpida que Lewis, 131 ms.

Aceleracion

Fage sumamente importante pafa el desarrollo de la velocidad, la cual se desa-
rrolla desde el memento en que el corredor efectiia el primer paso hasta e’I momen-
to en el cual ya no puede incrementar més su velocida.c} de carrem..Esta detemlu-
nado que cuanto més larga es la capacidad de acekeracmr’x, .tanto mejor es el refglsn
tro del deportista. De acuerdo a certos anélisis‘ matematicos (Henry y Trafion
1951, citado por Zaciorskij), la curva de la velocidad en una carrera de 100 m. se
representa por fa sigulente igualdad:
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v (t} = Vm:vix (‘j- - e-kk)

En la misma, v (t) representa el valor de la velocidad en el momento del tiem-
PO t, Vg Jos valores de la méxima velocidad, en tanto que en Ia base del logarit-
mo natural y k el valor de la constante Ia cual caracteriza la aceleracién que se
produce después de la partida. Los valores de v,4, ¥ k no se correlacionan entre
si (FHenry y Trafton, citado por Zaciorskij). En otras palabras: la capacidad ﬁara
una fuerte aceleracién y la mdxima velocidad de traslacién no se corzelacionan
(Zaciorskij, 1968). Esto quiere decir que una acentuada aceleracién en la partida
no significa recesariamente que luego se desarrolle elevada velocidad de carre-
ra. En algunos deportes es muy importante la aceleracion en la partida, caso del
tenis o el béisbol, mientras que en otros es muy relevante la méxima velocidad
alcanzada en el trecho, como por ejemplo, el salto en largo y el triple. ;Qué es lo
que caracteriza a la aceleracién desde el punto de vista técnico? En que se va
incrementando en forma paulatina la frecuencia y Ia fongitud de las zancadas. A
partiz del momento en que ya no crecen ninguna de las dos, es que finaliza dicha
fase: ya no se incrementa mds Ia velocidad. Los corredores de clase internacional
tienen la capacidad de desarrollar su aceleracién durante un trecho y/o tiempo
més prolongado, mientras que por el otro lado las personas no dotadas o sin
entrepamiento para la velacidad aicanzan su méxima aceleracién en. pocos
metros. Hay que destacar, ademds, que la fase de aceleracién, por el relativo pro-
longado contacte con el pis, estard muy relacionada con la fuerza muscular. Por
dicho motivo, la podemos denominar como la “fase de Ia fuerza®, la cual se opti-
miza con sistemdticos entrenamientos que propician esta capacidad. Luego de
esta fase se pasa al mdximo desarrollo de velocidad.

Maxima velocidad

S:e caracteriza por una relativa estabilidad entre frecuencia y amplitud de
movimientos. En corzedores de clase internacional se alcanza una velocidad de

traslacién de aproximadamente 12 mts./Seg. y casi 5 pasos en ese lapso. Esto sig-

nifica una velocidad de aproximadamente 45 Km. /h. Atletas de clase internacio-
nal, con registros que oscilan en los 10 segundos para los 100 metros, alcanzan su
mdxima velocidad aproximadamente a los 40 - 60 y la mantienen hasta los 80 - 90
mettos.

Los corredores de nivel inferior comienzan su fase de méxima velocidad sobre
los 20, 25 metros, aunque dura hasta los 50, 60. Aqui influyen factores biofisicos
tanto de indole neuro muscular como también los energéticos. La frecuencia de
 estimudos “alfa” tiene especial importancia; Ia misma presenta una magnitud de 8
a 13 Herz y tiene correlacion con fa méxima frecuencia de los movimilentas volun-
tarios. Por otro lado, el metabolismo del fosfageno tiene importancia relevante en
cuanto a Ia potencia de su accién y se aprecia Ia gran eficiencia de la tarea enzima-

=
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tica no solamente en cuanto a fa velocidad de su accicnar, sino también en relacion
auna duracién més prolongada: quizds hastalos 9 - 10 segundos. Aqui influyen no
sclaniente aspectos genéticos, siro tambidn la eficiencia del entrenamiento sobse el

metabolismo correspondiente.

F1 trabajo sistemtico y ordenado sobre el metabolismo del fosfageno, permite
la prevalencia de su accidn ante la inminente aparicion del metabelismo glucoliti-
co: el entrenatniento permite retrasarlo en cierta medida. Las mediciones que se
han efectuado sobre este drea de trabajo permiten cuantificar el trabajo metabético

(Keul y col, 1978):

Sustrato Contenido Méxime aporte Duracién del aporte en la
Energético miicl/Kg miviol/Seq. maxima potencia
ATP .- CP 20-25 1,6 -3,0 < 10 seqg

Cuadro N° 2. Dindmica del sustrato energético ATP - CP.

Aceleracién negativa

Sobre los tramos finales del recorrido el metabolismo correspondiente se
empieza a “debilitar”. Esto se comprende desde el momento en que los depésitos
de ATP se reducen hasta una 40%, (Hultman y col. 1967) mientras que la CT' en
esfuerzos de maxima intensidad llegan a vaciarse completamente (Bergétrbm,
1967). De todas manexas se viene produciendo fa inercia del metabolismo de la glu-
célisis anaerdbica, ef cual a partir desde los'8 - 10 segundos de iniciado el esfuerzo
empieza a predominat en cuanto el aporte energético. Sir embargo la produccion
de energia por esta via y en la unidad de tiempo ya es inferior a la del fosfégeno.
A partir de esté momiento entramos a fa fase de Ia resistencia de la velocidad o ace-
leracién negativa (Ballreich, 1969).

La resistencia de velocidad consiste en desarrollar una elevada magnitud de
traslacién en a unidad de tiempo y de manera relativamente prolongada.
Desde el punto de vista técnico, el tramo final de una carrera de 100 metros se

caracteriza por una ligera reduccién de la frecuencia de pasos en la unidad de .

tiempo, con un cierto incremento en la longitud de los misinos. Dependiendo
del nivel del velocista esta caracteristica empieza aparecer a partir de los 70, 80,
mientras que en los de clase internacional recién a los 90 metros y en ciertos
casos no aparece en forma alguna, caso del velocista Cart Lewis en sus mejores
momentos. Entre los 10 y 12 segundos de esfuerzo continuo a mdxima veloci-
dad, la glucélisis sube vertiginosamente, con niveles de lactato relativamente
elevados (Rodriguez/ Martin, 1988) y con sensible predominic de la produc-
cién del lactato por sobre su remocién.

La realizacion sistematica de esfuerzos entre los 8 y 20 segundos mejora la ace-
leracién negativa, con menor caida de la velocidad de traslacién en la unidad de

(
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tiempo ¢ incluso eptimizando fa dar
adecuada de ejercicios de reaccién,
das a aliz intensidad en la unidad
da, posibilitan la mejorfa de todas |

acion del mecanisme del fosfigeno. La mezcla
ejercicios de fuerza para la dceleracién, de corri-
de tiempo ¥ de esfuerzos de velocidad prolonga-
as capacidades para el desarrollo de la velocidad.

Planificacién del entrenamiento de la velocidad

La planificacién de esta capacidad es sumamente interesante, teniendo en cuen-
ta la variedad de elementos que se deben combinar en Jos dis tintos ciclos de traba-

jo. La adecuada combinacién de los mismos repercute en el éxito del deportista que
s¢ dedica a esta especialidad.

He aqui varios modelos de trabajo teniendo en cuenta las distintas etapas:

Planificacion del entrenamiento dei velocisia, teniendo en cuenta
las dreas funcionales. Periodo preparatorio.
Alejado de las competencias.

Musculacion, [
pesas

Velocidad

Potencia
lactacida

Tolerancia .
\{Ozméx
Regenerativa

Dias Ffuimiwviviviivil o |y M| viviivi
Cuadro N° 3. F = fraccionado, | = intermitente '

La normativa del trabajo teniendo en cuenta 1

a estructura del cuadro anterior,
es la siguiente:

X Sertadillas: 4-65. al 70-95%; arranques, enviones; efercitias de fortalecimiento gene-
Musculacién, pesas- | 2 Multisaltos en todas sus varlantes. Arrastrar “lastre® o *paracaidas”.,

Velocidad *Skipping”; progresiones. Pasadas de 40 4 80 m al 90-95%. Suma tolal entre 600 2 800 m
eiotiea dependienco del nivel def veloclsta. Se puede combinar con eferciios de musculzcion.

\ o Eventuzlmente se efectds de manera complementaria un "apronte” entre 250 2
Potendla lactécida | g0 a0 torns evaluativa,

ol . 4-5 % 200 m a) 90% (5-6) 6 4-5 x 300 m al 88-90% {3"6') 0 34 x 400 m af 85-88% (8-
olerancia 10, También se puaden hacer “escaleras” combinando estas distancias,
VO,mix Enitrenamiento fracdionado sobre unos 20 min, Ejernplo: 6-8 x 460 m 21 70% (2) & 45

x 600 m al 65-76% (3) o carreras intermitentes de 40-50 m (26-25" entre cada corrida,

Estos trabajos {en forma fraccionada) se realizan eventualmente wando £xiste hecesi-
dad de bajar tejido grase {evaluado en composicién corporal),

Dt Se realiza diariamente, como entrada en calor yen lawuelta a la calma, EI trabajo rege-
ias nerativo también se pueds dar con suaves ejercicios de “aflojamiento” ylo masajes, -

Regenerativa

Cuadro N° 4,
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Planificacion del enirenamiento teniendo en cuenta
las &reas funcionales. Perfodo precompetitivo,

Musculacion,
pesas

Velocidad

Potencia
lactacida

Tolerancia

Regenerativa

Dias

Cuadro N° 5,

MNORMATIVA DEL ENTRENAMIENTO PARA EL PERIODO PRECOMPETITIVO

Musc:;g;ién, Sentadilla, arranques, enviones: 3-4 series, 70-90%.
: “Skipping", progresiones, Pasadas y partidas de 30 2 80 m‘ai 954(}0%.
Velocidad Suma total de 400 a 600 m dependiendo del nivel del velocista, Amplias
recuperaciones.
Potencia Cerridas & elevada intensidad gie 250-300 r‘n Pueden repetirse de
tactacida 2 a 3 veces. Amplias recuperaciones: 20-30",
. 4-6 X 150 m al 55-98% (8-107) & 3-4 x 200 m al 95-98% (8-10") & 2-3
Tolerancia % 300 m a] 95:08% (12-20°),
Se realiza diarlamente, como entrada en calor y en la vu?'lta a Ii
Regenerativa calma. Ta‘mbién puede consistiv en suaves ejercicios para "afiojar
y/o masajes.

Cuadro N° 6.

Tomando en cuenta el enfoque del entrenamiento de la velocidad, es conve-
niente determinar los factores a tomar en cuenta, para optimizar el resultado de

esta capacidad.

% El entrenamiento de la velocidad se debe realizar sobre una masa musculax
bien preparada, lo que significa una buena entrada en calor, adecuadamente
elongada y libre de dolores.

% El deportista debe estar bien: recuperado del entrenamiento anterior, l.o que
stgnifica que no debe efectuarse mds de 3 a 4 cargas semanales en alta inten-

sidad.

% La velocidad se incrementa tnicamente con cargas de alta intensidad: %Dgr tal
motive, las competencias constituyen un factor de gran valor para el desa-
rzollo de esta capacidad.

% El entrenamiento de la velocidad, sea en atleta o jugador, se puede realizar
hasta el momento en que ella ya no se puede efectuar con las misrnas carac-
teristicas de su inicio.
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% Cuando se entrena la velocidad “pura” -es decir, a una intensidad que osci-
la entre ‘el 98 al 100% de la méxima capacidad- las pausas recuperadoras

c.leben ser dle una magnitud tal, que permitan al Qrganismo recuperarse prac-
ticamente de forma completa, '

* El entrenamiento de la velocidad debe de estar apoyado por trabajos de fuer-
za muscular, velocidad en la fuerza y también gjercicios de coordinacién.

% Con la finalidad de evitar la fijacién de la “barrera de velocidad”, las ejerci-
taciones deben se variadas, como también trabajar sobre condiciones faciiita-

das, como por ejemplo correr en declive y en los lanzadores, caso del atletis-
mo, emplear implementos mds livianos que los reglamentarios,

4% Las condiciones facilitadas no deberfan perjudicar ¢l correcto proceso téeni-
co de la disciplina deportiva, ‘

% Los entrenamientos de velocidad tienen que tomar en cuenta en forma pre-
valente el metabolismo de la disciplina deportiva.

% Cuando se entrenan otros metabolismos, ello tendrd come dnico objetivo el
apoyar al propio sistema determinante de la velocidad pura.

% Debe existir adecuada inferaccién entre los ejercicios de acondicionamiento
general y especial, teniendo como objetivo el desarrollo de la velocidad.

Ejemplos de ejercitaciones de acondicienamiento general
para la velocidad - -

N H . 2
X Ent@(namtento- con . pesas: press” en banco, tirones de polea, arranque,
envion, sentadilla, abdominales, lumbares.

% Multisaltos alternos: 5, 7,9, 11 pasos.
4 Saitar y “alcanzar”, pliometria,

% Hjercicios <le saltabilidad a la vertical con extensién y también flexidn de tobi-
llo al terminar la extensién. o

** Biercicios de coordinacién sobre vailas.
% Juegos de conjunto adecuadamente seleccionados.

Ejemplos de ejercitaciones de acondiciopamiento especial
para la velocidad:

% Carreras en progresién.
+ Carreras lanzadas.

.

i ad S H it + .
s “Skipping” en todas sus variantes, poniendo atencién en la estructura
téenica de fas acciones.
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# Carreras en declive — no mds del 5° -, cuidando la estructura técnico - ges-
tual. '
& Ffectnar lanzamientos con implementos mds livianos que el reglamentario,
" en el caso de los lanzadores atléticos,
% Pedaleo con “multiplicacién” mayor y menor a la utilizada por el ciclista,
tratando de desplegar la mayor velocidad posible.
% Carreras del tipo “slalom” con y sin implemento en el caso de los deportistas
de juegos de conjunto.
< En el caso de los luchadores y judokas se deben entrenar con oponentes mds
livianos; en el case de hacerlo contra pesos superiores, ello constituye entre-
namientc especifico de fuerza, ‘ :
4 En el caso de los jugadores de tenis y béisbol, entrenar con la mdquina “lanza
pelotas” a velocidades normales y también mayores.

Finalmente, es conveniente destacar que las acciones desarrolladas con alta
velocidad, se deben efectuar sobre técnicas dominadas por e deportista.

S 2
b3
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UERZA

A

Introduccitn

El entrenamiento de la fuerza muscular ocupa un sitio relevante en el entre-

namiento deportivo, de una magnitud tal que hace algunas décadas atrds nadie

lo hubiera imaginado. Las distintas disciplinas deportivas se sizven de ella den-
tro de sus respectivas planificaciones de entrenamiento.

La fuerza muscular es una capacidad compleja para su estudio, orientada
tanto hacia aspectos de la fisica, como también a los biolégico-motozes. Desde el
punto de vista de la ffsica la entendemos en cdmo un cuerpo acciona sobre otro:
silo desplaza, rompiendo su inercia de quietud, entonces se habla de fuerza dind-
mica. En Ia medida en que un cuerpo es desplazado por otro (distancia, veloci-
dad) ello determina que la fuerza es cuantificable: F = m + a, En cuanto a los
aspectos biolGgico-motores, Ia f.m. estd intimamente ligada a los aspectos fisiold-
gicos de la contraccién muscular y el gasto energdtico (Alvarez, Lépez Chicharro,
Ferndndez Vaquero, 1995), Bl entrenamiento de la fuerza estd relacionado con las
teorias y las leyes de la accién y el comportamiento humano. Asi entonces existi-
ra también una adaptacién bioldgica a las distintas cargas del entrenamiento
(Molnér, 1991). “

Orientacién del entrenamiento de Ia fuerza muscular

La orientacién del entrenamiento de la fuerza muscuiar no tiene que enten-
derse en el sentido literal de la palabra, dado que dicha capacidad no es siem-
pre ese .objetivo buscado; en algunas situaciones constituye solamente un
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medio para otros fines. De est

ned; A manera, entonces los obietivos
o ' j pueden ser los

% Para el “levantamiento olfmpico”.

@ Para el “levantamiento de potencia”,
% Para fines "estélicos”,

% Para la satud (“iitness™),

oan * 0 2 i )
% Como complemento y /o optimizacion del entrenamien

’ ‘ to deportive,
% Para la rehabilitacidn.

Levantamients Olimpico

Son los cldsicos ejercicios como el ~
(“clean & “jerk™). Bl piimero consiste en
impulso, mientras que el segundo,
te no se manifiestan s6lo mediante
con la velocidad, coordinacién vl
manifestar virtuosismo en estas

arranque”  (“snatch”) v el “envién”
elevar la barra a la vertical con un solo
a través de dos. Son ejercicios que bésicamen-
la fuerza pura, sino que tienen una conjuncién
a flexibitidad. Ello determina que es imposible

modalidadles sin las capacidad i
nife virt a0 ! es mencionadas
en ultimo término. Si bien las dos formas del Levantamiento Olimpico se mani-

ix’est'an de manera obviz} como una especialidad deportiva, de todas maneras sus
ecnicas también son utilizadas en la actualidad como ejercicios complementarios

g 8
de al unas dlSClplLl 3! depOI tiv as, tales Como, or e P
p JQIH 1(), EOS laI!ZEJHUEZLt{)S atle

Levantamiente de potencia

Es la verdadera especialidad de los “hombres fuertes”
mente sencilla, existiendo escasa demanda de flexibilida
muscular. El Levantamiento de Potencia se desarrolla s
cos, tales como €l “press” en banco, la sentadilla o
“peso muerto”. Al igual que el Levantamiento Olim
también son utilizadas como complemento de ofra

- La téenica es relativa-
d y coordinacién infes-
obre fres ejercicios basi-
squat” y el “despegue” o
pico, sus tres modalidades
s actividades deportivas.

Ejercicios con pesas con fines estéticos

Forma .d‘e entrenamiento corporal muy utilizada en la actualidad. En su méxi-
tra expresion constituye el llamado “fisicoculturismo”. Debido a que estd regida
por reg_ias Ele distintas federaciones, tanto nacionales como internacionales geﬂo
determinarfa que constituye un deporte. Inclusive han existido propuestas ’para
que sea aceptada come discipiina olimpica elevadas por la federdcién interna-
cional, IFBB. 5i bien para algunos constituye una verdadera especialidad depor-
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tiva, para otros no lo es. El fisicoculturismo en su fase competitiva se determina
por la observacidn del desazrollo de grandes masas musculares, la buena armo-
nfa 0 proporcidn entre las mismas, su definicion {“cortes™) v la manifestacion de
todo esto mediante “poses” especificamente seleccionadas. En otros pardmetros,
los fines estéticos se aprecian en niveles menos exigentes en relacién al fisicocul-
turismo., Las personas, en ese sentido, se entrenan buscande un desarrollo razo-
nablemente arménico, sin grandes vollinenes, pero con la finalidad de mostrar
clerfa prestancia o “elegancia” dentro de la sociedad en la cual se estén desem-
pefiando.

Salud

A este tipo de trabajo se le estd prestando mucha atencién en los Gltimos aitos,
sea en los gimnasios o en los clubes, Aqui el objetivo es Ja reduccidn del tejido
graso, una buena actividad cardiovascular, niveles razonables de colesterol, etc.
En este aspecto existen técnicas especificas de enfrenamiento mediante las cuales
se pueden exaltar los valores anteriormente mencionades. En muchos casos Ja
aspiracién del concurrente a un gimnasio, especialmente en las personas de la lla-
mada Tercera Edad, es simplemente la salud mental y/o aspiracion a ur equili-
brio emocional & través de los ejercicios con pesas (o también las maquinas) y el
amistoso compafierismo entre las personas.

Rehabilitacion

Existen trabajos especificos con cargas, tanto pesas como mdquinas, que ayu-
dan al recobro funcional de grupos musculazes. Esto se tiene en cuenta cuando
los mismos han sufrido una visible atrofia tanto somato como funcional. Debido
a ello presentan una forzada inactividad; en la mayoria de los casos ha side con-
veniente el uso de yeso o vendajes especificos que han forzado esta inmovilidad.
La aplicacidn de cargas a los grupos afectados acelera notablemente la funciona-
lidad y el trofismo de los mismos. La falta de actividad especifica de la muscula-
tura involucrada provoca a la larga un serio “desbalanceo” que puede llegar a ser
irrecuperable. :

Factores determinantes de la fuerza muscular

Bésicamente, la fuerza que una persona es capaz de manifestar depende de
varios factores, los cuales pueden resumirse de la siguiente forma:

% Sexo y edad’
& Masa muscular
% Palancas
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* Tipo de fibra muscular
% Motivacién emocional

Sexo y edad

Cuando partimos de la consideracion de la fuerza muscular en relacién al
sexo, podemos determinar que en las mds tiernas edades pricticamente no exis-
ten diferencias de fierza muscular entre los nifios y nifias (Hollmann, Hettinger.
1976, 1980, 1990; Asirand, Rodahl, 1992; Molndr, 1994). Los pequefios, cuales:
quiera sea su sexo, no aumentan su fuerza muscular debido al entrenamiento,
Recién a partir de Ios 89 afics esto puede ocurriy, pero por una mejor codrdina-
cibn intra e intermuscular. Los nifios/as en estos casos estdn mejor capacitados
técnicamente para el manejo tanto de cargas exdgenas como también del propio
cuerpo: son “més fuertes”. En cambio con el incremento de la dindmica de la
secrecion hormonal ¥ la finalizacién de la mielinizacion, lo cual ocurre aproki-
madamente a los 12-13 afos, la fuerza muscular se incrementa sensiblemente.
‘Ei;to sedestaca especialmente en el caso de los varoncitos, los cuales se distancian
de ie\"s jovenes en cuanto a esta capacidad, especialmente por la secrecidn de Ia
testosterona, con mayor hipertrofia muscular, en otras palabras: la dindmica dela
actividad hormonal constituye un factor preponderante y diferencial entre
ambos sexos (Asmusen, 1973; Martin, 1988). La hipertrofia en las nifias se detie-
ne aproximadamente a los 13 afios, mientras que en los varones ésta se sigue
incrementando hasta aproximadamente los 18, 19 afios de edad (Hettinger, 1990;
Fetz, 1982; Molndr, 1994). Estos valores hay que destacarlos en personas que nc;
se entrenan. '

Sin embargo, con un sistemdtico entrenamiento para el desarroilo de la fuer-
24, ésta se puede seguir incrementando hasta, aproximadamente, pasados los 30
afios de edad. A partir-de los 50 afios la fuerza empieza a decrecer y segtin algu-
nos autores, la disminucidn de la fuerza debe asociarse a Ia paulatina atzofia de
la masa muscular, con una pérdida de hasta un 60% de los valores de la magni-
tud inicial, la desaparicién de motoneuronas y de las fibras musculares de con-
traccidn rdpida (Asmusen, 1973; Willmore; Costill, 1994).

Otras investigaciones (Breuning, 1985) han demostrade, inclusive, que en el
caso de los nifios, el incremento de la fuerza no solamente se produce durante el
proceso del ¢ntrenamiento, sino que ésta sigue desarrolldndose durante clerto
perfodo, alin después de interrumpirse dicho proceso y por encima de los nifios
que no se han entrenado. Estc iltimos siguen incrementando su fuerza dnica-
mente por el proceso de maduracién.

(Qué es lo que sucede con la fuerza muscular y su hipertrofia en la tercera
edad? Se ha podido comprobar que personas de edad avanzada, que nunca
entrenaron en fuerza ¢ gue abandonaron su préctica ya hace varias décadas, con

un entrenamiento sistematico con pesas obtuvieron un significativo incremento
de esta capacidad, como tambiér hipertrofia de las masas musculates involucya-
das en el entrenamiento (Hollmann, Hettinger, 1990). De todas maneras se puede
expresar que la disminucion de la fuerza muscular en personas maysores a os 60
afios, aunque se mantengan en constante entrenamiento, se manifiesta en los
valores de los 75 & 80% en relacién a edades més tempranas (Astrand, Rodahl,

1592},

Es necesario aclarar que la diferencia que existe entre ambos sexos se mani-
fiesta como un fenémeno cuantitativo y no cualitativo, es decir, que la célula
muscular del hombre no es més fuerte que fa de la mujer, sino que esta capaci-
dad es un sintama de mayor cantidad de células en el caso de Jos varones.

Hay que destacar, ademds, que la mejor respuesta de la mujer al entrena-
miento de la fuerza es el incremento de dicka cualidad, aunque no necesatia-
mente con hipertrofia (Barret, 1990}). Sin embargo, otros estudios han brindado
resultados diferentes, constatindose que la respuesta al entrenamiento de esta
capacidad era bastante similar en ambos sexos (Cureton, 1988; Colliander, 1990;
Garfinkel, 1992). La discrepancia entre ambos resultados podria estar en lo mani-
festado més arriba, es decir, el punto de partida de los valores de la mujer estd
por debajo de los masculinos. En otras palabras, la mujer tiene menor masa muscu-
far para hipertrofiar y acrecentar en valores funcionales que el varén,

Masa muscular

Existe un alto coeficiente de correlacion entre la masa corporal y la capacidad
de elevar peso. Esta correlacién se manifiesta con distintos indices de fuerza a
medida que se incrementa el peso corporal, lo que determina que las personas de
menor peso corporal presentan mayor fuerza relativa en rejacién a los pesos
superiores. Ya hace tiempo esto pudo determinarse en tna relacién logaritmica
entre el peso corporal y la magnitud de peso que se puede elevar (Lietzke, 1956).
Asf entonces la estructura corporal se resume en ug cubo, presentando la masa o
peso corporal la sigla de B,, (aunque masa y peso no son lo mismo, en este caso
silo son) y el peso a elevar mediante W. 'Por lo tanto:

W =a.B, ¥

en donde a representa un indice entre la relacién de ia fuerza muscular {represen-
tada por el peso elevado) y la masa corporal. De aqui surge la siguiente relacién:

LogW=a + 2/3- LogB,

redentras que para caleslar el indice a, la formula se expresa de la siguiente

forma: .

—r
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a=LogW - 3. Log B,

Un andlisis de los récords mundiales en
tra que en Ias categorfas de pesos mis b
los pesos superiores. Esto confirma el Iy
estos Uiltimos es mayor,

el levantamiento de pesas nos demues-
ajos existen indices mds elevados que en
echo de que si bien la fuerza absoluta en
1o lo es en cambio en relacion a Ia que es relativa. .

Palancas

El cuerpo humano ests integrado, entre otras cosas, por un elevado ndmere
de palanicas ics cuales permiten desarroflar trabajo mecénico en diversas magni-
tudes. En relacion al desarrollo de fm. | pal

anca corta presenta ventajas sobre
la palanca més larga. Teniendo en cuenta que la palanca consta de un brazo de

tesistencia y otro de potencia, se puede determinar que cuanto méas alejado se
encuentra la aplicacion de Ia resistencia, tanto mayor serd necesario el desarrollo
de fuerza. Por el contrario, cuanto mayor sea el brazo de fuerza o potencis, tanto
menor serd la necesidad de aplicar fuerza tanto para mantener o desplazar una
oposicitn. Esto se aprecia muy bien en una palanca de fercer género (en donde en
un extremo esté la resistencia, por el otro el eje de giro o fulero, mientras que en
el medio la aplicacion de la fuerza o potencia). Teniendo esto en cuenta vemos
que en el caso de los flexores del codo, en el que el br (brazo de resistencia) es de
35 cm,, Ia resistencia de 10 kg. y el bp (brazo de potencia) de 5 om, encontramos
que la musculatura flexora del codo tiene que hacer una fuerza de aproximada-

mehte unos 70 kg. para sostener la carga de oposicin. En el caso de que el brazo
de potencia sea de s6lo 4 om., el incre

mento de la fuerza muscular alcanzars los
87 kg. para sostener ¢l mismo peso.

Tipo de fibra o célula muscular

Existe elevada correlacién entre Ia fuerza muscular y el tipo de célula muscu-
lar que entra en juego en la actividad. Distintos estudios han podido demostrar
que &l pico maximo de tensidn para las eélulas musculares del tipo I (oxidativas,
STF) se encuentra aproximadamente entre los 80 ¥ 100 milisegundos, mientras
que para las-fibras II (glucoliticas o FTF), los maximos valores se alcanzan a los
40 (Gollnick y col., 1983; Saltin, Gollnick, 1983). Es por esta causa que la preva-
lencia de células musculares del tipo IF (especialmente las IIb} exalta los valores
de la fuerza muscular, Teniendo en cuenta que estas células también son decisi-
vas para los velocistas, podemos comprender que la masa muscular fuerte, tam-
bién presenta elevada velocidad de contraccién, mientras que por el ofro lado, el
velocista estd capacitado para desarrollar elevados niveles de tensidn muscuiar,
Existe ademés un éptimo nivel de correlacién entre el degarrollo de fuerza y la
superficie del corte transversal de la masa m uscular, hecho que explica el signifi-
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cativo desarrelic de los distintos grupos musculares de los mejores Ve]ocistas% del
mundo. De todas maneras, la magnitud de la fuerza a desarro‘llar depfende tam-
bién de factores cuantitatives, es decir, ﬂdemé.s del adecuado. tipo de cehﬂavmus‘
cular, también dicha capacidad estard suped{l'ad? a la cantidad de las mismas
que pueden entrar en actividad, como ser verd mis adelante,

Motivacidn emocional

Los estudios realizados en este campo han podido.demostrar que la maxima
fuerza muscular voluntaria se puede expresar ¢ mamf:esl'ar soiamen-te ‘he:stafﬂrf
60, 70% de la maxima capacidad (ver mds adelante). ‘8111 ep?balgo, distin 08 :i"xc
tores emocionales como la responsabliiidad ante una sﬁuamon}estresanfe, dmle 0{
desesperacion, eic, pueden elevar los niveles he‘as,ta un grado insospec 1fa c:: E;L:_
la persona involucrada. Sin embargo, esto tafa?biefxfresponfle a factores ]ul:l i (dce 1
les, es decir, la motivacion preduce la movilizacién d.e células mus;:'u a1e51976
grupo If) las cuales en situaciones normales no son estimuladas (Hettinger, ,
1980, 1990).

Clasificacién de la fuerza muscular

Segiin se tralen los objelivos y la estructura téenico - funcional de fas acciones,
la fuerza muscular se divide y califica de la siguiente forma (basado en
- Hollmanry; Hettinger, 1975, 1980, 1990):

Maéxima fuerza sedentaria. Capacidad paraldesarrollar méxima' tensi()itl mus;
cular estdtica sin previo proceso de entrenamiento. Se trata en este caso de 1;1.:1
evaluacidn casual que se puede efectuar sobre una persona que no practica
deporte, ni ha entrenado sistemdticamente con cargas.

Mixima fuerza ficial, Capacidad para desarrollar méxima ’tel"lsit’mfestani?nﬁ
comienze de un proceso de entrenamiento. De todas maneras, este en oqtle_mién
cial” es précticamente tedrico dade que no se deberia practicar una evalus
con estas caracterfsticas a una persona que nunca ha entrenado con pesas.

Mixima fuerza final. Capacidad para‘desarroliar méxima tensién muscular
estatica luego de un proceso de entrenamiento. -

Méxima fuerza explosiva. Capacidad para llegar al desarroflo de altos niveles
de tensién muscular en refacidn al tiempo (Verhoshansky, 1970). |

Mdxima fuerza muscular fisioldgica. Cap.ftc.idad para desarr?lla‘rf.mé{um? tetgi
sién muscular voluntaria, en las que no participan de manera significativa fac
res psicoemocionales y/o exdgenos.

Fuerza muscular absoluta. Capacidad para desarroll_ar maxima %ensmn'muscg-
lar estética no solamente con la voluntad, sino también con factores psicoem
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cic?nales y/o exégenos. Aqui podemos sefialar al estrés emocional (susto
ml;edo), hipnosis, déping. Diversas investigaciones han podido demostrar que la:
cE.xferencia entre la mdxima fuerza voluntaria y la absoluta se encuentra en apro-
xxfnadamente un 30% a favor de esta (ltima {Tkai, Steinhaus, 1961), Esto deter-
minarfa que al expresar nuestra “fierza méxima”, ésta no lo es en absoluto dado
que existen unidades motoras ajenas a nuestra voluntad ¥ que solamente entran
en actividad bajo circunstancias muy especiales.

s iSm fmbargo, con un proceso sistematico de entrenamiento, como es en el caso
f-e. 08 ‘evantadores de pesas o los atletas, Ia diferencia entre la mdxima fuerza
isioldgica y la fuerza muscular absoluta disminuyen, se reduce la diferencia
entre atnbas. )

Mdxima )fucrza dindmica. Constituye la capacidad de la persona para despla-
Zar una r{néix_lma carga (1 sola vez 0 1 RM) a través del recorrido articular com-
pleto. Es indudable que la méxima fuerza muscular tan utilizada en las distintas

mamfestacxom'es deportivas, estard supeditada a distintos factores, los cuales pue-
den ser resumidos en los siguientes:

% La méxima fuerza estdtica
% La magrittud de Ia masa a desplazar .
- % La velocidad de contraccién del grupo muscular en cuestidn
% La coordinacién
% Las medidas antropométricas
* El nivel de contraccién y/o elongacién muscular.

Fuerza estitica. Se puede considerar como la fuerza absoluta o fuerza pura
en donde no existen impulsos. La mdxima fuerza dindmica se ubica aproxima-
damente en el 80% de la estdtica y es por dicho motivo, que tedricamente cuanto
mayor es la fuerza estdtica, tanto mayor serd también la dindmica. Por otro lado,

se puedfa determinar que cuanto mayor es la masa a desplaza, tanto menor serd
la velocidad de movimiento,

Figura 2. Relacidn que existe entre la
velocidad de contraceidn musculary la
fuerza desarrollada con cargas de dis-
tinta magnitud. A: maxima fuerza es-
titica, 8: fuerza estédtica submaximal,
G fuerza dindmica, B velocidad, F
desplazamiento de una carga, G: safto,
H: lanzamiento de implementos atléti-
cos, I saque de tenis, K: movimiantos
P> l;ggesi de las extremidades (Zaciorski],
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Fste concepto parte de Ja famosa ecuacion de Hill (Hill, 1951), ya menciona-
da con anterioridad, mediante la cual se demuestra que teéricamente existe no
solamente correlacién entre la méxima fuerza estdtica y la dindmica, sino que
ademds la primera tiene correlacitn conla velocidad de contraccién muscular.

Magnitud de la masa a desplazar. Como se ha visto anteriormente, la magni-
tud de la carga a desplazar determinard tanto el desarrolio de Ia fuerza, como
también la velocidad de movimiento (Fig.1). Sin embargo (partiendo de la ecua-
cién de Hili), desde el punto de vista tedrico el incremento de la fuerza muscular
posibilita el incremento de la velocidad de desplazamiento para una misma carga

(Fig.2}.

ion

dad de Contracc

i

Veloc
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Figura 3. Refacidn entre la magnitud de la carga a desplazar'y la velodidad de contraccidn muscu-
lar. "a” corresponde a la curva inicial en donde se nos muestra fa correspondiente velocidad de

contracelén muscular, “b” sefiala el incremente de la fuerza, pero con simulténeo aumento de
fa velocidad de contraccion para la misma carga (Stobay, basado en Jewell y Wilkie, 1672},

Velocidad de contraccién del misculo. Estd relacionada bésicamente con el
mosaico de la composicién de células musculares, en donde existen ventajas en

la predominancia del grupo Il (FTF} y su hipertrofia.

La coordinacién. Este aspecto se aprecia en relacién a una mejora de la coor-
dinacién intra e intermuscular, por la existencia de un mayor sincronismo en el
reclutamiento de las célutas musculares para un estimulo determinado. Esto sig-
nifica que con el entrenamiento se acorta el empo para inervar fisiologicamen-
te a las mismas: Ademds de ello, Ia mejor coordinacién posibilita que sean acti-
vadas aquellas unidades motoras que estin estrictamente relacionados eon el

-
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nivel del estimulo. Se demuestra por el hecho de que el misculo entrenado es

capaz de producir los mismos niveles de tensién guel
con menor reclutamiento de fibras musculares (
de la coordinacién ofrece una excel
deportivag,

08 que no lo estdn, atingue
Hoellmann, 1999). Bl incremento
ente fransferencia a distintas actividades
caso de los saltos atléticos, en donde la adecuada duracion del pique

estd intimamente relacionada con la enfrada en actividad de las correspondien-
tes unidades motoras {(Zaciorskj, 1968),

Las medidas antropométricas (Ver “palancas” en el Capitulo La Fuerza).

Nivel de elongacién ylo contraccion muscular, Bl n
contraccién muscular determinarg tambign la mayor ¢ menor capacidad de tra-
bajo. Esto, sin embargo, estars supeditado al dngulo de traccidn a través del
cual se efecliia el trabajo. Si el musculo ests muy contrafdo, como ser en el ca-
sa de una completa flexién del codo, la fuerza a desarroliar serd escasa dado
que los filamentos de actina y miosina han desarrollado su trabajo de “cre-
mallera” en elevada magnitud. Por e} otro lado, el mésculo bien distendido
estard en excelentes condiciones funcionales para desarrollar fuerza, pere el
dngulo de traccidn es muy escaso, corriendo casi paralelamente al muscuio ¥y
perjudicando’el trabajo mecinico {come cuando el codo estd completamente

extendido y quetemos elevar una carga elevada mediante los correspondientes
flexores).

ivel de elongacién v/o

Normas a tener en cuenta en el entrenamiento
de la fuerza musculay

% Tipo de fuerza requerida.

% Tipo de accién muscular (isométrica, concéntrica, excéntrica).
% Velocidad de movimiento,

* Aceleracion en los momentos especificos del movimiento.
*+ Descansos entre repeticiones, series y sesiones.

* Secuencia de ejercicios.

% Desazrollo de la 6ptima amplitud de movimientos.

% Déficit de fuerza de determinados Brupos musculares.

% Historial de entrenamiento de} deportista.

* Historial de Jesiones,

% Nivel del deportista (Verhoshansky, 1972)

‘Segiin el tipo de trabajo,

los efectos sobre las células musculares son algo dis-
tintos,

teniendo en cuenta los trabajos dingmicos ¥ estaticos, como ser los siguien-

tes:
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Entrenamiento estifico:

% Se incrementa el contenido sarcoplasmatico de las fibras o células muscu-
lares.

% 1.0s niiclecs de las fibras musculares se redondean. 5
4 Las placas terminales motoras se expanden transversalmenie con relacidén
a las células musculares gue inervarn.

4 Las capas del endomisio y del perimisio se hacen més gruesas.

Entrenamiento dindmico:

% Los nticlecs adquieren forma més ovalada o fusiforme.

4 Se aumenta la longitud de las células musculares.

% Las capas del endomisio y el perimisio se hacen més delgadas,
% Los filamentos de actina y miosina llegan a ser més gruesos.

(Bendarschuk, 1984)

De acuerdo al tipo de trabajo desarrollado, las fibras 0 célutas musculares
sufren distintos procescs de adaptacidn. Por ello es necesaric aclarar que los tra‘a-
bajos de alta intensidad, >90%, hipertrofian a todas la c.eluias musculares, pero
prevalentemente a las de contraccidn rdpida {FTF, IT}. S{n embarg?, en el desa-
rrolle de este tipo de metodologia la actividad de de.termmacias encimas, las ghu-
coliticas y oxidativas, quedan précticamente inl.liblc!as para sufrir procesos de
adaptacién (Tesch, 1988). La inhibicidn de las mismas no existe en los fisicocul-
turistas debido 2 que los mismos trabajan en volimenes relatwan:melete alt.os
(altas repeticiones) con relacidn a los pesistas. Por el otro lado, estos iltimos tie-
nen aumentado los niveles de sustratos tates como el glacégenc?, ATP, fo?focrea-
tina y creatina (Mac Dougall, 1977} El aumento de [a fosfoq@?ma se sitia entre
urt 20t a 75% de los valores iniciales, es decir, de antes de iniciar el p'foceso det
entrenamiento (Fiollmann/ Hettinger, 1976, 1980, 1990). Los e.nt’renam’is?ntos con
cargas moderadas, pero con elevado ndmero de repeticiones, irén Eenhﬂcand.o l’a
velocidad de contraccién de las fibras del grupo IL Todo e§to mﬁhiye en la dind-
mica gestual. Esto se manifiesta en que el entrenamliento dinamico real'szado con
lentitud, mejorard la fuerza de la velocidad lenta. Sin embargo, .un entrenamien-
to dindmico realizado con elevada velocidad, no solamente mejora.la fater:za de
los movimientos rdpidos, sino también la de los len’tos' {Moffroid / Whipple,
1970). Ademds, mediante la metodologia del trabajo dinamic‘ci concéntrico a velo-
cidad relativamente elevada, se optimiza la coordinam{)z} neur}omuslcular.
Mediante ia fuerza dindrnica excénirica, especialmente la pliometria, se incre-
menta la velocidad de movimiento.

~
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CLASIFICACION DE LOS METODOS DE ENTRENAMIENTO

Al analizar los métodos de entrenamiento nios podemos percatar de inmedia-
to que no todos ellos estdn orientados hacia el desarrollo de la fuerza muscular.
Inclusive al utilizar una misma carga de trabajo no siempre se obtienen ios mis-
mos resultados. Bisicarnente los métodos de entrenamiento se dividen en fres, a
saber: '

® Método de las cargas altas,
¢ Método de las cargas medias,
¢ Método de las cargas bajas.

Pasemos a desarrollar a cada una de los mismos:

Método de cargas altas
Trabajo dindnrico concénirico I
1 serie con el 80%, 6 repeticiones. .
¢ 1 serie con el 85%, 5 repeticiones. _ :
¢ 1serie con el 90%, 3 repeticiones, .
- © 1serie con el 95%, 2 - 3 repeticiones. ' ‘
@ 1 serie con el 100%, 1 sola repeticién.
Velocidad de ejecucidn: mixima
Pausa entre cada serie: 3 2 5 minutos,
Objetivo del entrenamiento: fuerza muscular,

Trabajo dindmico concéntrico 11

@ Se realizan de 5 a 6 levantamientos con el 100% de la méxima capacidad.
¢ Se trabaja con levantadores de pesas de elite,
® Las pausas oscilan de 3 4 § minutos entre cada levantamiento.

Objetivo del entrenamiento: fuerza muscular.

Trabajo con méximas tensiones estdticas
¢ Maxima tensién muscular: 100%
® 6 - 8 repeticiones,
¢ 5 - 6 segundos de duracién.
® 3 4 5 minutos de pausa entre cada tensién.
Objetivo del entrenamiento: rehabilitacidn. k T
Observacién: este método de trabajo perjudica la coordinacién intermuscular,
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Trabajo con mdximas tensiones excéntricas
e Cargas del 130 - 150% de la mdxima fuerza estitica.
© 2 a3 seties.
® 4 a 5 repeticiones.
@ 3 minutos de pausa,
Objetivo del entrenamiento: fuerza muscular.
Observacién: esta forma de trabaje produce micro y macro lesiones en eleva-
da medida.

Entrenamiento con mdximas tensiones excéntricas - concéntricas,

e Cargas del 60 - 80% {concéntrica) y >100% (excéntricas).
® 4 - 6 series

® (- § repeticiones

@ 3 -5 minutos de pausa.

Objetivo: fuerza muscular,
_Observaciones: Jas misma que para el caso anterior.

Método de cargas medias

e Cargas del 60 al 80%

© 4 a6 series

® 8 a 6 repeticiones

® 2 a3 minutos de pausa

Velocidad de movimiento: elevada
‘ Ob;‘etivo:‘velocidad en la fuerza.

Series extensivas (I) “Split™

© Una serie de trabajo para un grﬁpo muscular.
® Se comienza el trabajo con el 80 - 90% de la mdxima capacidad.

® Se va quitando peso dentro del desarrollo de la serie a medida que se llega:

al limite de movimientos posibles con cada nivel de carga.
¢ Velocidad de movimiento: controlada.

Objetivo: resistencia anaerdbica de los nuisculos participantes, con elevada
activacion de I dindntica glucolitica.

Series Extensivas (II} “trampa”

¢ 1 a 2 series de trabajo para un grupo muscular especifico.

o

Ly
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© Se llega hasta la (ltima repeticién “estricta”, luego se hacen repeticiones
" " .
exlras”.

@ mediante movimientos més cortes, incompletos,
2 mediante impulsos adicionales,

e mediante ayuda adicional {otra persona).

¢ Pausa: 10 minutos,

Velocidad de movimientos: controlada.

Objetivor el mismo que en el caso anterior,

Series Extensivas (III) “pre-agotamianto”
¢ Se trata de fatigar a un misculo determinado el cual luego sigue trabajan-
do en otro gjercicio dentro de un equipo de miisculos.

® Ejemplo: se agotan primero los flexores horizontales del hombro: pectoral

mayor y coracobraquial y luego estes musculos siguen trabajando en el
“press” de banco.

Objetivos: Igual que en el caso anterior.

Método de cargas bajas (I)

°© Cargas del 60 al 30%.

® 4 a b series.

® §a 12 repeticiones.

¢ Velocidad de movimiente: rdpida.
® Pausa: 2 a 3 minutos.

Objetivos: velocidad en la fuerza y velocidad de movimiento.

Método de cargas bajas (11)

o Cargas del 60 al 30%.

© 1 a 2 series. '

& 30 a 50 repeticiones.

@ Pausa: >10 minutos.

@ Velocidad de movimiento: regulada.

Objetivo: resistencia aerdbica - anaerébica.

Métode de cargas bajas (I1T)

¢ Cargas en el limite del 30%
@ 4 a 6 series,
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¢ § a 12 repeticiones.
@ 2 a3 minutos de pausa.

¢ Velocidad de movimiento: répida.

Obietivo: velocidad de movimients,

Método de cargas bajas (IV)

° Cargas en el fmite del 30%,

° 1 serie,

@ cientos de repeticiones.

¢ Velocidad de movimiento: regulada.

Objetivo: resistencia aerdbica.

Entrenamiento isokinético (mdquinas)
@ Se realizan 3, 4 series,
@ § - § repeticiones
¢ Pausa de 3 minutos.
® Observaciones:

% La tensién muscular es constante,

¢ Se eliminan articulaciones intermedias.

% La velocidad de movimienio (regulable) es constante en todo el recorrido
angular,

% Se puede realizar tanto de manera concénirica como también excén-
trica.

% Se pueden realizar mayor cantidad de repeticiones reduciendo las cargas y
desarrollando la resistencia.

Método reactive ~

Rebotes, saltos, saltos en profundidad.
Rebotes

t
{
l @ Rebotes en el lugar con extensién enérgica de los miembros inferiores.
! 10 - 12 repeticiones (flexién “paralela”

: 12 - 15 repeticiones (peguefia flexién),

4 - 6 series.

e o o

(=]

3 minutos de pausa.
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Saltos
5, 7,9, 11 saltos continuos sobre una pierna: apoyo alterno y/o sobre la
misma pierna.
& & a 8 series.
® 1 -3 minutos de pausa.

Saltos en profundidad: pliometria.
© e cae de una altura de 8,50 em. a 1.00 mis, e inmedia tamente se efecttia una
maxima extension explosiva en altura o longitud.
® 5, 4 series. :
& 5, 6 repeliciones.
e 3 minutos de pausa.

QObservaciones:

o El tiempo de contacto con el piso no debe ser demasiado prolongado.

o El piso debe ser relativamente firme.

e Las rodillas se flexionan hasta un dngulo adecuado de traccién: 90 - 110°,

e Objetivos: los rebotes, saltos y saltos en profundidad tienen como principal
objetivo el desarrollo de la saltabilidad.

p3 74
7N
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METODOLOGIA DE ENTRENAMIENTO
- PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA

Objetivos fundamentales del entrenamiento
de ia resistencia en el deporte

Al respecto se puede acotar o siguiente:

% Desarrollar la capacidad de mantener durante el esfuerzo una elevada
magritud de trabajo, en la cual la “fatiga latente” (es decir, la que se puede
sostener sin caida de! rendimiento) se prolonga todo lo posible.

% Disponer de una elevada gama de velocidades y/o variaciones funciona-
fes, las cuales pueden ser utilizadas durante ei desarrollo de la competen-
cia y segiin sus necesidades. :

» Optimizar en la mayor medida posible los distintos aspectos que estruc-
turan la resistencia especifica del deportista: sean los téenico-biomecani-
cos, como fambién los bioenergéticos.

2
G

% Desarrollar de manera éptima la economia del trabajo muscular especifi-
co durante todo el desarrollo de la competencia.

% Fstablecer una condicién psico-temperamental equilibrada y razonable en

el deportista, ja cual luego pueda ser utilizada de manera favorable

durante el desarrollo de la competencia.
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% Capacitar al deportista no solamente en e aspecto técnico y biofuncional,
sino también en el estratégico-tdctico, lo que podriamos denominar como
“aspecto intelectual competitivo™.

Distintas modificaciones biofuncionales como producto del
entrenamiento de la resistencia

Modificaciones en el rea respiratoria,

% Capacidad vital

% Incremento del volumen minuto respiratorio
% Incremento en e} equivalente respivatorio

% Incremento en el cociente ;espiréltorié

+# Incremento en Ja difusién pulmonar

% Incremento en la diferencia arterec-venosa

5i bien no es un factor decisivo, es llamativa la gran capacidad vital que pose-
en algunos fondistas de clase internacional. En deferminados casos llega a alcanzar
magnitudes de 6 y 7 litros por espiracién forzada (luego de una inspiracién tam-
bién forzada). En personas d¢ vida sedentaria dichos valores alcanzan 3-4 litros.
Unido a ello tenemos el volumen minuto respiratorio, lo cual significa la magnitud
de aire espirada en el lapso de un minuto, el cual en reposo llega hasta unas
5060 L « mirL. Con el incremento de la intensidad del trabajo aumentan tanto el
volumen corriente, comao también la frecuencia respiratoria, por lo que el volumen
minuto se acrecienta. As{ tenemos entonces que se obtienen valores por encima de

los 100 L+ min -t aungue en fondistas de muy alto nivel este valor se puede llega.

a duplicar. También se producen modificaciones en el equivalente respiratorio, ¢s
decir, en el cociente entre la ventilacién pulmonar v el consumo de oxigeno, tenien-
do especialmente en cuenta cudl es la magnitud de aire que se debe de respirar
para consumir un litro de oxigeno. Tedricamente, cuanto mayor es el nivel del fon-
dista, tanto mernor es la ventilacién pulmonar para obtener Ja misma magnitud de
oxigeno: |Existe gran economial :

El cociente entre el CO, producido y el O, consumido, es lo que se denomina
como el cociente respiratorio. Este cociente nos da ei valor del combustible consu-
mido. Bl cociente en reposo se expresa por el valor de 0, 80, lo que significa que se
estd metabolizando en forma preponderante AGL por sobre la glucosa. A medida
que se incrementa la intensidad del esfuerzo, este valor tambiéa se va incremen-
tando, llegando a valores por encima de 1, lo que significa que se estd consumien-
do en forma preponderante glucosa. En fondistas altamente entrenados se pueden

desplegar esfuerzos mds intensos con relacién-a personas de vida sedentaria y-
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seguir utilizdndose en forma preponderante AGL. Es indudable que todo esto
es necesario acoplarlo a la difusién pulmonar. Esto también se conoce como “coefi-
ciente de difusion” de los gases respiratorios a través de la membrana al-
véolo capilar, es decir, la capacidad de difundirse tanto el oxigeno como también el
didxida de carbono, Obviamente dichos gases se difunden en direcciones opues-
tas. El primero de ellos se difunde hacia el capilar, mientras que el segundo hacia
el alvéolo. Si bien los deportistas altamente enrenados presentan un coeficiente de
difusi6n que es similar a Ins personas de vida sedentaria en reposo, es decir unos
20-25 mL . min-1 » mmn Hg-! (Barbany, 1990), la gran diferencia se presenta duran-
te esfuerzos de alta intensidad, en los cuales en los deportistas la magnitud del
repaso se llega a triplicar. ' '
En los atletas altamente entrenados en resistencia se presenta una gran diferen-
cla arterio — venosa, es decir, una significativa diferencia entre el oxigeno arterial y
el venoso. Durante el reposo, la concentracién de oxigeno osclla en unos 20 ml por
100 ml de sangre arterial, mientras que Ia venosa €5 de unos 14 ml, La diferencia
entre ambas representa la magnitud de oxigeno que se consutne, extraido o remo-
vido desde el torrente sanguineo por parte de las distintas masas musculares que
actan durante el esfuerzo. A esto precisamerite se le denomina como -VO, dif.
Estas magnitudes se irdn incrementando con el aumento de la intensidad del
esfuerzo, La diferencia arterio-venosa puede Ilegar a descender hasta prictica-
mente cero en esfuerzos de muy alta intensidad (Astrand y col; Astrand y Rodhal;
Hollmann/ Hettinger; Wilmore/ Costilt).

Modificaciones en el drea cardiovascular
1.a5 mismas se producen de la siguiente forma:

% Incremento de la siueta cardiaca

4 Incremento del volumen de la eyeccion sistdlica

% Incremento del volumen minuto

< Disminucion de la frecuencia cardiaca para una misina carga cte trabajo

& Aumento en la duracién tanto de la sistole como de fa didstole

< Disrminucién en la necesidad de oxigeno por parte del miocardic para una
misma carga de trabajo

+ Similar o menor presién sistélica para una misma carga de trabajo

+ Incremento de la reserva coronaria

+ Disminucién de la velocidad circulatoria

% Tgual o mayor volumen de tejido sanguineo

+ Igual o superior contenido de mioglobina

% Incremento de la red capilar

p—
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(Hermansen, Ekblom, Saltin, 1970; Hollmann, Hettinger, 1990; Barbany, 1990
Wilmore, Coslill, 1994).

El gasto cardiaco se incrementa con la carga de trabajo, pero muy especialmen-
te en pessonas entrenadas, Asf entonces el volumen minuto cardiaco se incremen-
ta.de los 5-6 litros en reposo hasta uros 25 en una carga de alta intensidad, e inclu-
s0 hasta unos 40 litros para una persona muy entrenada en resistencia (Reindell y
col. 1960). Sin embargo hay que destacar que ef méximo potencial se incrementa
hasta un limite, puesto que al 75-80% del VO, méximo la magnitud del VMC se
estabiliza. La disminucién de la frecuencia cardiaca para una misma carga nos
demuestra un verdadero proceso de adaptacién, de economia, hecho que esté refa-
cionade con el incremento de la diferencia arterio-venosa ¥ tna incrementada dis-
tribucién sanguinea debido al aumento de la red capilar: capilarizacign. De todas
maneras, la dindmica cardiovascalar no est4 relacionada dnicamente con el drea
respirateria, sino también con la muscular

Modificaciones en el drea muscular

Las alteraciones que se producen en la masa muscular del atleta como produc-
to del entrenamiento sisterético de Ja resistencia son de las mds importantes.
Hasta se puede decir que el musculo es el responsable directo del rendimiento, de
la mejora del deportista en su especialidad. La masa muscular constituye el verda-
dero factor limitante de Ja eficiencia del atleta. Con relacién a este punto se deben
destacar lo siguiente:

- Consume de oxigeno

~ Oxidacion del NADF+

— Remoacidn del lactato residual

~ Incremento de la dindmica enzimdtica mitocondrial
~ Contenido energético celular

El consumo de oxigeno es uno de los aspectos mas valorizados en el entrena-
miento moderno de la resistencia. Los distintos estudios en laboratorio han llega-
do a demostrar que una persona de unos 79 Kg. de peso, con temperatura ambien-
tal apropiada, consume unos 150 a 200 ml - min-1 para toda su masa corporal y en
estado de reposo. Los valores llegan a ser similares, tanto para sedentarios, como
también para personas entrenadas. Pero teniendo en cuenta el maximo consumo
de oxigeno por cada kilograme de peso corporal, las diferencias entre los deportis-
tas entrenados y las personas de vida sedentaria llegan a ser surnatnente grandes
cuando se ftrata de esfuerzos de elevada intensidad. Los valores que manejan
actuaimente los fondistas de clase internacional para las cargas de elevada magrni-

- tud son de > 80mL - min~? .« kg-1, en donde se destacan los esquiadores y los
ciclistas. En Cuadro N® 7, se hace referencia al consumo de oxigeno relativo (es
decir, por cada kilogramo de peso corporat) en personas de distinto nivel:
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MAXIMO CONSUMO DE OX{GENO RELATIVO

Sedentarios Consumao

Mujeres (20 - 30 afios) 30 - 40 m! /kg/ min

Varones (20 — 30 afios) 40~-55mi / kg / min

Deportistas fondistas de alto nivel

Mujeres 60-70ml / kg / min

Varones 8090 ml /kg / min

Tersonas normalmente entrenadas en resistencia

Ambos sexos 55-65ml / kg / min

Cuadro N* 7 (Basado en Zintl, 1988)

Laentrada de oxigeno que traspasa la membrana mitocondrial estd bésicamen-
te orientada a la captacién de iones de hidrégeno y de cartboro formande de esta

manera H,0 y CO,.

Esto puede ser visualizado de la siguiente forma:

Glucbgeno

Glucosa m————gpn

LDH

NADM.H+

%

Membrana mitocondrial PIrUvato semem=actato

G T e e B G M0 e % e KN G W O G G Bo RS OKT G G G R TR i O G NI e b b o o o m m M R G S W wm b b D me

|

‘Lanzadera

€O, <t——— { Oxidacién

Cadena Respiratoria

Figura 4. Esquema basico del metabalismo energético.
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Desde este resumen del ciclo oxidativo comprendemos la importancia de la oxi-
dacién del NADH+ en la cadena respiratoria de Ia mi tocondria, pues en caso con-
trario se favorece la formacion de lactato. Entonces, Ia eficiencia del gran atleta es
oxidar los iones de hidrégeno en el ciclo oxidativo, aun en elevadas magnitudes de
trabajo en la unidad de tiempo, caso de los corredores, ciclistas, esquiadores y
nadadores fondistas de alto nivel competitivo mundial. Esto posibilita la formacién.
de menores magnitudes de lactato para una carga absoluta de trabajo, frente a ofros
deportistas que estan desplegando el mismo esfuerzo.

La remocion de lactato también juega un papel fundamental para la eficiencia
del deportista, dado que en la mayor dindmica en que esto se produce, tanto mds
elevada puede ser la intensidad de trabajo sin claudicaciones. Lo ideal es que Ia
tasa de remocidn sea igual (tedricamente) a Ia de su produccién (Brooks, Fahey,
1984; Mazza, 1989; Molndr y col, 1993) con un estado de equilibrio o “steady state”
de dicho producto (Heck, 1989). ;Cudles son las vias de remocién del lactato? Una
de ellas es su oxidacion en las mitocondrias de las células que la produjeron, es
decir, se hace el camino inverso al paso anterior: de piruvato a lactato y en este caso,
de lactato a piruvato. Luego de ello se sigue el camino de oxidacién convencional
dentro de la mitocondria. Cuando la cuota de lactato liega a niveles muy altos,
entonces una elevada porcidn del mismo pasa a la sangre en donde sigue varias
vias: una determinada cantidad pasa al higado para la neo-formacién de glucige-
no (ciclo de Cori), otra porcién pasa a otros grupos musculares en donde se oxida
y aun otra magnitud pasa también al corazon en donde sufre este mismo proceso.
Lo ideal es, sin embargo, el primer paso: lactato a piruvato dado que al oxidarse
dichas moléculas de lactato producen ATP y se ahorra con eflo glucosa. jEn cudles
circunstancias se remueve mds rdpidamente el lactato? En las cargas aerdbicas de
baja intensidad, situadas a menos del 50% del VO, méx. A medida que transcurre
el esfuerzo se ird disminuyendo paulatinamente la intensidad del mismo y de esta
manera la dindmica de remocién se activa notablemente (Alarcén, 1992; Molnds,
1993). Es por dicho motivo que se sugiere un trote algo ripido al comienzo dela
recuperacion el cual se va ir aquietando paulatinamente. R

Otro factor a tener en cuenta es el incremento del volumen mitocondrial, dado
que los mismos aumentan en cantidad, como también el tamafio de las mismas. La
hipertrofia mitocondrial se debe especfficamente al incremento de sus crestas, el
cual llega a casi el 70% segiin determinadas investigaciones (Flowald, 1984). El
aumento de las crestas mitocondriales marcha paralelo a la concentracién de enzi-
mas oxidativas, especialmente Ia suscinato deshidrogenasa, malato deshidzogena-
sa y citrocromo oxidasa. Esto favorece una incrementada dindmica para la produc-
cién de energia oxidativa, con una aceleracion de la degradacion de glucosa sin
producir valores elevados de deido lctico.

El entrenamiento aerdbico sistemdtico a distintas intensidades posibilita una
mayor concentracién de glucgeno hepético como también muscular (Bergstrém/
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Hultnan, 1967). El incremento de la concentracion e este importante sustrato
oscila entre un 37 al 100%. Ademds de ello se reduce la concentracién de tefido adi-
poso subctténeo, pero por el otro lado se incrementan los depésitos grasos a nivel
intracelular (Hoppeler y col. citado por Hollmann/Hettinger, 1990). Por lo tanto, el
entrenamiento sistemdtico de la resistencia incrementa los reservorios energéticos.

Clasificacién de la resistencia

“Una de las clasificaciones mas importantes v utilizadas desde aproximadamen-
te mediados de los afios setenta del siglo pasado, es la desarrollada por Hollmann
(1976). Dicha clasificacién tiene en ctienta los siguientes puntos: :

4 La magnitud de las masas musculares involucradas en el esfuerzo,

4 La intensidad del trabajo, lo que determina siel mismp es aerdbico o anaerd-
bico.

% El tipo de accién muscufar: trabajo estatico o dindmico.

r———— Re;istencia --————%

otal oca
/T-t\ /L i\&;

Aeréhica Anaerdbica Aerdhica Anaerdbica

P2 U A N

Dindmica Estatica Dindmica Estatica Dindmica Estdtica Dindmica Estatica

Cuadro N° 8. Clasificacion de la resistencia (Holimann/ Hettinger, 1976, 1980, 1990},

De esta manera podemos ver que existe una carga de trabajo que es “total”, es
decir, que participan en el esfuerzo varios grupos musculares o niicleos articulares.
i esfuerzo es “total” cuando participan mds de 1/6 a 1/7 del total de las masas
musculares, en caso contrario el trabajo es local (menos de 1/6a1/7). Por qué esta
diferenciacién? Ello se debe a que en: el trabajo “total” participan las grandes fun-
ciones: aumenta Ia frecuencia cardiaca y respiratoria, hecho que casi no ocurre con
las cargas “locales”.

Es de hacer notar que la préctica del deporte insume un trabajo “total”, no exis-
ten pricticamente los deportes “locales” dado que en la misma participan quizds
s6io una mufieca, una redilla, un codo, ete. Ya la practica del ciclismo es un traba-
jo de indole “total”. '

Luego sigue la clasificacion de “aerébica” y “anaerébica”. Ello se debe al meta-
bolismo involucrado. Lo marca la intensidad del esfuerzo, lo que permite que el
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misme sea corto o breve. Bisicamente podemos decir que toda carga que se mani-
fieste en una duracién mayor a los 2-3 minutos, ya constituye una carga prevalen-
temente aerSbica. 8i se sostiene por debajo de estos mérgenes, entonces prevalece
el metabolismo anaerdbico. Cumto mds se alejan Ins cargas de estos mdrgenes de 2-3
winitos, wids predoming un melabolismo: hacin arribn ¢l aerdbico y hacia abajo el anaerd-
bico. Tste es un aspecto practico que hay que tener muy en cuenta. Luego el traba-
jo puede ser “dindmico” y "estitico”, es decir, puede haber 0 no movimiento, Un
gjemplo de resistencia total aerdbica dindmica lo constituye una carrera de fondo
(carrera, ciclisme, nado, remada), en dende el esfuerzo dura varios mimatos o qui-
zas horas, en donde participan varics grupos musculares y en donde chviamente
hay movimiento. En cambio, un gjemplo de resistencia total anaerébica dindmica
lo constituye una carrera de 400 metros o nadar 50 metros a toda velocidad. En
cuanto al trabajo local aerdbico dindmico {que en realidad no existe en el deporte),
lo constituye efectuar flexiones e un codo sosteniendo una carga muy liviana (o
flexionar el codo sin ninguna carga) duraste un perfodo prolongade, que se desa-
rrolie durante varios minutos. Un tzabajo local aerdbico estdtico, en cambio, es sim-
plemente sostener el codo en dngulo tecto con una pequefia 0 ninguna carga
duzante un lapso prolongado, hasta la imposibilidad de mantener ese dngulo, Es
indudable que localmente estard trabajando el sistepna aerébico. Para el metabolis-
mo anaerdbico local dindmico tenemos la misma flexion de un solo codo, perd
moviendo una carga relativamente elevada, lo que permitird desplazaria durante
unos pocos segundos. Para lo estdtico tenemos que mantener el codo en posicién

de dngulo recto con un peso elevado, lo que permitizé dicha posicidn solamente
algunos segundos.

Clasificacién de la resistencia de acuerdo a ln duracién
del trabajo (Newmann).

£l esfuerzo también se puede dividir de acuerdo a su duracion {siempre rela-
cionado con fa intensidad). Asf entonces hablamos de:

% Resistencia de corta duracién (RCD):  entre 15" y 2 min,

“ Resistencia de mediana duracién (RMD}: entre 2 y 10 min.

# Resistencia de larga duracién I (RLD - 1): entre 10 y 39 min.

% Resistencia de larga duracion IF {RLD - H): entre 30 y 90 min.
"% Resistencia de larga duracién It (RLD ~ I} entre 90 min. y 6 horas.
% Resistencia de larga duracién IV (RLD — IV): muchas horas.

Cada uno de estos esfuerzos alcanza a los metabolismos de distinia forma,
Obviamente el primero es anaer6bico, pero luego los siguienies tienen predomi-
nancia aerébica, especialmente lo dltimos. Pero aun dentro del drea aerdbica, segdn
la intensidad, las enzimas y los sustratos se dinamizan de distinta forma. Los pzi-
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meros movilizan preponderantemente glucosa, mientras que en los dos tltimes
tiene ciominante ingerencia los AGL.

Luego, en la siguiente unidad, veremos os métodos de entrenamiento a utili-
zar para cada una de estas distintas dreas, como también su compro;

iso para cada
actividad deportiva. CLT

% Area del fosfageno o ATP - CP

4 Area de la potencia lactdcida

% Area de la capacidad o tolerancia lactdcida
% Area del méximo consumo de oxigeno o nivel aerébico alto
% Area superaerébica o nivel aerébico medio

4 Area subaerdbica o nivel aer6bico bajo. )
(Basado en Maglisco / Mazza, 1989; Hegediis, 2003)

Desde el punlo de vista puramente practico esto se puede estructurar también
de la siguiente forma:
!
4 Velocidad pura
Fuerza — velocidad en la fuerza~ Agilidad
Ambito anaerébico alactacido
(Cargas hasta unos 8 segundos)

Velocidad prolongada - resistencla de velocidad
resistencia de fuerza
(Cargas entre § y 90 segundos)

Resistericia
Ambito aerdbico
(Caigas por encim de los 80 segundos de duracion}

Cuadro N° 9, Areas metabolicas bdsicas,

Al respecto y siempre desde el punto de vista préctico, es importante el saber
determinar en cudl &mbilo se encuentre eb deportista durante el proceso de su
enfrenamiento y/o competencia. Al respecic se han dado algunos pardmetros
mediante los cuales el deportista se puede servir

Area det bajo nivel aerdbico
{Sub aerchica)

Frecuencia © Frecuencia Nivel de lactato
cardiaca respiratoria sanguineo

- (cp.min.) (en 15 seg.) {mMol - L1}
~130-165 ’ -5-8 ~2-4
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Area del nivel aerébico medio
{Superaerbdbica)

Frecuencia fFracuencla Nivel de factato
cardiaca respirataria sanguineo
{¢c.p.min.) {en 15 seq.) {mMol + L%}
~165-175 812 : b

Area del maximo consumo
de oxigeno
Alto nivel aerdbico

Frecuencia Frecuencia Nivel de lactato
cardiaca respiratoria sanguineo
{c.p.min) {en 15 seg.) {mMol . LY
~175-19¢ . ~12-13 ‘ ~6-10

Area de la tolerancia y potencia anaerdbica lactacida
Nivei de lactato

Frecuencia cardiaca Frecuencia respiratoria

{c.p.min.} - {en 15 seg) 7 sanguineo
‘ ‘ © {miiol » L)
"»190 <13 >10

Cuadro N° 10. {Autores varios, resumido y elaborado por Molnar, Alarcdn, Mocagata, Roces,
Hegediss, 1997: Hagedus, 2000).

Todos estos aspectos se deberian tener en cuenta con vistas al logro del mds alto
nivel de! rendimiento sea el caso de un deportista en forma individual o de un
equipo.

" Antes que niada, los distintos métodos de entrenamiento deben tener en cuenta
las caracteristicas propias de cada especialidad. Por dicha causa es necesario tener
en cuenta que el peor error que puede cometer el entrenador o instructor depornm
vo, es el de entrenar sistemdticamente a su dirigido en un 4rea funcional que no
corresporuda a su especialidad.

Efectos del entrenamiento sistemdtico
por dreas funcionales

Los distintos trabajos en el nivel aerébico bajo ¢ subaerdbico pueden tenex dife-
. rentes impactos a rivel bicfuncional, es decir, existen a]gunas subdivisiones, come
se puede observar a continuacion:
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SUBDIVISION DEL NIVEL AEROBICO BAJO (SUBAERGBICO)

Area fundional del
nivel aerébice
hajo |
regenerativa

Aumento del adimero de mitccondrias, miogiobina y fas enzimas oxidativas. Se
astimula la accidn hemodindmica (capilarizacion), cardiovascular y respiratoria,
Aumento de Ia oxidacidn de las grasas, remocion y oxidacion del lactato resi-
dual. Alto efacto regenerativo celular en los procesos de restauracion, Eleva el
umbyral aerébico de lactato.

Area funcional del
nivel aerobico
baje 11

Area funcional del
nivel aerdbico
bajo Hl

Aumento def niimero y tamafio de fas mitocondrias, con incremento de la mio-
globina y actividad enzimética. Aumento del nivel de oxidacién de los acidos
grasos. Alta tasa de remacidn y oxidacion del tactato residual. Aumente de las
raservas de glucgenc y su econcnia, aungue en menor medida que en el case
anterlor. Efacto regenerative celular en fos procesos de restauradidn, con desa-
rrolle de fa capacidad aerdbica. Efectos cardio-raspiratorios s;mxlares al caso
anterior. Ritmo competitive mas especifico.

NIVEL AEROBICO MEDIO O SUPERAERGBICO

Area Media o
Superaerdbica

Aumerto de ia capacidad de preduccidn - remocién del factato ("acta-
te turnover"} durante y despuds dai esfuerzo, con aumento de la capa-
cidad y velocidad enzimatica mitocondrial, metabolizacién del piruvate,
con aumento de la densidad mitocondrial. Dasplazamiento del umbral
anaerdbico y se comienzan & éstablacer las bases para el aumento del
maxima consumo de oxigene. Aumento de i eficiencia metabélica giu-
colitica. ’

NIVEL AEROBICO ALTO O MAXIMO CONSUMO DE OXIGENO

Area de Méaximo
Consume de Oxigeno
o Alto Nivel
Asrdbico

Aumente de ia potencia aercbica, elevande la velocidad mitocondrial
para oxidar motéculas de piruvato. Incremento de la velocidad de las reac-
ciones oxidativas, con la correspondiente eficiencia an el trabajo enzimé-
tico def ciclo de Krebs y |z cadena respiratoria, Aumenta ef potenciaj redox
NAD/NADHY hasta las méximas posibilidades. Aumenta |a eficiendia det
sisterna de transporte y difusidn de oxigeno con modificaciones centrales
y periféricas. Aumenta la capacidad de trabajar en estados estables delac-
tato a velocidades por encima de la velodidad de umbral. La combustion
glucagénica aerdbica llega a sus maximas posibilidades, mientras la oxi-
dacidn de los &cidos grasos llega a reducisse al minimo.

AREA DE LA TOLERANCIA Y POTENCIA AMAEROBICA LACTACIDA

Area de la tolerandia
anaerdhica

lactacida
,

“Area de la méxima
potencia anaerdbica
{acticida, resistencia
- da velocidad o
resistencia de fuerza

Aqui se Incrementa en elevada magnitud Ja produccidn y concentracion
de factata, tante muscular come sangufneo. También se incrementa la
produccién de amonio. La actividad mitocondrial se acrecienta a fos maxi-
mos valores, de la misma manera que a nivel citoplasmatico glucolitico. Se
aleva la actividad de ia fosforilasa, fosfofructoquinasa (PFK}, como tam-
bién ta lactica deshidrogenasa {LDH}.Se oxida en gran magnitud ¢f NADH+
a nivel del acido pirdvico por endma da la capacidad de la cadena respi-
‘ratoria. Existe incremento en la actividad de las fibras musculares del
arupo i (flc?)-En gran medida también se incrementa &t metabolismo del
fosfageno, Se activa la production de los tampones alcalinos en vistas a

- neutratizar en la mejor medida la craciente acldosis, Puede descender

inclusive el pH.

Cuadro N® 11. (Autores varios, resumido por Moindr, 1993,1996).
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METODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA RESISTENCIA

Los métodos de entrenamiento se basar en tres corrientes principales:

4 Trabajo continuo.
% Trabajo fraccionado.
% Trabajo en repeticiones o intermitente.

Trabajo continue

Consiste fundamentalmente en un esfuerzo ininterrumpido, relativamente pro-

longado. De manera esquemdtica, este método se puede desarrollar de la siguien-
te forma; :
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CONTINUOC
i |
Constante Varii’:ibie
Corto (<20 min} Medio (20-70 min) Largo (>70 min)
. |
Area de impacto metabélico !7

Nivel aerébicc bajo, | Nivel aerébico bajo, | Nivel aerébico baje,

medio y alto medic y alto y medic

Cuadro N° 12. Entrenamiento continuo y sus varianies {Segtn Molnar y Hegedds, 1995; Hegedts,
2002).

El entrenamiento continuo a velocidad constante o estable, estd orientado hacia
una estabilidad tanto en la velocidad, como también desde el punio de vista meta-
bélico-funcional y técnico: corridas, brazadas, pedaleo o remada. Durante el desa-
rollo de este tpo de trabajo los valores metabdlicos se elevan hasta determinado
nivel {dependiendo de la intensidad y/o distancia) v luego se estabilizan. Por otro
lado en el entrenamiento continue a velocidad variable, existe alternancia en cuan-
to a intensidades se refiere. Este es e cldsico y siemipre vigente entreramiento del

“Fértlek”, originario de Suecia a partir de los afios treinta del siglo préximo pa-
sado.

De acuerdo a la duracién del trabajo, como también a Ia intensidad mediante la
cual cada uno de estos entrenamientos continuos se desarrollan, los impactos meta-
bélicos pueden variar (Molndr, 1995). Bl entrenamiento continua de corta duracién

(<20 min.) es el que puede impactar sobre todas las dreas metabélicas aerdbicas,
dado que se le puede desarrollar a baja, mediana y alta intensidad,

Cuandc se efectiia un frabajo en el entrenamiento continuo de duracién media
{20 +70 min.}, se le puede desarrollar en alla infensidad hasta aproximadamente la
meadia hora. Pero por enciina de esle guarismo ya utilizamos los pardmetros corres-
pondiente al nivel aerdbico medio o superaerdbico. Por encima de los setenta
minutos de esfuerzo apenas si nos manejamos en el nivel aerdbico medio, pero pre-
valentemente en el nivel bajo o subaerdbico,

Entrenamiento fraccionado: objetivos fundamentales

% Desarroilo de la velocidad en funcidn de la resistencia.

% Adecuar la estructura cinemdtica del entrenamiento e forma similar o pare-
cida al gesto competitivo.

% Desarrollo especifico de los malliples procesos biofuncionales con relacién a
las exigencias de la disciplina deportiva ciclica.

£ RITMO COMPETITIVO!

Metedologia del entrenamiento fraccignade

El entrenamiento con estas caracteristicas ofrece excelentes variantes debido a
los distintos niveles de intensidad y pausas, teniendo siempre en cuenta al ritmo
competitivo como objetivo esencial a tener en cuenta. He aqui el esquema median-
te el cual se le puede desarroliar:

FRACCIONADO
PREVALENTE AERGBICC
f 3 ]
Muy corto Corto Medio Large
20-40" 40-12 min. 2-8 min 8-20 min

i

Areas de impacto metabdlico
Nivel aerdbico bajo, medio y alto,

Cuadro N* 13. Plazos para-e! entrenamiento fraccionado prevalente zerdhico.

Entrenamiento fraccionado prevalente aerdbico

Es importante destacar que las distintas dreas de trabajo aerdbicas se pueden
trabajar y /o desarroliar con cargas de distinta duracién. Por dicha causa no siem-
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pre coincide que las distancias coitas, con un desarrollo inferior a los sesenta
segundos de duracién, deban ser necesariamente intensas y anaerdbicas y que
solamente las prolongadas puede ser de “corte” aerébicas. Esto esta intimamente
relacionado con la estructura y/o relacion entre la intensidad y las pausas entre
cada une de los esfuerzos. El entrenamiento fraccionado prevalentemente aer6bi-
o muy corto y corto tiene, por lo tanto, una densidad muy especial, con pausas
bien determinadas, en las cuales merece destacarse lo siguiente desde el punto de

vista biofuncional.

Incremento del pulso de oxigeno y del volumen
sistélice 'y minuto
Logro de elevados valores en el V0yméx, pese a que las cargas son de relativa

poca duracion,

Pese a la disminucién de la intensidad del trabajo en la pausa, se sigue mante-
niendo en la misma la combustién oxidativa a nivel mitocondrial, con lo que el tra-
bajo funcional contina. ' '

" ‘Durante la pausa desciende la produccién de lactato y continua su potencial de
remocién con Jo que descienden los valores, tanto en miisculo como en sangre
(Reindell, Roskamm, Gerschiler, 1960; Brooks, Fahey, 1985; Astrand, Rodhal, 1992;
Mazza, 1990; Molndr, 1993). o

FRACCIONADO PREVALENTE AEROBICO
!
¥ Y Y v

Muy corto Corto Medic Largo
< §" 8-20" 20-40" 40%-2 min,

impacto metabélico y rendimiento funcional

) Mecanismo de Jos fosfagenos.

: ’ Velocidad.

Resistencia de velocidad.
Raesistencia de fuerza.
Poténcia y resistencia.
Anaerébica lactacida.

Cuadro N° 14, (Molndi/ HegedUs, 1995; Hegedds, 2004).

Estructura técnica del entrenamiento fraccionado

Fn el entrenamiento fraccionado se deben tomar en cuenta, desde of punto de
vista técnico, aspectos muy importantes que hacen a este tipo de trabajo. Al res-
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pecto se considerardn la distancia y la velocidad competitiva, es decir, el volumen
del trabajo fraccionado. En cierta forma toma en consideracién el trecho competi-
tivo para el cual se prepara el deportista fondista.

Pero a ello tenemos que agregar que también es importante la intensidad del -
esfuerzo, es decit, las velocidades que maneja el atleta en su distancia competi-
tiva.

De todas maneras, adicionaremos determinaclos componentes estructurales
para este tipo de actividad, los cuales son los siguientes:

-% Distancia del fraccionado.

% Velocidad de cada uno de los trechos del fraccionado.
% Micro pausas. '

< Macro pausas.

» Repeticiones por serie.

< Nimero de series.

H
H

FAESHNIT Sty i e sae g b

. % Repeticiones totales.

Variantes técnicas para el entrenamiento
fraccionado =
! entrenamiento fraccionado puede ser enfocado con distintas varlantes téord-

cas, 1o que hace a este enfoque del entrenamiento sumamente variado y rico, apor-
tando excelentes posibitidades para el deportista.

De esta manera padiemos encontrar las siguientes posibilidades bdsicas:

4 BEnfrenamiento fraccionado condinuo.
% Entrenamiento fraccionado seriado.
< Bnitenamiento fraccionado en escalera,

Enfrenamiento fraccionado continuo;
caracteristicas -

Las mismas se pueden resumir de la siguiente forma:

< Distancia similar para cada uno de los trechos fraccionados.

+ Velocidad similar para cada uno de los esfuerzos de carrera, nado, pedaleo 0
remada. ' :

% Duracién similar para las pausas.

% Accién similar en el desasrolto de las pausas.

M

o

W
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Ejemplo:

DEFORTE  FRACCIONADO REPETICIONES VELCCIDAD PaLSA Acc;gﬁsﬁ’ LA
Atletismo: 300 m. 10 as” 130" Trote en 300 m
Natacion: 50 m. 5 30" 1.30" F'°fi'g§? el
Cictismo 333m. 15 22 (anzados) 2.0pv  Fedalear sobre

Cuadro N° 15, Entrenamiento fraccionade para distintas especialidades deportivas.

Una de las tendencias de los @ltimos afios es enfocar €l entrenamiento fraccio-
nado en “bloques” o en forma “seriada”, la cual se esiructura de la siguients forma;

% Se divide el trabajo en “bloques”.
4 Se infroducen “macropausas” entre los mismos.
% Las macropausas se conslituyen en recuperaciones casi completas.

Por esta causa, entonces:

+ El trabajo fraccionado en bloques permite efectuar mayor cantidad de repe-
ticiones con relacidn al fraccionado continuo.

4 Se puede especular con respecto a la velocidad de las corridas.

Este enfoque del entrenamiento tiene especial importancia en cuanto & la prac-
ticidad del entrenamdento fraccionade para las dreas anaerdbicas lacticidas.

Entrenamiento fraccionado para las dreas anaerébicas lacticidas

Dentro de este 4mbito funcional, Iz energia se obtiene por encima de la méxima
capacidad oxidativa, con elevado aporte de energia por parte de la glucolisis ana-
erdbica. La demanda de energia, en este caso, estimula la oxidacién del NADH+
prevalentemente hacia el dcido pirtvico, por sobre la cadena respiratoria del ciclo
oxidativo {Brooks/Fahey, 1986).

En esta clase de trecho la ganancia de energia estard por encima de las méximas

posibilidades de la oxidacidn, la cual fanciona a su méaximo potencial. Se puede

. determinar por un lado Jas méximas velocidades en los trechos fraccionados y las
velocidades especificas, relacionadas con la velocidad competitiva, por el otro.

En esta metodologia de trabajo la velocidad mediante la cual se desarrolla la
misma puede tener distintas orientaciones, como ser:

% Velocidad similar para todas las corridas y en todos los bloques.
% Incremento de corrida en corrida durante la misma serie.
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% Velocidad constante en el mismo bloque, pero incrementéndose de serie en
serie.
% Velocidad alterna en la misma serie.

Para el primer caso, Ja gjemplificacidn puede ser la siguiente, utilizdndose como
medio a las casreras del atletismo (distancia de 200 metros) a lo que se designa
como Fraccionado en “Blogues™

5 x 200 . en 30 seg. (1 min. de micro pausa).
Macro pausa de 6 min.
5 % 200 m. en 30 seg. (1. min. de micro pausa},
Macro pausa de 6 min.
5 x 200 . en 30 seg. (I min. de micro pausa).

Aungue existe una relacion bastante estrecha entre el nitmero de esfuerzos frac-
cionados y sus respectivas intensidades, como también entre las pausas intercala-
das entre cada uno de ellos, también es importante considerar la variabilidad entre
estos distintos elementos.

Los resultados cbtenidos dentro del campo prictico han podido demostrar que
la variacién en distintos aspectos del enfrenamiento fraccionado anaerdbico pro-
duce mejores resultados que la realizacion sistemélica, pero invariable de los tre-
chos fraccionados. Los entrenadores que trabajan con el principio de fraccionado y
en especial, con el anaerdbico, prefieren realizar el trabajo en donde los distintos
elementos que lo componen tengan variaciones: las velocidades, las distancias y las
pausas. ‘

Teniendo en cuenta el segundo caso, es decir, el incremento de la velocidad de
corrida dusante la misma serie la ejfemplificacion se puede dar de la siguiente
forma:

5 x 200 metros: 307 — 29" — 28" - 277 — 26" (1} (6°)
5 x 200 metros: 307 — 29" - 28" ~ 277 ~ 26" (1} (")

Para el tercer caso, la velocidad de las corridas permanece constante, pero crece
de serie en serie: ’ ‘

5 x 200 metros: 29”7 (17) (67
5 x 200 metros: 28" (17 (6"
5 x 200 metros: 277 (17 .
Teniendo en cuenta la variacion de las distancias, nos podemos encontrar con

las siguientes allernativas: trabajo en escalera y variacién alternativa de las distan-
cias.
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B

% Las distancias varfan de corrida en corrida, en forma de escalera,
& Las distancias s¢ incrementan: escalera ascendente.

# Las distanclas se acortan: escalera descendente,

& Las distancias varian al ser la escalera ascendente o descendente.

Para e;emplsf;car esta tiltima metodologfa se toma como ejémplo ala carrera del
“atletismo, Jo que nos puede dar una mejor orientacion pata la orientacién del tra-
ba;o, teniendo e cuenta la especialidad de los 1500 metros:

Fr,accson,_ado en escalera ascendente:
400 ~ 600 - 800 — 1000 m.
Fraccionado en escalera descendente: ‘

- 1000 800 - 600 - 400 m.
Fraccionado en escalera ascendente y descendente:

" 400 - 600 - 800 - 600 — 400 m.

Fraccionado en escalera
Para la velocidad alterna la ejemplificacidn puede ser Ia siguiente:

5% 200m. en 30" - 267 - 30" - 26" - 30"
(1 min, de micro pausa)

Las pausas entre las distancias fraccionadas’

“En el desarrollo ténico de este método de entrenamiento, la intensidad como
la duracion de los esfuerzos permanecern invarables, sdlo se modifican sisternéti-

camente las pausas.
Ejemplo:
200m. (230"} 200m. (2.20”) 200m. (2.10") 200m. (2.00").200m. (1.50")
O también del enfoque puede ser con descansos alternos:
200m. {2.15”) 200m. (1.45") 200m. (2.15”) 200m. (1.45”) 200m. (2.157).

En lodos estos casos la duracién de las pausas se han puesto entre paréntesis.
Tantc en el primero, como en ¢l segundo caso, se ejemplifican dos variantes basi-
cas en la consideracién de las pausas entre cada esfuerzo de 200 metros. En el pri-
mer caso se intensifica paulatinamente la Jindmica del entrenamier to a través del
acortamiento paulatino de las pausas. En el segundo caso se aprexia una variacion
ciclica de las mismas, cun mayor y mencr compensacion de los esfuerzos.

Si bien el entrenamiesito fraccicnadr se puede Lncarar tomendo en cuenta espe-
cificamente las distancias, dentro de las mismas fambién se puede realizar un enfo-
que téenico temando er cuenta tanto el desarr. llo de la velocidad, como también
1a estructura de los gestos o movirdentos, Auf entonces se pueden efectuar distin-
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tas variantes como ser: los movimientos son mds amptios o més cortos de lo habi-
tual (brazadas, zancadas, paladas méas o menos amplias, “multiplicaciones” més o
menos grandes que la habitual en fa bicicleta). Tambiér mayor o menor frecuencia
de movimientos ciclicos que los normales a lo que se puede agregar desplazarse en
condiciones facilitadas o dificultadas con relacién a lo normal (por ejemplo des- .
plazarse en descenso o elevacién de terreno}.

Ademds es muy importante tener en cuenta la utilizacién de‘l }
fracc10nado teniendo en cuenta las chstancns con relacién a[ %reqho competitivo.

. .
T VY

Subdistancias §

? el
Por esta metodologia se entiende distancias fraccionadas que%sﬁé’ i
debajo del trecho competitivo. En fa cuadro siguiente observamos su e m,‘g;iﬁca-

cidn.

&

ESPECIALIDAD SUBDISTANCIAS FRACCIONADAS
“Atletismo
200 m. 60 — 80 ~ 100 ~ 120 — 150 m.
400 m. 1580 - 200 - 250 ~ 300 m.
800 m. 200 - 300 ~ 400 - 500 ~ 600 m.
1500 m. 300 -~ 400 ~ 600 - 800 — 1000 ~ 1200 m.
5000 m, 200 — 400 - 1000 - 1500 ~ 2000 m.
10000 m. 400 - 1000 ~ 2000 — 3000 m.
Natacion
50 m. 25 m.
100 m. 25-50-75m.
200 m. 25=~80~75~150m.
400 m. 50 ~ 100 ~ 150 ~ 200 m,
800 m. 100 - 200 ~ 300 — 400 m.
1500 m. ] 100 - 200 - 400 - 800 — 1000 m.
Ciclismeo
Kilémetro contra reloj 333 - 666 m.
Persecucién de 4000 m, 333~ 666 ~ 1000 - 2000 m. .

Cuadro N 16.

Sobredistancias

En este caso l deportista efectia cargas fraccionadas cuyas distancias supe-
ran al trecho competitivo. Obviamente, en este caso se trata de especialidades
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relativamente cortas, como ser las de velocidad prolongada o medio fondo del
atletismo.

ESPECIALIDAD _ ' _ SOBREDISTANCIAS
Atletismo
200 m. 250 - 300 m.
400 m. 500 - 600 m,
800 m. 1000 — 1200 m.
Matacidn
50 m, 75 - 100 m.
100 m. ‘ 125 - 150 m.
200 m. 250 ~ 300 m.
400 m. 500 - 600 m
800 m. 1000 - 1200 m.
1500 m. 20G0 m.
Ci¢clismeo
Kildmetro contra reloj ' 1200 m.
Persecucion 4000 m. 5000 .
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Cuadro N° 17.

Teniendo en cuenta estos aspectos metodologicos, es necesario ajustar las dis-

tancias junto a las intensidades, las cuales tendran en cuenta e} 4rea funcional que
se quiera desarrollar.

De esta manera consideraremos las distintas dreas aerdbica oxidativas como
tarmnbién las anaerdbicas.

Entrenamiento practico de las dreas aerdbicas

En todas ellas los trabajos fraccionados deberdn tener en cuenta las caracteristi-
cas de cada drea funcional, las cuales, como ya hemos visto anteriormente, tendrin
variantes bio-funcionales. En el caso del entrenamiento del drea funcional aerdbica
para los deportistas fondistas y en especial referencia al atletismo, se tiene en cuen-
ta al tiempo real de la distancia competitiva, es decir, cudl es e logro aproximado
en los 5, 10 mil metros o la maratén. E! fondista no debe utilizar como referencia
los mejores registros que podria tener en las distancias fraccionadas. En otras pala-
bras y a manera de ejemplo: no se deberfa evaluar a un corredor de los 18 mil sobre
los 400 metros, dado Gue el ejecutar dicha distancia a la méxima velocidad, lo pon-
dria en situacién muy incémoda dado que es un trecho estructurado sobre un
metabolismo diferente a su propia especialidad. Ofrece mayor seguridad estable-

cer valores porcentuales (%) de las distancias fraccionadas con relacién a la mejor
pexrformance posible de la distancia competitiva. De esta manera se hace referencia
al bajo nivel aerdbico o subaerdbico.

Enirenamiento fraccionade para todos los niveles
de Jas dreas aerdbicas
(Especial referencia al fondista del atletismo}.

NIVEL AEROBICO BAJO (Subaerdbico) (~ 45 - 60 min.)

Distancias fracclonadas y velocidad porcentual con respecio

Pisciplina a la distancia competitiva
atlética
400m. | s0Cm. 1200 m. 1600 m.
10.000 m 90% 85% 82% 80%
5000m 85% 83% 80% 76%
1.500 m 78% 76% 74% 70%

NIVEL AEROBICO MEDIO (Superaerdbico) (~ 25 — 40 min.)

Distandas fracclonadas y velocidad porcentual con respecto

Disciplina a la distancia competitiva
atlética
400 m. 800 m. 1200 m. 1600 m.
10,000 m 104% 102% 100% 98%
5.000m 94% 92% 0% 86%
1.500 m 0% 88% 86% 94%

NIVEL AEROBICO ALTO {Maximo consumo de oxigeno) {~ 15 — 20 min.)

Distancias fraccionadas y velodidad porcentual con respecto

+ Disciptina a la distancia competitiva
atlética
400 m. 800 m, 1200 m. 1600 m.
10.000 m 115% 110% 108% - 105%
5.000 m 106% 104% 102% 98%
1.5006 m 100% 92% 0% 88%

Cuadro N° 18,

Los distintos porcentajes de carrera fraccionada se establecen de acuerdo a la
velocidad competitiva. De esta forma y a manera de ejemplo, cuando quetemos
efectuar corzidas de 400 metros para el desarrollo del nivel aerébico bajo, entonces
las pasadas deben de efectuarse al 90, 85, 78% con relacién al segistro de los 10,5 v
1500 metros. Para las mismas distancias, al 104, 94 y 90%. Con relacién al drea del
VO, méx, ya trabajamos a velocidades mayores: 115, 106 y 100%. Asi ocurre tam-
bién con los otros trechos (800, 1200 y 1600 m).
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Desde otea perspectiva, el enfoque también se puede efectuar cuando el fraba-
jo estd orientado hacia distancias o especialidades mds cortas, como ser trechos que
se sitdan entre los 200 y los 1500 metros del atletismo. Por este motivo, si se pue-
den utilizar distancias fraccionadas que tienen en cuenta la velocidad maxima de
las mismas. Por lo tanto el planteo es el siguiente:

AREA SUBAEROBICA O NIVEL AERGBICO BAIO {~ 45 - 60 min.)

Distancias Velocidades Repeticiones Pausas
200 m 55% 36 - 38 30
400 m 58 - 60% 20-22 45"
800 m 62 - 65% 10-11 60"
1600 m 68 - 70% 6-7 75"

SUPERAERGBICO O AREA DEL NIVEL AERGBICO MEDIO (~ 25 - 40 min.)

Distancias Velocidades Repeticiones Pausas
200 m 65% 22 - 23 45"
400m 65 - 70% 13-14 60"
800m - 72 - 75% 8-9 75

1600 m 80 - 85% 4-5 Y

NIVEL AEROBICO ALTO O AREA DEL MAXIMO CONSUMO DE OXIGENO (~ 20‘min.)

Distandias Velocidades Repeticiones Pausas
200m 72-75% 12-13 60"
400 m 75 - 80% 7-8 90"
800 m 82 - 85% 4-5 1207
1600 m 88 - 90% 3-4 120% - 180"

Cuadro N° 19,

Es obvio que el ntimero de repeticiones varfa de acuerdo a la capacidad del
deportista. 5i se torma en consideracién el miximo rendimiento de los atletas en
cada una de estas distancias, entonces sacamos en conclusién que, aplicando los
porcentajes a deportistas muy veloces, ello posibilita efectuar mayor niimero de las
repeb:cmnes para misma magnitud de tiempo. Por esta causa, un atleta de 400
metos, fon un maximo rendimiento de 46 segundos corriendo a su 70% (1. 05
77 1€})Ay ‘con 45" segundos de recuperacidn, puede efectuar entre 16 y 17 repeti-
ciones dentro del plazo de los 30 minutos. En cambio, otro atleta que tenga como
mejor registro 54 segundos para la misma distancia, con la reduccién de velocidad
en ¢l mismo porcentaje y también con la misma recuperacién, podrd efectuar séio
14 6 15 repeticiones en el plazo de la media hora. Con magnitudes de trabajo que

oscilan entre los 30 y 45 minutos, existen excelentes posibilidades para la utiliza-
¢idn de los 4cidos grasos libres y a la larga el consumo del tefido graso subcuténeo,
estableciéndose una excelente relacién entre la magnitud de este tejido cor respec-
to a la masa muscular magra v con la etilizacién relativamente baja de los reservo-
rios de ghuclgeno.

Hsto nos da a entender, entonces, que el enfrenamiento tiene que ser individual,
dado que si bien los porcentajes pueden ser similares para todos, las velocidades
serdn distintas teniendo en cuenta la capacidad de los mismos.

Eleccién de las distancias fraccionadas

Desde el punto de vista teérico se puede utilizar cualquier distancia para el
entrenamiento de fas distintas dreas del sistema oxidativo aerdbico. Sin embargo,
el sentido comiin determina que la eleccién de las distancias fraccionadas deberia
tener correlacién con el trecho competitivo. De esta manera, para la exaltacion de

estas distintas dreas metabdlicas en trechos competitivos, como ser los 5 ¥ 10 mil |

metros, utilizarian fraccionadas por encima de los 400 metros, mieniras que los
corredores de medio fondo, comoe los 800y 1500m, pueden emplear distancias mas

cortas. El mismo concepto se puede aplicar para un nadador de 105“,,‘1)_5@,;;;@&95,,@ ey

cual no utilizaria trechos de 25 metros para mejorar su nivel aefobmmban] ) é{ﬁ‘é-
aerébmo, pero si utilizarfa trechos de 200 y 400 metros.

Enfrenamiento de repeticiones o intermitente
para el desarrollo de la resistencia

o LR RO RS

'i.

* Esta modalidad de entrenamiento tuvo sus inicios en la decada de 1_05« %t
sesenta del sigio pasado, por medio del entrenador Arthur Lydiaxd y sus‘atletas,
Consiste en corridas relativamente cortas desarroliadas a ata velocidad ¥ con pau-
sas también relativamente breves: Las mismas se pueden desarrollar tanto en el
campo deportivo (pista), como también en lugares naturales dada ia brevedad de
las cargas. He aqui algunos de sus ejemplos:

5 vueltas de pista en donde se alterna 50 metros en alta intensidad por 50 metros
de recuperacién a trote lento (aproximadamente unos 15 ~ 20 segundos).

15-20 x 10 seg. de carrera en elevada intensidad con 15~ 20 seg. de recuperacién
entre cada corrida,

Fsta modalidad de-entrenamiento posee alto contenido de .veiocidécl, que se tra~

duce luego en una gran demanda energética, con sensibles modificaciones a nivel
hormonal. Su.aplicacién debe ser cuidadesa con log corredores fondistas, puesto
que en las primeras sesiones de entrenamiento se produce un sensible malestar

- _,,,!,,w,...u....._w
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muscular Bl entrenamiento intermitente, no solamente se puede aplicar a las carre-

ras atléticas, sino también en otras actividades come la natacion, ciclisme y depor-
tes de conjunto.

Entrenamiento fraccionado para las dreas
anaerébicas lactacidas

Dentro de este dmbito funcional la energia se obtiene por encima de la méxi-
ma capacidad oxidativa, con elevade aporte de energfa por parte de la glucéli-
sis anaerdblca, La demanda de energia en este caso estimula la oxidacién del
NADH?, prevalentemente hacia el dcido pirtivico por sobre la cadena respira-
toria del ciclo oxidativo (Brooks/Fahey, 1986}, En esta clase de trechos la ganan-
cia de energla estard por encima de las mdximas posibilidades de 1a oxidacién,
Ia cual funciona en su maximo potencial, Se puede determinar, por un lado,
una subdivisién entre trechos a velocidad cercana a las maximas posibilidades
y con pocas repeticiones y distancias no tan comprometidas con la mdxima
velocidad, las cuales aunque estédn situadas dentro del drea anaerdbica, se desa-
rrollan hacia distancias mds prolongadas: “tolerancia” o “capacidad” anaerd-
bica lactdcida. Los esfuerzos que estin situados dentro de este drea también
son denominados como de “velocidad prolongada” o también como de “re-
sistencia de fuerza” (Holimann, 1990), No es infrecuente enconirar entre
atletas corredores la realizacion de cargas de trabajo con una frecuencia cardia-
ca cercana a los 200 ciclos cardfacos por minuto, con mds de 20 ciclos res-
piratorios por cada 15 segundos y niveles de lactale que superan a los
25 mMol « L, especialmente en la zona de la mdxima potencia lacticida,
La estrategia del entrenamiento varfa con relacién a los esfuerzos situados en las
zonas de frabajo anteriormente mencionadas. Dentro de la zona de la tolerancia y
la potencia lactécida no existe el compromiso de “cuidarse” como es en el caso de
las dreas aerdbicas. Las cargas porcentuales de trabajo estdn intimamente relacio-
nadas con el metabolismo glucolftico e incluso hasta con las demandas del fosfa-
geno, Las cargas anaerdbicas lactdcidas deben ser aplicadas en aquellas disciplinas
deportivas que demanden de manera prevalente dicho metabolisme.

De todas maneras se puede admitir una diferencia entre la “capacidad” o
“tolerancia” con relacién a la “potencia” lactdcida. En el primero de los dos
cagos existe una vision de “horizontalidad”, de “duracién”, en la que se le ense-
fia al organismo a cargar una elevada lactacidemia durante un lapso relativa-
mente prolongado, cercano a los dos minutos de esfuerzo confinue. Es induda-
ble que en estos casos existe una buena participacion del sistema oxidativo. En
cambio, en el caso de la potencia lacticida existe mayor “verticalismo”, con
esfuerzos més cortos que en el caso anterior, pero llegando a valores metabdli-
cos sumamente elevados. ‘
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Hstas cargas de trabajo se soportan hasta apenas unos 60 segundos de esfuerzo
continuo,

Aplicacién prictica y planificada del entrenamiento
de la resistencia para 14 especialidad del atletismo

La aplicacién de los distintos métodos de entrenamiento de la resistencia,
teniendo en cuenta las variadas dreas metabdlicas, constituye un compromise muy
importante para el entrenador deportivo. En este caso se harén algunas ejemplifi-
caciones, tepiendo en cuenta al cldsico deporte del atletismo y las pruebas de gran
fondo, fondo y velocidad prolongada. Su aplicacién tenddrd en cuenta los dos perfo-
dos bisicos del enfrenamiento: el de acondicionamiento general o preparatorio y el
especifico competitive.

Ejemplo de un microciclo de entrenamiento de 15 dias para un corredor
de maratdn. Periodo general o preparatorio (lejos de la competencia).

Potencia-musculacdion

Maximo consumo

Nivel aerdbico medio . 8

Nivel aerdbico bajo

o

A

Regenerativa -

Dias del microcido | 11213 141516171818 ]10]111492} 13|44

Nivel aerobico bajo ; :

Regenerativa apnan o e : 2! A

i b t i i ] R

Cuadro N° 29, C = entrenamiento continuo. F = entrenamiento fracdonado.

Ejemplo de un microciclo de entrenamiento de 15 dias para un corredor
de maratdn. Periodo precompetitivo
(cerca de la competencia).

Potencia-velecidad |

Maximo consumo

Nivel aerdbico madio

Mivel aerébico bajo

Regenerativa e . e e s -
Dias del microcicio 1213|415 ]6 gloito|ii|12{13]14
Nivel agrdbico bajo

Regenerativa D

S

Cuadrd N° 21. C = entrenamiento continuo, F = entrenamienta fracdonado.
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Desde el punto de vista préctico se pueden manifestar cudles podrian ser los
contenidos def entrenamiento para este ciclo previo a la competencia de maratén.

Enfoque del entrenamiento para la maraton sobre la competencia

*Skipping”, saltabilidad (multisaltos en todas sus
variantes), progresiones de velocidad (8-10 x 0 ~
80 m). )

C: 6-12 k. Al 102-105% de la velocidad pronostica-
da de la maratén.

F: 8-10 x 100 m. al 106-108% de la velocidad pro-
nosticada de la maratén (3°).

Potencia-velocidad

VO, méx

Teofia ¥ PRACTGA OEL ENTRENAMIENTO DEpORTIVO B3

Obwiamente existirdn, determinados cambics para el permdo de entrenamiento

especifico.,
Petiodo de entrenamiento especifico o precompetitivo
{ 3-5~10 mil metros}
Velocidad y potencia
VO, max

C: 15-20 k. Al 90-100% de la velocidad de fa mara-
Nivet agrobico bajo tan. _ ’

{superaerébico} | F:10-12 x 1000 m. al 102-106% de fa velocidad pro-
nosticada de la maratdn (29.

C: 15-25 k. Al 80% de la velocadad pronostacada de
fa maraton.

£ 6-7 X 1600 m. al 100% de ta velocidad pronasti-
cada de la maratén (19).

Nivel aerdbico bajo
(subaerdbico)

- 30-60 minutos de carrera continua al 50% del VO,
max. ylo ejercicios de ablandamiento, elongacién y
rmasaje. También se puéden realizar suaves corridas

Regenerativa
‘ - sohre 60 a 80 metros con recuperacion caminando.

Cuadro N" 2.

Es interasante también consm{erar como se desarrolla el proceso del entrena-
miehto en distancias prevalentemente aerdbicas, pero de menor duracién con rela-’
cién a la maratén, como ser las carreras de 3-8 ¥ 10 mil metros.

Aplicacidn de los métodos de entrenamiento en especialidades
prevalentemente aerébicas. Perfodo general o preparatorio
3-5-10 mz[ metros)

Velocidad y potencia

VO:; ‘max "

Nivel aerdbico medic
Nivel aerdbico bhajo

Regenerativa

Diasdelasemana 1|2 (3|45 [6|7]8}0o|1w]u]2|13]1a}

" Nivel perébico bajo *.

Regenerativa =

Cuadro N° 23. € = entrenamiento continuo; F = antrenamiento fraccionado, . ': S

Nivel aerébico medio

Nivel aerdbico bajo

Regenerativa

Dias de a semana

Regenerativa

Cuadro N° 24.

2131456} 7i819j10|11}12113|14

El desarrollo del trabajo en el periodo de entrenamiento especifico se puede
ejemplificar de la siguiente forma y solamente a manera de orientacion:

Enfoque practico del entrenamiento para el periodo especifico
o precompetitivo (3-5-10 mil metros)

Potencia-musculacién .

Elercicios de carrera para e desarrotlo de la velod-
dad, multisaltos en todas sus variantes, Progresio-
nes de velocidad (8-10 x 60 — 80 metros).

Potendia y tolerancia

Eventualmente Jo hacen los corredores para los 3
mil metros. No se aconseja para los corredores de

factacida 10 mil metros.
¢ = ejemplo: 5-8 k. Al 95-100% de la velocidad de
3 ios 10 mil metros.
VO, max

F = Ejemplo: 10-12 x 400 metros al 105-110% dela
velocidad de los 10 mil metros {130").

Nivel aerébico medio
(superaerdbico)

C = 8-15 k. El 90-95% de la velocidad de los 10 mil
metros.

F = Ejemplo: 12-15 x 400 metros al 100% de la velo-
cidad de los 10 mil metros.

Nivel aerdbico bajo
(subaerdbico)

'C = Ejempio: 15-20 k. Al 70-75% de {a velocidad de

{os 10 mil metros.
F =6 % 1600 metros al 80% de la velocidad de fos

10 mil metros (100").

Reéeneraﬁva

30-60 minutos de carrera continua ylo ejercicios de
ablandamiento - elongacidn - masaje. También se
pueden realizar corridas suaves sobre 60 a 80
metros con recuperacién caminando.

Cuadre N° 25,

¢
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Es interesante ademds considerar a las distancias mds cortas que estan dentro
de las dreas anaerdbica-lacticidas. De manera decreciente tenemos dentro del

deporte atiético a los 1500 -800 y 400 metros. Como sjemplificacién tenemos los
siguientes enfoques para dichos objetivos:

Planificacion del entrenamiento teniendo en cuents las dreas fundonales
en velocidades atléticas anaer6bicas - aerébicas: 800 v 1500 metros.

Perlodo general o preparatorio
Velocidad - musculacion ;

Potencia lactacida

Tolerandla lactacida

V02 max

Nivel aerébico medio

Nivel aerdbico bajo

H i e B Rl o RS P iy
Regenerativa e e e Sl

i) 24 i 4 5%

Dias de fa semana 112131415

6171819 110111]12]13}14

Cuadro N 26.

Obviamente los trabajos para-el desarrollo de la potencia y tolerancia lactacida
se efectiian mediante corridas fraccionadas, dado que aqui no cabe el entrena-
miento continuo. 5in embargo, es importante tomar en cuenta el protocolo del tra-
bajo para cacla una de dichas dreas funcionales. He aqui una ejemplificacién del
mismo, con relacién al perfodo preparatorio. '

Contenidos del entrenamiento para el periodo de acondicionamiento general
{Corredores de 800 y 1500 metros)

Ejercicios para ¢l desarrolio de la velocidad. "Skipping”, multisaltes, progre-

Velotidad-musculacion | oo do \evociiad. Canreras sobre 40, 56, 60, 70, 80 .

Potencia lactacida Mo necesariamente se realizan en ef perlodo de acondicionamiento general,

F. fraccionado sobre 200-600 m. £jemplo: 226%206 m: 95-100% de la velogi-
dad competitiva de 800 m. (Recuperacién 1.30") (1) 4 4 x 600 m.: 30-95%
de la velocidad competitiva de los 1500 m. {3'-4"). Se pueden efectuar toda
clase de combinaciones.

Tolerancig lacticida

* | Corridas de 406-500 m. tomando en cuenta la velocidad competitiva de los
VO i 1500 m. Ejemplo: 6-7 X 400 m, al 95% de |z velocidad competitiva (2.00).

PRULES También se pueden utilizar distancias superiores a los 1500 m. Por elempla:
2%2000 m. at 930% de Ia velocidad competitiva de fos 1500 m.

Corridas de 400 . Por ejerpla: 10-12 x 400 m.: 80-85% de la velocidad com-
petitiva de los 1500 (Recuperacidn 1.75"). Tembién se pusden utilfzar dis-
fancias superioras,

Nivel aerdbico medio
{superaerdbico)

F: fraccionado como por eiemplo 18-20 X 400 m, a1 159 O& 18 veiocidad com-
petitiva de los 1.500 m. {45").

C: carrera sobre 8412 kilometros entre 140 & 160 0 » min-,

Nivel aerdbico bajo
{subaerdhico) .

Se puedenn utilizar corridas sobre 80-100 m, & mediana intensidad o trote
lento entre ef 30-35% de la méxima capacidad. Ejercicios de elongacion,

rativa f ] e {
Regenerativ masajes manuales, hidromasaje, fisioterasia, sauna.

Cuadro N° 27,
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Tratdndose de disciplinas de resistencia_de velocidad, en donde la oxidacion
tiene menor componente a favor de la glucslisis anaerdhica lacticida, en este caso
la velocidad o intensidad ya tendrd mayor relevancia desde el perfodo de acondi-
clonamiento general y como se observa a continuacién.

Periodo de acondicionamiento general o preparatorio {400 - 800 metros)

Velocidad - musculacion : e ;f

)

Potencia lactacida : :

Tolerandia lactdcida

YO, méx

Nivel aerobico medio CF;

Nivel aerdbico bajo -

Regenerativa

Dias de la semana

Cuadra N° 28,
En este caso los contenidos del entrenamiento se pueden desarrollar de la
siguiente forma; a manera de ilustracién:

Contenidos del entrenamiento para el periodo de acondicionamiento general
(Corredores de 400 y 800 metros).

Ejercicios de asimilacion para ol desarrollo de iz velodidad (“skipping”,
corridas, multisattos). Sentadilla con pesas, press en banco, tirones de
polea {remo), abdominales, extensores de cadera. Los ejercicios de
carrera y los de pesas se pueden combinar {ejercicios de “contraste”},

Velocidad-musculacian

Ya se desarrollan en este periodo, sunque no se llegan a valores gg
méxima intensidad. Ejemplo: 4-5x200 m. 2} 95% de la velocidad compe-
titiva-de fos 400 m. (5"-6'); 5-6 x 300 1. &l 00% de la velocidad compe-
titiva de los 80O m (2.

Potencia lacticida

Entrenamiento fraccionads sobre 200-600 m, Ejemplo: 2+6x200 m: 86-
100% de la velocidad competitiva de los 800 m. {2 4-5x400 m. al 95% de
I3 velodidad competitiva de los 800 m. (3-'). También se pusde trabajar
por encima de la distancia competitiva, Ejemplo 2-3x10000 . al 83-63%
de la velocidad competitiva da los 800 m.

Tolerancia lactécida

Debido & que en estas espedatidades existen componentes aerdhicos se
VO, mix deberia desarrofiar su capacidad en este drea funcional. Ejemplo: . 400 m.
2

a1 85% de fz velocidad competitiva de Jos 800 m, ¢ 75% de la velodidad com-
petitiva de los 400 m, (23},

Se tiene en quenta especialmente en los corredores de 800 m. Ejemplo:
10x400 m. &l 75% de la velacidad competitiva de Jos 800 m. (1'15"). También
se puede trabajer por encima de la distanda competitiva,

Nivel aerdbico medio
{superaerdbica)

Misma sugerencia que en =i caso anterior, Fjemplo: 15-18 x 400 m. af 70%
de fa velocidad competitiva de los 800 m. Tambign se puede trabajar por
endma de la distancia competitiva,

Nivel zerébico bajo
{subaerdbico}

8, 10 corridss sobre unos 8 m. a mediana intensidad o trote lento enire
Regenerativa

el 30 y 35% de fa méxima capatidad, Ejercicios de elongacién, masajes
manuales, hidremasaje, fisioterapia, sauna,

Cuadro N* 29.

%

N
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Sin embargo, las intensidades se incrementan sobre e perfodo competitive, con
mayores componentes de velocidad, Esto se ejerplifica en el siguiente cuadie con
relacién a los corredores de 800 y 1500 metros.
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Periodo precompetitivo para corredores de 800 y 1500 metros

Vetocidad

Para las disciplinas mds cortas existe alta especificidad de las cargas, con espe-
cial orientacién a “inmunizar” al organismo para la gran lactacidemia que es nece-

sario soportar.

.

Periodo de entrenamiento especifico o precompetitivo para corredores

Potencia facticida

Tolerancia

VO, méx

I

Nivel agrébico medio

Nivel aerdbico bajo

Regenerativa

Dias de [a semana -

1i2]314js5i6l78]9|10]11]12]13]14

Cuadro N° 30,

Los componentes de cada sesién de entrenarmiento se estructurardn de la
siguiente forma; a manera de ejemplificacidn:

Contenidos del entrenamiento para el periodo de acondicionamiento
especifico o-competitivo {Corredores de 800 y 1500 metros).

Veloddad

Ejercicios de asimilacién para el desarrolla de fa velod-
dad igual que &n el periodo anterior, Corridas en eleva-
da intensidad sobre trechos cortos. Ejemplo: 40, 50, 69,
70, 80, 70, 60, 50, 40.m, al 95-98% de la maxima capaci-
dad (4). Los ejercicios con pesas se pueden suspender
en este periodo,

Potencia lactacida

£sta capacidad también se puede combinar con la “tele-
rancia” mediante corridas de alta intensidad. Ejemplo:
3 a4 x200m. del 100 al 102% de la velocidad competi-
tiva de Jos 400 m. {6-101 6 5a6x 200 m, af 105% de la
velodidad compeitiva de los 800 m. {4-5).

Tolerancia lactdcida

Fraccjonado en "escalera” de trechos tales come 400-
600-800 m. a velocidad competitiva dé los 1500 m.

VO, max

Las cargas para el VO, méx se pueden combinar con la
“tolerancia”. Eiemplo: 3 x 800 m. al $0-92% de la velo-
cidad competitiva de los 800 m. (3") 6 104-105 % de ia
velocidad competitiva de fos 1500 m.

Nivel aerdbico medio
(superaerdbico)

$e puede prescindir de las corridas correspondientes a
este drea funcional.

Nivel aerdbico bajo

Se realizan carreras lentas y compensatorias de los

Cuadre N° 33,

(subaeradbico) intensos asfuerzos anaerdbicos.
Regenerativa Misma ohservacion que para el case anterior,
Cuatiro N° 31.

_ de 400 y 800.metros
velocidad '
" potendia lacticida
Tolerancia
Regenerativa ; :
Dias de la semana 1i213]4tsi6{7{8]|9i10}11|12}13}14

Cyadro N° 32.

Como se-puede observar, de las dreas aerdbicas hasta se puede prescindir. La

funcién regenerativa es suficiente y hasta es opcional el dia 7 y 1. También es nece-
sario dar una idea detailada de los contenidos para cada dia del entrenamiento de

estos deportistas.

Contenidos del entrenamiénto para el periodo de acondicionamiente
especifico o precompetitivo (Corredores de 400 y 800 metros)

Ejercicios de asimilacion para el desarroilo de la
| velocidad y saitabifidad. Corridas de elevada inten-
sidad entre 30y 80 m. Las corridas se pueden com-
binar también con las de “potencia lactacida”.
Ejemplo: 50-100-150-200-250 m, (4°-8).

Velocidad

Corridas de 100 a 300 m. de alta intensidad.
Ejempio: 4-5 x 150 m. al 103-105% {6") 63 x 250 m.
al 100-102% (10-12) de la velocidad competitiva
de los 400 m. También se pueden combinar con car-
gas carrespondientes a la “tolerancla lactacida”.
Ejemplo: 300-400-500-600 m. (3'-4-6") tomando en
cuenta Ja velocidad competitiva de los 800 m.

Potencia lactacida

‘Corridas de 250 a 600 m, de alta velocidad relativa
a [os 800 m. Ejemplo: 4 a 5 x 250 m. al 102-105%
(3-4" o una escalera de 200, 300, 400, 300, 200 m.
al 102-105% de Ja velocidad competitiva de los 800 m.

Tolerancia lactacida

& a 2 corridas a media intensidad o trote lento.

Regenerativa Ejercicios de suave elongacién, masaje manual -e

hidror.asaje, fisicterapla.
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Introduccidn

El entrenamiento de los deportes de conjunto tales como el fitbo}, basquetbol,
riighy, vbleibol, ete. y también ciertos deportes individuales como ef tenis, box y
judo, los cuales también tienen caracteristicas aciclicas, presentan caracteristicas
verdaderamente interesantes. Actividades como éstas se caracterlzan por la diver-
sidad de acciones téenicas v también por variantes metabdlicas en todo su desa-
rrolio.

Esto determina como consecuencia cierta complejidad en la preparacion de
dichos deportistas, los cuales deben afrontar distintas variantes circunstanciales
desde el punto de vista técnico y funcional, que son las que propone precisamente
su disciplina deportiva, Es por dicha causa que el proceso del entrenamiento en
estos deportes es variado, rico, polivalente demandando del entrenador elevadas

- exigencias intelectuales con la finalidad de solucionar las distintas alternativas que
‘propone el deporte en cuestion. ‘

Por este motivo, se hace necesario efectuar a priori el sigulente planteo, con la
finalidad de encarar los deportes aciclicos, sean de conjunto o individuales:
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+ Analizar el deporte a entrenar tanto desde el punto de vista téenico come

" también el bio - funcional; '

# efectuar un diagndstico del rendimiento coyuntural, eventualmente del equi-
po en todo su conjunto, pero también en forma individual, de cada uno cle
sug compphentes;

““fniento preciso de los objetivos que se quieren alcanzar en los multxples
aspectos que caracferizan al deporte de conjunto;

< determinar no solamente el proceso del entrenamiento, sino también la estra-
tegia a utilizar en el desarrollo de todo el campeonato;

% se entra de llepo al proceso del entrenamiento y/o campeona to;
% constante observacion y ¢ anahms tanto del entrenamtento como del proceso
de las competenc:as, : :
4 ardlisis del rendimiento final del equipoo Ios deportistas, al finalizar la tem-
porada y de manera comparativa con los cbjetivos propuestos a su inicio;

# alaluz de todo esto determinar la retroalimentacién para nuevos objetivos.

Desarrolle del entrenamiento

Tenernos que manifestar que los deportes de conjunto en su mayorfa y los indivi-
duales aciclicos, se caracterizan por una varfante de situaciones, las cuales determinan
paralelamiente también variantes en los procesos metabdlicos, con exigencias tanio
aerdbicas como anaerdbicas, Jas cuales, sin embargd, se presentan de ranera distinta
a lo que ocurre en ciertas disciplinas afléticas. Fistas también se cazacterizan por una
demanda combinada entre los procesos aerdbicos y también los anaerdbicos, A mane-
ra de ejemplificacion he aqui un aspecto comparativo entre lo que determina la alter-
nancia metabdlica en el desarrolio de un deporte de conjunte, con respecte a una
carrera de 1500 m,, con los mismos procesos, pero que se presentan de distinta forma:

. Deportes de conjunto

Desarrollo anaerdbico
Desarrollo aerébico

* determ:nar la progrosis del rendimiento en forma bien c[ara, conx.conoci-

H
Carreva de 1500 m. 3
g P
A

Cuadro N° 34, Diferencia en la dindmica de ios procesos aerdhi-
cos y anaerdbicos en los deportes de conjunto {arriba) y en una
carrera coritinua del atietismo sobre los 1500 m (abajo).

Aqui se hace patente que las distintas dreas metabdlicas se combinan de mane-
ra bien distinta, lo que cbviamente supone enfogues de entrenamiento diferencia-
dos en relaci6n a las exigencias ciclicas, como ser una competencm de mediofondo

* del atletismo.

Factores quie determinan el rendimiento en los deportes
de conjunto o aciclicos

Entre 10s factores que coadyuvan al rcndmuento en los deportes de conjunto se
pueden mencioriar log siguientes: la velocidad, fa fuerza y la resistencia con todas
sus variantes.

Velocidad en los deportes de conjunto

Quizés sea la velocidad la capacidad fisica miéds importante de los deportistas
que practican estas disciplinas. Hsto significa tanto la velocidad gestual, aislada,
como también la ciclica, responsable de los desplazamientos.

La velocidad estara cimentada entonces sobre una excelente coordinacién intra
¢ intermusceilar, con una calificada actividad de-los analizadores cinestésicos. A esto
tenemos que sumar una muy eficiente tarea del sistema energético del fosfageno,
generador de elevadas magnitudes de energfa en la unidad de tiempo. Ademds de

ello la velocidad del jugador estard relacionada con los siguientes factores: el peso

corparal, relacién de palancas de sus extremidades inferiores, refacién muslo/pan-
torrilla, conformacion o estructura de los pies (Joch, 1992). Los factores netromus-
culares presentan también una significativa influencia para ¢l rendimiento de-la
velocidad en los jugadores. Aquf es necesario citar factores vitales coma:

+ Cotte fransversal de la masa muscular,

% relaci6n porcentual entre los distintos tipos de fibras musculates (FTE‘T'/ 81F),

% comportamiento eldstico del aparato miisculo ligamentoso, como también,
# ¢l comportamiento de la inervacién neuro-muscular {Joch, 1992),

s
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El correcto proceso del entrenamiento que desarrolla el jugador posibilita opti-
mizay todos estos factores limitantes, con el consecuente beneficio del rendimiento
enel juego.

Asf se hace necesario un elevado desarzollo de velocidad en distancias especi-
ficas, las que demanda la especialidad. En el casc de los jugadores de fiitbol y
Highy es importante considerar los siguientes niveles:

Guarismos en los 30 metros con partida detenida

Excelente Bueno Reguiar valo Deficiente

4.104,20 5. 4,20-4.40 s. 4.40-4.80 s. 4.60-4.80 s- >4.80s,
Cuadro N° 35.

Dentre de la velocidad en los deportistas en especialidades acfclicas tenemos a
14 agilidad, es decir, 1a ca pacidad de cambiar bruscamente de direccién de acuerdo
a las circunstancias que asi lo exijan. Este es un factor muy importante a tener en
Cuenta, dado que en especialidades come por ejemplo el £itbol y righy existe una
elevada exigencia en este sentido: el correcte “dribbling” o finta puede proveer al
Jugador de una situacién muy ventajosa para su equipo. Por este motivo es nece-
Sario entrenar a los jugadores con estas caracteristicas, con o sin elemento de la dis-
ciplina deportiva. Por ello son muy utilizados ejercicios tipo “stalom” o carrera sor-
teando postes o conos.

También la mejor reaccidn de partida favorecerd en gran medida al jugados,
dado que las distintas situaciones del juego se deben resclver en plazos sumamen-
te corlos, quizds en menos de 1 segundo {Bosco, 1995),

Dentro del desarroilo de la velocidad pura se hace necesario efectuar corei-
das hasta unos 4, 5 segundos en alta intensidad y con pausas completas y pasi-
vas, lo que permitird la mejor recuperacién de los niveles del fosfégeno. Esta cir-
Cunstancia debe ser muy tenida en cuenta por el entrenador: pausas incomple-
tas perturban los niveles adecuados de los fosfigenos, con merma en el desa-
rrollo de fa velocidad.

En el caso de la resistencia de velocidad (alactdcida) los tiempos o espacios a
cubrirse serdn algo mds prolongados: 6 - 8 segundos o en su defecto se utilizardn
distancias més cortas con pausas incompletas de recuperacion. Ejemplo: 3 x 5 x
30m. (45" (8"). St bien las micropausas son breves, esto se compensa adecuada-
Mente con las macropausas. Aquf entonces se trata de combinar adecuadamente
estas dos modalidades de recuperacién,

La fuerza muscular

La fuerza muscular tiene elevada correlacidn con fa velocidad del deportista. i

desarrollo de la fm. estard cimentado en la coordinacién intra e intermuscular. El
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primero de estos dos factores supone no solamente la capacidad de reclutar tedri-
camente todas las fbras musculares, sino también de efectuario en el menor Hem-
po posible. Sin embargo, esto no debe aislarse del segunde factor, la coordinacion
intermuscutar, o el juego mancomunade y coordinado que existe entre los distine
tos grupos musculares. A

Los medios a ulilizar en esle caso consislen en los distintes ejercicios de fuerza,
entre ellos los de la halterofilia, como ser la sentadilla’ profunda (Anselmi, 1998,
2007), el arranque v el envidn en sus distintas modalidades, el arzastre de pesos, los
multigaitos, rebotes, pliomelria, press en banco y tirones de polea en la dorsalera.
Las cargas para incrementar, tanto la coordinacién infra como la intermuscular,
deben ser relativamente elevadas, es decir, por encima del 80% de la méxima fuer-
za. Esto-configura un trabajo que se estard moviendo contintamente por el &rea del
fosfégeno, con escasa producci6n de lactate. De todas maneras, la musculacién que
adquiera el jugador se debe de orientar a ur mayor dinamismo en la mecdnica del
juego y sin perjuicio de la coordinacién fina. Esto se puede lograr cuando se traba-
ja con ejercicios alfernatives, es deciy, alternando distintas técnicas de trabajo a la
maneta del entrenamiento en estaciones. Ejemplo: 1) sentadilia, 2) press en banco,
3) “skipping” (carrera ripida con elevacién de las rodillas), 4) “canguro” sobre 7 6
9 pasos, 5} abdominales, 6) carrera sobre 20 - 30 m, lateralizando los pasos, 7) “tiro-
nes” en la dorsalera, 8) carrera sobre G0 - 80 m. (90 - 95%). El descanso entre cacla
estacion es de 1 minuto y 3 minutos al finalizar cada ronda. Se efectian de 4 a 6
rondas, procurando lo siguiente:

% La duracién del trabajo sobre cada estacién no debe superar el compromiso
del metabolismo energético anaerdbico alactcide;

% debe-existlr un cotrecto dominio téenico en cuanio a la ejecucién de cada una
de las ejercitaciones;

% se debe realizar una adecuada entrada en calor para cada uno de los ejerci-
cios, previo al comienzo del entrenamiento de estaciones;

% el desarrolic de este trabajo también es conveniente realizarlo con ejercita-
ciones propias de la disciplina deportiva para la cual se entrena el deportis-
fa: con utilizacion apropiada del implemento deportivo,

Entrenamiento de la resistencia para deportes aeiclicos
y/ © de conjunto

Si bien existen en los deportes aciclicos elevado desarrollo de velocidad para
encarar las distintas situaciones del juego, el hecho es que la mismas hay que desa-
rrollarlas muchas veces durante el transcurso del pastido. De aqui surge entonces
ia exaltacion de la resistencia: repetir muchas veces las distintas situaciones del
juego en las mejores condiciones posible. Por este motivo se hace necesario desa-
rrollar un especifico entrenamiento de la resistencia.
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Ei entrenamiento de la resistencia proporciona al jugador, entre otros factores,
los siguientes:

% Incremento en el contenido y actividad de distintos sustratos y enzimas, .
& atmento del méximo consumo de oxigeno {potencia aerdbica). -

Incremento en el contenido y actividad de distintos
sustratos y enzimas

Un sigtemdtico entrenamiento de la resistencia puede producir un incremento
enel contenido y actividad de distintos sustratos y enzimas. En ese sentido es nece-
sario destacar el incremento glucogénico tanto hepético como también muscular.
Distintas investigaciones han podido demostrar que el contenido del glucdgeno
hepético, como el muscular, puede incrementarse en mas del 100% (Bergstrom,
Hultman, 1967; Hermansen y col. 1967). Obviamente, un incrementado contenido

glucogénico muscular posibilita su méds rdpida degradacién y proveer mayores -
magnitudes de energla en la unidad de tiempo. Debido a que este fendmeno ccu-
* pre a través de Ia via anaerdbica-glucolitica, elle supondria un incremento enla pro-

duccidn de lactato:

Sin embargo, la velocidad de descomposicidn por via anaerdbica permanece
constante, mientras que por el otro lado, crece su metabolismo mediante la via

_ aerdbica oxidativa (Platonov, 1995),

Esto es sumamente importante para la prosecumén de trabajos relativamente
prolongades dado que supone una incrementada intensidad de trabajo, aun con
energfa proveniente por via oxidativa, con baja formacién de lactato. En partidos
de fiitbol “muy corridos”, como también en el juego del basquetbol en donde exis-
te elevada exigencia por la marcacidn individual, esto consﬂtnye una gran ventaja
para la eficiencia del juego.

El incremento del contenido glucogénico estd relacionado entonces con un
mayor consumo de oxigeno. Entrenamientos a nivel aerdbico elevan las posibili-
dades para incrementar el contenido de mioglobina, hecho verificado en cobayos
{Pattegale y Hoiloszy, 1967). Sin embargo, estas experiencias no han arrojado juz en
el caso de los seres humanos {Jansson, 1982).

Incremento de la actividad enzimética

Fste es un aspecto verdaderamente importante en el desarrollo del entrena-
miento del deportista. Las distintas funciones metabélicas se ven incrementadas
debido a la dindmica del trabajo enzimético, especialimente a nivel tanto glucoliti-
o, como también mitocondrial. Se incrementa la actividad de la oxidacitn del

NADH a nivel de la cadena respiratoria, el 3-Hidroaxil-CoA-Deshidrogenasa, piru-

.‘..--"“‘/
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vato oxidasa, CGlicerol -1- Fosfato- Deshzdrogenam, Citocromoxidasa, Suscinato-
deshzdrogenasa {Holimann, Heltinger, 199{})

Consume de oxigenc (potencia aerdbica)

Por potencia aerdbica (VO,mdx} entendemos ia maxima capacidad para
metabolizar este gas en la unidad de tiempo. Aqui no analizaremos los distin-
tos factotes que responden al consumo de oxigeno, solamente destacaremos
que tebricamente, cuanto mayores magnitudes de oxigeno puede metabolizar

una persona en la unidad de tiempo, a mayor intensidad pueda desarrollar el

jugador o deportista st especialidad sin producir significativos niveles de lac-
tato. Este es, por lo tanto, uno de los grandes objetivos del entrenamiento de la
resistencia para los deportes aciclicos: desarrollar mayores magritudes de tra-
bajo en la unidad de tiempo durante un lapso relativamente prolongado, o
repetidas veces, sin desviarse mayormente del mecanismo oxidativo pasa la
obtencién de energia. -

Los ]ugaéores, especialmente en las especialidades en donde existe un traslado
de mucha distancia durante el encuentro (basquetbol, hdndball, fitbol), deben de
poseer un buen consumo de oxigeno para hacer frente a las intensas y continuags
exigencias, con niveles que llegan es%acixshcamente a los 55-65 ml/kg/min. {Bosco,
1585).

Existen, sin embargo, ciertas variantes p_éra el méaximo consumo de oxigeno,
teniendo en cuenta las distintas edades, como lo muestra el Cuadio N° 36 en rela-
cién a jugadores de fiitbol de élite de Dinamasca (Bangsbo, 1995).

Edad 16 18-21 | 22-25 26-29 > 29

VO, max 595 60.7 61.8 59.6 60.9

mi« min-t kg 53.8.64-2 | 56.3-67-7 | 54.2-65.9 | 52.7-72.0 | 51.7-64.5

Cuadro N° 36.

] entrenamiento de la resistencia se desarrolla a través de distintas dreas o
Ambitos metabdlicos, fos cuales son los siguientes:

% Area subaerdbica o bajo nivel aerdbico,

% 4rea superaerdbica o medianc nivel aerdbico, .

% 4rea del méximo consumo de oxigeno o alte nivel aerdbico,

+ drea de la capacidad, tolerancia y potencia anaerdbica lactdcida.

(Basado en Maglisco, 1983; Hollmann, Hettinger, 1990; Bergycoi 1990; Mazza,
1990, Molndz, 1993, 1995).

-
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Area subaerébica o de bajo nivel aerébico

Deportes de alto desarrollo de velotidad como el véleibol, tenis, righy y fitbol,
lo utilizan mediante el entrenamiento confinuo solamente para la entrada en calor
y vuelta a la calma. Debido a su desarrolio relativamente lento en ia unidad de
tiempo, presenta inconveniencias para disciplinas deporiivas de alta intensidad
{Hegedtls, 1984; Bosco, 1995). Bste méiodo de entrenamiento tiene mds validez
para deportes muy “corridos”, como ser el bdsquetbol, hndball o el héckey.

Entrenamiento fraccionado para el drea subzerdbica

Consiste en la realizacidn de corridas sobre trechos que pueden oscilar entre los
200 y 1500m. Las pausas, velocidades y repeticiones estardn Jimitadas por el drea
que se esld trabajando, como también por el nivel def jugador. La distancia base
para desarrollar el entrenamiento son los 1200 metros, cuya duracion estard inti-
marmenie relacionada con el méximo consumo de oxigeno. El cileulo se efectiia de
ta siguiente forma a manera de ejemnplificacion y utilizando la distancia fraceiona-
da de los 400 (Schunolinsky, 1979; Joch, 1992).

400" x 60 = 240"(100%) ; 240" 3 = §0/{400m)
80" x 100 -1’ 51"
72%
Todas estas dreas de trabajo se pueden realizar mediante el método continuo y

fraccionade, aunque el dmbito anzerébico lactdcido se puede desarrollar dnica-
mente con el dltimo.

Entrenamiento fraccionado prevalentemente aerébico para deportes
aciclicos y/o de conjunto, Distancia evaluada: 1200 metros,
Entrenamiento para el drea de bajo nivel aerdbico o subaerdbico,
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51 bien la distancia evaluada tlene buena correlacién con el méxime consume
de oxigeno, también es posible utilizar a los 1000 metres y aun el test de Cooper
La utilizacién de las distancias fraccionadas pueden ser cambiadas por otros tre-
chos y segrin de Ia disponibilidad que tenga el técnico para desazroliar dicha meto-
dologia de trabajo. Tiene también especial importancia para el jugador el desarro-
lo del 4rea superaerdbica o entrenamierto de mediano nivel aerdbico.

Entrenamiento fraccionado para el drea superaerébica o mediano
nivel aerdbico.

Obviamente, agui se compromete en menor magnitud a la combustién de los
dcidos grasos libres y existird mayor énfasis sobre la utilizacién de la glucosa, El
entrenamiento se enfoca de la misma forma que en el caso anterior, aunque por
supuesto variardn las magnitudes del entrenamiento.

Entrenamiento fraccionado prevalentemente asrobico para depories
aciclicos y/o de conjunto. Distancia evaluada: 1200m.
Entrenamiento para ¢l drea del nivel aerébico medio o superaerdbico.

G::;i':o Distancia Velocidad Tiempo Repeticiones Retuperatidn Ti;;n:pr :;:;:[
1,200 m. fracclopada (%) segundos) (i)
400" 72 724" 34 1'30” 30
1600 74 713" 2-3 ’ 1'45" 25
76 7 2 2'00" U
76 330" . b 1'30” 30
800 78 357 4-5 1'45" 25
80 3N 34 200" 20
80 140" 11 1'00” 30
400 82 1'37° 8-9 119" 25
84 1°35" 6-7 130" 2
¢ 45" i7 100" E(S
200 92 43" 12413 185" 25 .
’ 94 42" 9 1°30" 20

G‘;?‘lﬁlz:m Distancia - Veloddad Tiomno Regeticiones Recuperacidn Tf:‘:: :hta.}?l
1200 T fraccionada (%) P 3 {segundos) {min)
400" 68-70 | 7'50".7'38" 5 75 45
1600 69-71 7'437-7'30" 4-5 75 40
7G-72 7'38"-7"24" 4 73 35
70-72 134873427 910 60 45
800 71-73  13'45"-3'39” 8-9 60 40
72-74  13'42"-3736" 7-8 60 35
72-74 1'51"-1'48" 17418 - &5 45
400 73-75 1'497-1'46" 15-16 45 40
74-76 1'48"-1'49" 13-14 45 35
74-76 54"-53" 32-33 . 30 45
200 75-71 54".53" 29-30 30 Y
7678 53°-51" 25-26 30 35

Cuadro N° 37,

Cuadro N° 38,

Los deportes aciclicos y/o de conjunto presentan, ja mayoria de las veces, exi-
gencias superaerdbicas, aungue en algunos casos también situaciones que pueden

“exigir el drea del mdximo consumo de oxigeno. A tal fin es necesario perfeccionar

las demiandas del alto nivel aerébico (Hollmann; 1990). Es por elio que utiliza la

metodologia que para el caso de las dzeas sub y superaerdbicas son ejemplificadas
en los Cuadros N° 39 y 40.




a8 Joret DE Hecepds

Entrenamiento Fraccionado Prevalentemente Aerdbico para Deportes
Aciclicos y/o de Conjunto. Distandia Evaluada: 1200 m. Entrenamiento para
al drea del nivel aerdbico alto o maximo consume de oxigeno

Guarismo Sustancia ) } velocidad Tlempo total
1zn0:]e; . P cctisnaéa Tiempe e'?ﬂl )é @ ~{ Repeticiones R(esc;z:ue;:;ist;n de(:;ia:;iio

400" 640" 80 23 23" 20

1600 630" 882 12 23" 15°

620" 84 1-(2) 3 12

306" 86 34 3" 20

800 YO 88 23 23" 15"

EEES 90 2z EY 12’

. 127* 92 5-6 2 20

400 1'25" 94 4 2 15

1'23" 96 3 230" 12!

41" o 12 100" pIiy

200 ‘ 407 100 9 1'06" 15’

39" 102 56 1'30" 12

_Cuadr‘o N® 39,

El entrenamiento en un alte nivel aerdbico (>60% VO,méx) determina précti-
camente Ia utilizacion de glucosa como combustible energéticod, con una formacién
relativamente elevada de lactato, entre 6 v 10 mMol - L -1, Obviamente, cargas de
este tipo se producen en especialidades deportivas “muy corridas”, caso del bds-
quetbol, tipo NBA y encuentros muy exigentes de un partido de fithol. De todas
maneras, es muy interesante considerar la dindmica del lactato en un partido de
Fitbol, tomando en consideracion a distintos autores en distintas épocas.

Dinamica del factato durante y.después de un partido de fitbol (miMol/t}

. 1er. Tiempo 2da. Tiempo
d;
Estudio Jugadores Durante Final Durante Final
“tra. Division
Agnevik (Suecia) 10.0
(1970) Fda. Division
(Finlandia) 4919 31%13
Smaros 1ra. Division
{1980} {Suecia) 9.5 (6.8-14.3) 7.2 (4.5-10.8}
2da. Divisio
Cuedia) | 8.0 (5.1-11.5) 6.6
Ekblom Bra. Division '
" (1986) (Suecia) 5.5 (3.0-12.6} 4.2 {3.2-8.0)
~Divisi
: 41:?53;22)6“ 4.0 (1.9-6.3) 3.9 (1.0-8.5)
Cuadro N° 40.
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Es interesante observar cémo han variado las mediciones de los niveles de
lactato desde décadas anteriores hasta la actualidad. En general se constata que
los menores niveles de la actualidad -pese a que se han intensificado las exigen-

- cias de los encuentros- se debe a la més ajustada metodologia del entrenamiento,

con una mayor potencia y capacidad aerdbica especfica (Bangsbo, 1995; Molnar,
1997). - '

Con una més efectiva dindmica metabolica a niveles de los procesos oxidatives,
se permite desarrollar el juego a mayor intensidad, con mayor eficiencia y lo que
supone recutrir en menores magnitudes al mecanismo glucolitico-ldctico.

De todas maneras, constituye un verdadero arte el combinar entre sf los distin-
tos aspectos del entrenamiento, sean los técnicos como los fisicos - condicionales.
Los voltimenes y las magnitudes para las distintas dreas de trabajo deben ajustar-
se teniendlo en cuenta los procesos de adaptacién del deportista y también el calen-
daric de competencias.

Organizacién del entrenamiento para los deportes
aciclicos y/o de conjunto

La estructura del entrenamiento, en cuanto a su desarrollo en los distintos ciclos
de la planificacién, estard supeditada no solamente al tipo de especialidad depor-
tiva, sino también a la época en la cual se enfoca la. planificacién,

En general los principios del entrenamiento son comunes basicamente a todas
las especialidades, lo que varfa es su estructura en relacion a la temporada.

De esta forma, tenemos al enfoque de los ciclos de trabajo en forma alejada y
también en época cercana a fa temporada de competencia.

Cada uno de ellos presentara caracterfsticas especiales en cuanto al enfoque del
trabajo. Pasemos analizar a los mismos.

Desarrollo del entrenamiento en la temporada
de acondicionamiento general

Factores condicionantes de gran importancia los constituyen capacidades tales
como la velocidad pura y egpecifica, la potencia y la resistencia especifica. Las mis-
mas ya deben tener el dei)iji peso desde el comienzo de 1a temporada de entrena-
miento, a partir de la finalizacion del periodo de'receso.

Cada una de estas capacidades ocupa su debido lugar en cada uno de los ciclos
de trabajo. Uno de fos enfoques sugeridos es el siguiente: '
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- Planificacion del entrenamiento teniendo en cuenta las dress funcionales
de los deportes aciclicos y/o de conjunio, pericde preparatorio: alejado
del Campecnato. Microcidlo de dos semanas

£

Velocidad Muscular [0 . : p
YO, max p
Aetdbico medio

Aerdbico bajo '. :

Regenerativa _
Dias PRI PREIIVIY PVERVIRE L P IV [V P VEVE

Cuadro N° 41, FL ={raccienado large {800 1600 m.); F C =fraccionado corto {200 a 400 m.} o inter-
mitente; P = encueniro de praciica o partido no oficial.

Cotno se puede observar en el Cuadro N° 41, en un ciclo de dos semanas se apli-
can 5 entrenamientos dedicados especificamente al desarrollo de fa velocidad vy la
musctlacién —esto ultimo en gimnasio- con la finalidad de dotar a todo el enca-
denamiento muscular de la potencia necesaria para satisfacer las distintas necesi-
dades de!l deporte en cuestion.

De todas maneras hay que destacar que en el dia III la exigencia serd menor
~volumen reducido~- debide a que en Ja jornada siguiente se desarrollard un parti-
do de préactica.

En esta Gitima situacion los “casilleros” estdn todos “llenos” debido a que, en el
caso del fitbol, se conjugan todos los ingredientes puesto que en determinades
momentos existird elevada velocidad de desplazamiento y /o saltabilidad, méximeo
conswmo de oxigeno v nive! aerébico medio y bajo.

El dia IT se estructura sobre un fraccionado largo, es decir, sobre corridas a velo-
cidad especifica de 800 a 1600 metros, mientras que el VE con fraccionado corto o
entrenamiento intermitente,

Como podremos observar, aqui existe una adecuada combinacién entre las
distintas capacidades, fas cuales no descuidan ninguna de las necesidades del
deportista. De todas maneras, hacemos notar que el drea de la capacidad y
potencia lactécida se debe de obviar o evitar para no acestumbrar al deportista
de estas especialidades a ia formacion de elevadas magnitudes de lactato, las
cuales no tienen utilidad alguna para el desarrollo de sus respectivas exigen-
cias.

Cada una de las exigencias aqui delineadas se desarrolla de la siguiente
forma:
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S_entgc_ﬂiEEa: 4 x 70-90%; “arrangue”, “envién“.
Ejercicios de fortalecimiento general, individual v por
parejas. Carreras con lastre; saltabilidad, Carreras de

Muscubacion, resistencia de wvelocidad: 60 ~ 100m, Progresiones,

velocidad “skipping”, carreras con implementos, carréras en “zig.
zag” utilizando distintos elementos orientadores
“({conos).

Desarrollo de un gartido o en su defecto entrenamien-
to fracclonado sobre unes 15 a 20 min. Ejernplo: 5 - 7 x
) L. 400m. al 105% (2’ recuperacién) 6 3 x 1600 al 85%
Arca del maximo sobre evaluacion de 1200m.{3' recuperacion) o téenica
consumo da oxigeno de conjunio para el mismo lapso con alta exigencia.

Corridas intermitentes de 20 - 30m al 95 - 98% de la
méxima velocidad en |a distancia.

Entrenamiento fraccionado sobre unos 20 - 25 min.
. " Ejemplo: 8 ~ 10 x 400m al 85% (130" recuperacién) 6 4
Mivel agréhico % 1500m. (75%) o técnica de conjunto que contemple

medio el drea fundonal involucrada, Entrenamiento intermi-
tente de corridas 30 - 40 m. entre ¢ 30 y 95% de la
maxima velodidad en la distancia.

Entrenamiento fraccionado sobre unos 25 - 30 min
. ) Ejemplo: 12 x 400m. al 90% (45" recuperacién) & 3-4 x
Nivel aerdbico 1500m. al 70% (60" recuperacién) o suaves trabajos

bajo sebre técnica de conjunto con caracteristicas del drea
funcional involucrada,

) Trote suave entre el 30 y 35% de la méxima capacidad
Regenerativa yfo hidromasaje, masajes manuales, fisioterapia, sauna
¥ suaves ejercicios de elongacion.-

Cuadro N° 42,

El enfoque del entrenamiento se va modificando a medida que nos aproxima-
mos al periodo competitivo, en el cual se exalta en mayor medida la especificidad

del trabajo. De esta forma, se sugiere la siguiente tendencia en la planificacién det
entrenamiento.

Planificacion del entrenamiento teniendo en cuenta las dreas funcionales,
Deportes aciclicos y/o de conjunto, '
Periodo preparatorio: cerca del campsonato.,
Microciclo de 2 semanas.

Musculacion - Velocidad

VO, max

Nivel aerdbico medio . ; ; ;

Nivel aerdbico bajo

Regenerativa

Dfas Plupmpv iy [ vipvieg 1 (e fae|svty | vifve

Cuadro N° 43.
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Obviamente la especificidad se incrementa dentro del propio periodo competi-
tivo, en donde la dindmica del entrenarniento toma en cuenta la frecuencia de los

enctientros o partidos. Asi entonces tenemos las siguientes alternativas:

Periodo Competitivo.
Microciclo de 2 Semanas. 1 partido o encuentro semanal

Musculacién - Velocidad

V0, max (D

Nivel aerdbico medio
Nivel aerébico bajo

Regenerativa
Dias 1! wlmivlv vl e luimjivivivivi
Cuzdro N° 44. P = partido oficial, (p) partido de préctica, { = entrenamiento intermitente.

En el caso de disputarse dos partidos o encuentros semanales, la estructura del
entrenamiento se encuadra en forma menos exigida.

: » Periodo competitivo.
Microciclo de dos semanas. Dos partidos o encuentros sernanales.

Musculacion - Velocidad
VO, méx ‘ f-p
Aerdbico medio
Aerdbico bajo
Regenerativa
Dias 1! Bl iy |vijvajrtugmjivgviviivi

Cuadro N° 45,

Desde un punto de vista mds analitico hay que tomar en consideracién qué es
lo que se realiza dentro de las précticas del entrenamiento. Se sugiere el siguiente

enfoque del entrenamiento.

Contenidos del entrenamiento teniendo en cuenta las &reas funcionales.
pPeriodo pre-competitivo y competitivo. Deportes aciclicos y/o de conjunto,

gn el caso de jugarse 2 partidos por semana, la
potencia y la velocidad, se mantienen con dichos
eventos. En camblo, con un solo encuentro sema-
nal, se sugiere una sesién con elevada intensidad,
Musculacion - pero bajo volumen de trabajo. Ejemplo: 3-4 series X

Velocidad 85% en la sentadilla. Carreras especificas de velod-
dad con, o sin implemento {10-20 m.). Estructurar
jugadas especificas en forma individual y en con-
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Area del maximo
consume de oxigeno

Mantener lo obtenido en el perfodo anterior mediante
Jos propios partidos y ocasionalmente con alguna sesidn
de practica. En este Uitimo case la exigendia no deberfa
profongarse mas alla de los 25 a 30 minutos.

Aeréhico medio

Téenica de conjunto a intensidades que involucren este
area metabolica, partido de practica (ne mas de 50
minutes) o también entrenamiento fraccionadoe (25, 30
minutos) & 15 a 20 minutos de trabaje intermitente. .

Aerdbico bajo

Entrenamiento de conjunto 2 baja intehsidad o entre-
namiento fraccionado con las mismas caracteristicas
funcionales.

Regenerativa

Trote suave entre el 30 y 35% de la maxima capacidad,
hidromasaje, masajes manuates, fisioterapia, sauna y/o

stiaves gjercicios de elongacién.

iunto: desarrollarias con dptima velocidad.

o9

Cuadro N° 486,

De esta manera, la estructura del entrenamiento debe ser enfocada de acuerdo

a las solicitaciones oficiales de la témporada, lo cual determinard cdmo debe con-
formsrse la dindmica del enfrenamiento.

N
“7}(‘

a—
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Hstructura y ob]ehvos de Ia adaptacién general y especifica desde
la etapa de iniciacién

Desde la etapa inicial el trabajo tiende a la adaptacién dependiendo de dis-
tintos aspectos cormno ser:

% Edad bioldgica.

% Los factores genético hereditarios.

% La estructura artromuscalar y ligamentosa del iniciado.

% Las posibilidades metabélicas de las distintas dreas de trabajo.

Por este motivo, el proceso del entrenamiento se desarrolla en forma inde-

pendiente de la futura especialidad deportiva y siempre que ese sea el gran obje-
tivo.

La estructura del entrenamiento desde las etapas de iniciacién presenta un
desarrollo que va desde la formacién general a la especial. ;Cudles son los aspec-
tos a tener en cuenta durante este proceso? Son los siguientes:
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Fortalecimiento muscular general, global

< Adecuada movilidad articular y elasticidact.

+ Capacidad funcional para soportar determinados niveles de trabajo.

& Desazrrolle de la saltabilidad, velocidad ciclica, aciclica ¥ de movimiento.

# Dominio razonable de variadas técnicas deportivas.

Teniendo esto en cuenta se presenta la siguiente metodologia de trabajo o
entrenamiento:

% Hjerciclos bagicos para el fortalecimiento de la musculatura de piernas,

cadera, cintura, tronco, brazos v espalda.

# Gimpasia: individual y con compaiiero con la finalidad de incrementar la
movilidad y elasticidad. ‘

+ Ejercitaciones para el incremento de la coordinacion.
% Deportés de conjunto. -

De acuerdoa esto, el proceso del entrenamiento se desarrollaré a través de las
tres grandes etapas tan conocidas: :

ftapa ' Inicia Finaliza Caracteristica
i T o - Formacion
iniciacion . 11 - 12 afics 14 - 16 afios multilateral
. Desarrollo
Especializacién 16 - 18 afios " 19 - 20 afios paulatino hacia lo
‘ especifico
. . o . Alta especificidad.
Perfeccionamiento > 20 afos Indefinido Creatividad

Cuadro N® 47,

Teniendo esto en cuenta, la orientacién del entrénamiento, en el caso de la
clase de Educacién Fisica en la etapa de iniciacién debe ser abarcativa, polifacé-
tica y aunt teniendo en cuenta a los talentosos. Por mds que se trabaje con talen-
tos, no entrenamos “capacidades fisicas”, sino a personas en piena formacién,
con caracteristicas psicobioldgicas muy especiales, en otras palabras: el entrena-
miento en los que recién se inician no constituye una imitacién de los ya forma-
dos pero “en chiquito” (Martin, 1983). Por este motivo, el entrenamiento de los
menores'y juveniles tiene caracteristicas propias, con objetivos bien especificos,
los cuales en su estructura total debe ser multitateral, caso contrario puede pro-
ducisse el fenémeno del “drop-out” (abandono) de manera prematura, El entre-
namiento polifacético a edades de iniciacién tiende a proporcionar luego mejores
resultados especificos. Esto hay que tomarlo en cuenta desde el momento en que
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la correcta ensefianza de las técnicas deportivas generales - desarrolladas en

' forma especifical - serdn los fundamentos de los sutiles procesos téenicos enla

etapa de la especializacién y perfeccionamiento. Un acervo motor desarrollado
en forma polifacética desde las edades de iniciacién, aprovechando las fases sen-
sibles, acortars y facilitard posteriormente el aprendizaje de ia técnica deportiva
en forma especifica. La temprana especializacién en competencias con técnica
afin no estabilizada, puede llegar a influir negativamente en el desarrollo técnico
coordinativo. A esto hay que agregar que bajo la presién de competencias a eda-
des demasiado tempranas, pueden ilegar a “interpolarse” desviaciones.nio de-
seadas en el correcto proceso técnigo-coordinativo y por esta causa, tanto el entre-
namiento como las competencias, deben de conformarse de acuerdo al calenda-

- tio psicobioldgico de los mismos.

Por todo ésto:

% Las cargas de trabajo deben de incrementarse de manera paulatina y siste-
mética. ‘

% Deben comenzar a aumentar recién a edades especificas en los valores
especializados, por sobre los generales o multilaterales. -

% Debe respetarse la edad biclégica por sobre la cronoldgica, como también
las posibilidades evolutivas de los alumnos.

Fl entrenamiento de la fuerza desde las etapas de iniciacién

Objetivos.

Tenemos que tener en cuenta gue antes de los 10, 11 afios de edad, el incre-
mento de la fuerza muscular en los pequeios se debe especialmente a la optimi-
zacién de la coordinacién intermuscular. Como el nifio (fia) aprende el gesto

deportivo, puede mover con mayor facilidad las cargas, especialmente su propio .

cuerpo. Recién a partir de los 11, 12 afios de edad es que la secrecién hormonal -
especificamente la testosterona — posibilita no solamente incrementar su fuerza
por la causa anteriormente citada, sino también por la hipertrofia de las células
musculares. ‘

$Cudles serdn los objetivos en el proceso del entrenamiento?

% Ensefianza basica de los distintos movimientos con cargas, las cuales se
desarrollardn con el propio peso corporal y si ello no es posible, mediante
pesas y/o mancuernas. Este proceso se estructura dentro de la clase normal
de Educacion Fisica. )

Més adelante, en la etapa de la especializacion se busca:

e

s
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# Perfeccionar la técnica de los ejercicios con pesas.
% Incrementar la potencia o velocidad en la fuerza.

% Incrernentar paulatinamente la resistencia de fuerza o resistencia anaerdbi-
<a lactdcida, :

% Segun la edad, las cargas tomardn en cuenta como referencia, el rese cor-
poral def joven y luego sus niveles de fuerza muscular.

% Se debe tomar en consideracion bésicamente la edad biclégica.

Una propuesta para ello serd la siguiente:

Edad ———— 11 - 14 afios == 15 .. 15 afios

| | xL

Niveles de la carga Liviana: 10 - 15 k, Hasta el 80% del peso
Mediana: hasta e! 60% corporal
del peso corporal

Desarrollo prictice del entrenamiento con cargas o pesas
desde la edad de iniciacion
Objetivo: velocidad en la fuerza,

% Correcla entrada en calor general y especifica.

% Bstructurar la ejecucién de los ejercicios de acuerde a determinada dura-

cidn:
11 - 14 afios - G- 8 seg.
15 - 16 afios = §-10 seg.
17 - 18 afios w10 - 15 seg.

Descanso entre cada serie deejercitacion: 2 a 3 minutos.

Nttmero de series: en forma creciente de 3 a 5 series por ejercicio.

Objetivo: resistencia de fuerza
11 - 14 afios 2= 10 - 15” por estacion (8 - 10 rep.) 30” de recuperacién
entre cada estacidn ‘
15 - 16 afi0s ————z= 15 - 207 por estacién (15 - 20 rep.) 3'0_” de recuperacidn
entre cada estacidn

17 - 18 afios ——— 20 - 30" por estacitn; (>20 repeticiones} 30” de recupe-
racién entre cada estacién.
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Enfrenamiento de la velocidad desde la etapa de iniciacién
hasta la adolescencia

Se desarrollan los distintos elementos que estructuran la velocidad, sea Ia
ciclica y aciclica. Ademads, se debe dar progresivamente acento a la estructura téc-
nico-coordinativa dentro de la velocidad: eficiencia técnica. Esto posibilita, ade-
mids, desarrollar la potencia de cada uno de los movimientos gestuales que com-
prende el accionar deportivo: velocidad en la fuerza.

En la elapa de iniciacién los juegos de conjunio prepician estos valores, los
cuales, iuego, pasardn paulatinamente a la especializacién. Por este motivo, la
velocidad se logra con:

# Progresiones de velocidad de 20 a 50 m. (2 2 4" de pausa).

% Corridas a velocidad uniforme de 20 a 50 metros con distintos tipos de par-
tidas.

% Carreras sobre 100 a 120 metros con cambios de velocidad.
% Carreras con vallas en forma ambidiestra.

% Ejercicios analiticos de velocidad: “canguro”, “skipping”, rebotes, rultisal-
tos {8 a 10" de duracién para cada ejercicio). ‘

+ Volumen total de trabajo: 300 a 400 metros por entrenamiento,

En todos estos ejercicios técnicos se debe de insistir en la observacién de los .
vajores téenicos coordinativoes. : '

La resistencia desde la etapa de iniciacién hasta
la del perfeccionamiento

De acuerdo a numercsas constataciones en el campo deportivo, como tam-
bién en el laboratorlo, se ha podido comprobar fa excelente predisposiciér: de los
nifios hacia los esfuerzos de larga duracién. Son varios los autores que tienen

plena coincidencia en este aspecto y en general reconocen que los pequefios pre-
sentan:

% Excelente motivacién para desarroliar esta capacidad, especialmente me-
diante deportes de conjunto.

% Buen consume de oxigeno.

* Excelente relacidn de palancas, las cuales les proporcionan buena economia
de movimiento.

Si bien en algunos aspectos dicha capacidad es comparable a la de los adul-
tos, en otros, en cambio, pueden sefialar un déficit significative, La buena pre-
disposicidn corresponde para ellos en el campo aerébico-oxidativo, en cambio,
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- con respeto a la resistencia anaerdbica lacticida, los mismos tienen menor capa-

cidad con relacién a los mayores.

De todas maneras es necesario destacar que en el comportamiento evolutivo
de los nifios hasta los cuatro afios de edad, no manifiestan actitudes para resistir
o mantener cualquier tipo de trabajo que tenga caracteristicas ciclicas y prolon-
gadas. Ello és consecuencia de la escasa coordinacion neuromuscular, con conco-
mitante dispersién de la energfa, provocando una temprana aparicion de Ia fati-
ga, en otras palabras: existe todavia ineficiencia gestual.

~ Con el paso del tiempo y con la correspondiente maduracién, estos procesos
coordinativos se van a ir perfeccionado; debido a esta razén se ird incrementan-
do la resistencia, con una incrementada capacidad para los trabajos ciclicos rela-
tivamente prolongados (Molndr, 1994).

La resistencia prevalente anaerdébica lactacida.

Comparado con los adultos los nifios tienen menor capacidad para producir
energia a través de la gluclisis anaerdbica desarrollada en alta intensidad. La
capacidad para producir lactato en los pequefios es bastante dificultosa {Keul y

col. 1978, 1982). En el caso de los nifios, la glucdlisis anaerdbica constituye bdsi-

camente el paso intermedio hacia la funcién oxidativa y no tanto un sistema ver-
daderamente productor de energia. Este hecho tiene razones preponderante-
mente enzimaticos, tan es asi, que por ejemplo, los nifios de 5 — 6 afios de edad,
tienen disminuida la funcién del LDH en aproximadamente un 50% con relacién
a ellos mismos 10 afios mds tarde (Haralambie, 1982). La dindmica funcional dis-
minuida también se ha constatado a nivel de la PFK, la cual, en el caso de los
nifios llega en su méxima capacidad al 70% con relacidn a los adultos {Eriksson
y col., 1973). De esta manera se pudo determinar los siguientes niveles de lactato
para el caso de nifios entrenados en natacion (Kindermann y col. 1978).

Edad.en afios Lactate en mMol - Lt

3T
4-8
1% 6-14

Cuadro N° 48,

4-6
6-9

Hstos valores obtenidos son méximos, los cuales, sin embargo, son bastante
inferiores a los adultos entrenacos, en los que se llega & obtener lactacidemias
mucho més elevadas en el caso de los esfuerzos violentos, Esto se comprende
desdé el momento en que el funcionamiento de la glucélisis anaerdbica lactdcida
determina en los nifics elevada movilizacion de las catecolaminas: para producir
las mismas magnitudes de lactato que los adultos, se requiere una liberacién de
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estas hormonas-neurofransmisoras, 10 veces superior con relacién a los adultos
{Lehmann y col. 1980).

A esto conviene agregar que Ja eliminacién o remocién completa de lactato en
cualquiera de sus vias es mds lenta en los nifios. Se ha podido constatar que a 1a
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Figura 5. Incremento de |2 potencia de trabajo con ef aumento de |z edad,
especialmente lz potencia aerdbica. Hasta los 18, 19 afios dicha capacidad
as bastante similar en ambos sexos /Saavedra y Bouchard, 1992).
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edad de 89 aftos estos nifics han vuelto a los valores iniciales de lactato recién
después de una hora de haber finalizado el esfuerzo. Esto se pudo comprobar
estadisticamente después de una carrera de 800 metros {Klim¢ y col. 1973).

Cor el incremento de la edad estos fendmenos se irdn modificando paulati-
namente hacia los valores conocidos en distintos deportistas.

Evaluaciones sobte la capacidad y/o potencia aerdbica lactécida en esfuerzos
de 10, 20, 30 seg., determina que la misma se incrementa desde la nifiez hacia fa
adolescencia (Saavedra y col. 1990). El test de 10 segundos de Bouchard, el
Wingate de 30 segundos de Bar - Or (1981}, el test del pedalec de Blimkie (1988)
y el de extensidn de rodillas de Saavedra (1991) demuestran claramente cémo se
incremenia el rendimiento anaerébico desde los 9 hasta fos 19 afios de edad.

Estadfsticamente, los jévenes de 19 afios tienen la capacidad para generar
aproximadamente fres veces mds trabajo mecdnico que los rifios de 9 afios (Fig.
N° 25}. En ese sentido se han determinado diferencias de cierta magnitud con
relacién a la potencia anaerdbica entre jovenes de ambos sexos. Si se toma en
cuenta el test de los 30 segundos (extensién de rodillas) la diferencia entre ambas
sexos no es significativa entre los 9 y 11 afios de edad. En cambio con posteriori-
dad, la diferencia se amplia en un 25% (Saavedia y col. 1990},

Podemos determinar entonces que, a partir de los 17, 18 afics, ya se empieza
a definir tanto-Ia potencia, como también la capacidad anaerébica lacticida.

La resistencia prevalente aerébica

Los nifios presentan una superior capacidad y potencia aerébica con relacién
a la anaerdbica lactacida. Tienen gran capacidad para obtener energia a través de
la oxidacién mitocondrial, con relacién al proceso anaerdbico glucalitico. En su
caso, las enzimas oxidativas presentan una dindmica més desarrollada con rela-
cion a las glucoliticas (Haralambie, 1982).

Ya por los afios setenta del siglo pasado se habian constatado hechos muy sig-
nificativos con relacién al entrenamiento de la resistencia en los jovencitos. Se
desarrollaron con los mismos programas de entrenamiento entre los que estaban
situados entre los 11 v 13 afios de edad {Eriksson y ¢ol., 1972). Debido a ello se
comprobd un incremento del potenctal de trabajo oxidativo, tanto de las fibras de
contraccién rdpida, como también de las lentas u oxidativas.

Déspués de 2 semanas de entrenamienio, ia actividad del SDH se incrementd
un 6% y luego de 6 semanas, el 30%. En los mismos lapsos la PFK crecié 49% y
83% respectivamente.

Sin embargo, hay que destacar gue dicho incremento porcentual tan elevado
de esta enzima-glucolitica, se debe primordialmente a que en dichas edades fa
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misma se encuentra todavia “atrasada” con relacidn  las enzimas oxidativas,
Estas tltimas ya se vienen desarrollando de manera significativa desde edades
tan temnpranas y por dicha causa, presentan una menor reaceién porcentual con
relacion a fa PFK. Esta tiltima se encuentra todavia inhibida en un 40% con rela-

¢idn & una persoma ubicada en la tercera década de su. vida (FHollmann/
Hettinger, 1990).

La excelente capacidad que tienen los nifios en cuanto a rendimiento aerébi-
¢0, posibilita un reclutamiento similar a los adultos con relacién a las fibras mus-
culares oxidativas. Los nifios tienen ademés similar o hasta quizés mayor volu-
men mitocondrial que los adultos (Weiss, 1979). Al respecto, no existe préctica-
mente diferencia entre un nifio de seis afios y una persona mayor. La escision de
las grasas en glicerol y 4cidos grasos libres se realiza en forma similar a los adul-
tos. Los pequefios pueden presentar inciusive un miximo consumo de oxigeno
relativo similar a las personas mayores (Figura N° 26) y hasta se han encontrado

casos de 60 ml - kg -1 » min -, magnitud que la tienen los buenos fondistas adul-
tos (Keul y col. 1982).
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Figura 6, Mdximo consumo de oxigeno durante la vida de la persena. Aqui se destaca el eleva-
do nivel que se puede tener a edades tempranas (Hollmann, 1976, 198G, 1990),

Desarrollo cardio-respiratoric en los jovenes

Como censecuencia del entrenamiento sistemdtico, ya antes de los 10 afios de
edad pueden existir procesos de adaptacién cardio-vasculares similares & los
adultos {(Hollmann/Hettinger, 1990). Bl méximo consumo de oxigeno es alean-
zado por las adolescentes entre los 14 y 16 afios, mientras que los varones entre
los 18 y 20 afios (Follmann y col., 1983).
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El incremento del maximo consumo de oxigeno en los mismos se justifica a
través de distintas causas, siendo entre ellas la mds importante el volumen sisto-
lico — minuto, como también la diferencia arterio-venosa. Sin embargo, estos fac-
tores son por un lado dependientes del volumen o 1z silueta cardiaca; existe una
estrecha cortelacién con el volumen sist6lico - minuto, como también con la dife-
rencia arterio-venosa {Hollmann/ Bouchard, 1970) {Figura N° 27).
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Figura 7. Volumen del corazén y maximo consumo de oxigenc en nifios y jévenes con desarro-
lio acalerado y tardio entre los 8 y 15 afios de adad {Hoilmann y Bouchard, 1983).

. Asimismo, la maxima capacidad ventilatoria pulmenar se alcanza en las
nifias entre los 13 y 14 afios, mientras que los varones aproximadamente a los 18.
Sobre las mismas edades se logran también los méximos valores para la capaci-
dad vital. El consumo de oxigeno, como factor determinante de Ia economia y
capacidad circulatoria, se obtiene en el caso de las nifias aproximadamente a los
15 afics, mientras que en los varones a los 20.

Tomando en cuenta a estas edades, en las mismas se logran valores excelentes
con relacién al volumen relativo det corazén, es decir, el cociente entre el volumen
del corazén (ml) y el peso corporal. Bsto se destaca especialmente en nifios y ado-
fescentes entrenados en eventos de resistencia, cuando por pérdida de tejido graso
debido al entrenamiento sistemético, e volumen refativo del corazén se incremen-
ta. B mismo se ha determinado aproximadamente entre 10 y 15 ml - kg
{(Hollmann/ Bouchard, 1970; Hollmann, Heck/ Bouchard/ Liesen, 1973; Rost,
1979; Gerhardus, 1980). Otros autores han constatado valores relativos del tama-
fio del corazén situado entre 14,9 v 18.1 ml « kgt enel case de los nifios entre-
nados. Los que no o estaban se situaban por los 12 ml « kgt {Chrustschow ¥ FOL’
1977). Hay que destacar que valores de 14 ml « kg~ son caracterfsticos en depor-
tistas adultos {Zinil, 1988). -
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El umbral anaerébico en los nifios

Los nifios presentan caracteristicas bastante similares a los adultos en este aspec-
to, dado que la transicién aerébica — anaerdbica se produce en eilos, aproxima-
damente er: una zona situada entre el 70 v 75% del mdximo consumo de oxigeno
{Buhl y col. 1982). Este valor es parecido al de deportistas adultos entrenados en
los cuales la transicién se produce entre el 80 y 85% del miéximo consumo.

Teniendo en cuenta los valores de lactato ya citados con anterioridad, los
nifios de 8 a 10 afos se sitiian en ellos a una velocidad media de 11.5 K« h -,
1a cual es bastante aproximada a personas adultas enirenadas, pero que no son
fondistas. :

El entrenamiento de los nifios para el desarrollo
de la resistencia

. En este campo es bastante dificultoso establecer reglas en cuanto a determi-
nar los voldmenes e intensidades de trabajo con la finalidad de desarrollar la
resistencia. Aqui se crea un serio compromiso dado que las edades son muy tem-
pranas y si bien, para ciertos aspectos blofuncionales existe gran sensibilidad
para la adaptacién, en otras no. Recordemos que ellos estdn en plena formacion
biolégica y emecional. Por ello, es necesario hacer un fuerte hincapié en que a
edades ruy tempranas, no se deberian realizar entrenamientos sistematicos a la
manera de los adultos, con relacién al desarrollo de la resistencia. El entrena-
miento para eflos, por el contrario, es bésicamente polifacético, multilateral,
variado v con un profundo contenido recreativo: jlos nifios deben desarroliar sus
capacidades fisicas jugando!

Podemos establecer que todavia faltan datos concretos para establecer volt-
menes e intensidades adecuadas para el entrenamiento de los pequefios. Sin
determindr reglas y pautas absolutas, se pueden marcar algunas obsarvaciones o
recomendaciones para el doceate en la ensefianza primaria, como ser:

*» Frecuencia de sesiones de trabajo.
+ Volimenes.
< Intensidades.

Frecuencia de sesiones

Dentro del programa escolar, colenia de vacaciones y/o club, el trabajo para

- desarroliar la tesistencia varfa de acuerdo a la edad, especialmente la bicldgica

por sobre la cronolégica. Hasta los ocho afios es suficiente un trabajo semanal
para el desarrollo o quizds el “descubrimiento” de esta capacidad. A partir de
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dicha edad ya serdn necesarias, como minimo, dos sesiones para el mismo lapso,
con la finalidad de obtener procesos bdsicos de adaptacion.

Desde aproximadamente los doce aflos, las sesiones se deberfan incrementar
hasta tres veces por semana. Con frecuencias de esta magnitud ya existen verda-
deros procesos cardiovaseulares como sindnimo de adaptacién de trabajo, con
descenso de la frecuencia cardiaca en reposo.

Volumen del entrenamiento

El velumen de frabajo por sesion crece desde los 6 -7 hasta los 17-18 afios.
Para las edades iniciales hay que prestar especial atencién en que la magnitud
de trabajo crezca a expensas del volumen y no por la intensidad. Obviamente
esta tiltima se verd beneficiada como consecuencia de fa excelents maduracidn
cardio- res‘piratoria, cormo también la enzimética oxidativa. Todo elic colabora
para un desplazamiento més répido o dgil de parte de los pequefios entrenan-
dos.

Al respecto det volumen, es recomendable el siguiente programa de trabajo:

Edades Velumen gn minutos
7 - 8 afios 8 - 10 minutos
8- % afios 10 - 12 minutos
9 - 10 afos 12 - 16 minutos
10 - 12 afios 16 - 20 minutos
12 - 15 afios 20 - 25 minutos
15~ 17 afos . . 25 - 30 minutos

Cuadro N° 49,

Estos son valores aproximados v el docente determinard de manera conve-
niente cudles serdn los volimenes més adecuados a los niveles del alumnade.

Intensidad de las cargas

Este es un aspecto delicade con relacién al enfoque del entrenamiento para la
resistencia en las edades de iniciacién, La magnitud del esfuerzo en la unidad de
tiempo, determina et compromiso para el tipo y nivel del consumo energético, el
cual, como ya hemos visto anteriormente, debe provenir con gran prevalencia,
dlesde el dmbito aerdbico oxidativo. Sin embargo, aun ia exigencia sobre dicho
dmbito debe reunir valores mfnimos en cuanto a sus requerimientos con relacién
a la intensidad. Cargas situadas por debajo del 50% del VO, méx no retinen jas
condiciones necesarias para producir modificacion alguna en el dmbito oxidati-
vo, id siquiera en nifios de 5 afios de edad (Keul v col. 1982).
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La medicidn de los niveles del lactato sanguineo nos darfa una orientacién
bastante aproximada en cuanto a los niveles de intensidad se refiere. Sin embar-
g0, hay que reconocer la escasa practicidad de este protecolo en el Ambito esco-
Jar y hasta en fas instituciones deportivas.

Mayor facilidad proporciona el control de la frecuencia cardiaca, la cual
puede ser observada de forma inmediata. Lz intensidad de Ja carga debe oscilar
mediante este protecolo entre 150 y 170 p - min, lo que representaria valores de
exigencia entre el 50 y 70% dle la méxima potencia aerébica en el caso de los (las)
adolescentes. Sin embatgo, en el caso de los nifios, aun este protocolo presenta

sus dificultades. Es por dicha causa que Ia velocidad del desplazamiento tiene
mayor practicidad.

A manera de orientacién se puede sugerir la siguiente propuesta de trabajo
con relacion a la intensidad expresada en metros por segundo (carrera a pie}.

Edad (afios) Nifios Nifias
m - seg—1 7l o Seg-t

7 2.20 2.60

8 3.60 2.9¢

9 310 3.08

10 3.20 3.00

t1 3.30 3.20

12 3.30 3.20

i3 3.35 3.25

Cuadro N° 50

Obviamente, la intensidad del trabajo estd supeditada a la duracién de las dis-
tancias, tan es asf que las velocidades anteriormente propuestas estan orientadas
para trabajos continuos que no duran més de 10 a 12 minutos.

Para esfuerzos mds prolongados se recomiendan intensidades inferiores a jas
sugeridas anteriormente. De todas maneras, a los nifios de tan corta edad no se
les debe de proponer el trabajo teniendo en cuenta la velocidad en m + seg-1. Al

igual que a las personas mayores, se les deben proporcionar guarismos ya “ira-
ducides”. .

A manera de ejemplificacion, 230 m + seg se traducen en 2.53 minutos para
los 400 metros, mientras que 2.13 minutos, en el caso de 3 m « seg-1.

Debido al desconocimiento que tienen los pequefios en relacién a las velo-
cidadles, es que en casos como éstos, inician su corrida & una intensidad ma-
yor a la propuesta. For este motivo, se aconseja la utilizacién de algiin lider,
monitor, o inclusive al propio docente, para acompafiarlos al menos er los pri-

meros tramos de la carrera y regular de esta forma la velocidad del desplaza-
mierito. .
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METODOS PRACTICOS PARA EL DESARROLLO DE LA RESISTENCIA
EN LOS NINOS

El entrenamiento préctico para el desarrollo de la resistencia, en el caso de los
nifios en las etapas iniciales (7, 8 a 12, 13 afios), presenta béasicamente las mismas
caracteristicas con relacion a los adultos:

+# Entrenamiento continuo.
% Entrenarniento fraccionado.
% Entrenamiento medianse deportes y/ o juegos de conjunto.

Entrenamiento continuo

En lineas anteriores se ha hecho mencién a algunos aspectos que estén rela-
cionados basicamente con ¢l entrenamiento continuo: volumen y velocidad. De
todas maneras, aqui se presentan inconvenientes tales como los espacios peque-
fios o circuitos de carrera cortos, Ademds, hay que tener también en cuenta cir-
cunstancias como el tedio o aburrimiento que se produce al correr de manera

" repetida sobre circuitos con estas caracteristicas y de manera inis}terrumpida, 5i
bien desde el punto de vista funcicnal no existe ningdn inconveniente en el caso
de los nifios, por las razones anteriormente expuestas, es recomendable emplear
el entrenamiento continuo solamente de manera ocasional, quizds una o dos

veces por mes.

Entrenamiento fraccionado

Clonsiste en esfuerzos algo mds intensos en la unidad de tiempo con relacidn
al entrenamiento continuo, pero de menor duracién y con pausas de recupera-
cién que son activas. Por este motivo es recomendable a nivel escola?s la carzera
del “mridngulo”. La misma consiste en hacer tres marcas en el patic 0 campo
deportivo y en tal forma, delimitar un tridngulo imaginario.

La distancia es aproximadamente de 30 a 40 metros entre si, la cual depende,
obviamente, del espacio fisico disponible en la institucion escolar.

Sobre cada una de estas marcas s¢ ubica un grupo de 8 a 10 alumnos, en lo
posible con caracteristicas homogéneas. Al toque del silbato del docente, el grupo

2 a ' -
“A" corre hacia el “B” v éste a su vez se desplaza hacia el “C, el cual, por su

parte corre para ocupar el puesto inicial del “A”.

Una vez que cada grupo se desplazé a lo largo de los “ladoes del ‘triéngulo”
hasta llegar a la otra marca (Fig. N° 8 ), realiza un perfodo de descanso o recupe-
racién que dura enire 30 y 60 segundos, dependiendo elio de la intensidad de la
corrida.

c&——oq-t?--qynﬁhﬁdhﬁﬁ--— R Il L L Ry A

Figura 8. Carrera del "tridngulo”. A una orden determinada cada grupo
corre hacia uno de los "angulos”, En dicho jugar se efectdia un descan-
50 de 30 a B0 sequndos, dépendiende de la intensidad de cada una de
las corridas.

Se aconseja que este descanso sea activo, trotando Jentamente en el lugar. Una
vez que se llega al iempo limite, el docente toca nuevamente el silbato para la
siguiente repeticién, completando de esta manera entre 10 y 20 corridas.

Eatrenamiento mediante depories o juegos:de conjunto

Es en estas edades en las cuales los deportes o juegos de conjunto proporcio-
nan los mejores resultados. Si bien los beneficios funcionales desde el punto de
vista agrébico oxidative no son superiores a los dos métodos anteriormente men-
cionados, mediante los deportes de conjunto se evita la monotonia v se exalta la
alegrfa que proporciona la gran variabilidad qué ofrece, por ejemplo, jugar al fiit-
bol 0 “a 1a pelota”.

La adecuada combinacion de estos tres métodos, con predominancia de los
deportes de conjunto, proporcionardn excelentes beneficios para los nifios y
nifias en edad escolar, con una base firme para las actividades deportivas, luego
en edades mayores,

Entrenamiento de la resistencia en 1a pubertad y adolescencia

Comprende las edades desde los 11-12, hasta los 15-16 afios, en el caso de las
jovencitas, mientras que serd de 12-13 hasta los 18, 19 afios, para los varones.
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Sobre estas edades se estructura mayor sistematicidad en el entrenamiento y
en algunos casos, ohviamente en las edades mayores, ya se perfilan practica-
mente las caracteristicas de los especialistas. Bl problema que aqui se plantea es
cudl debe ser el entrenamiento de los piberes y adclescentes, cudl debe ser ] pro-
ocolo de trabajo.

Métodos de entrepamiento

Los métodos que se emplean para el desarrollo de la resistencla, especial-
mente la aer6bica, bdsicamente son los mismos gue los que utilizan los deportis-
tas especialistas. De todas maneras, los volimenes, las velocidades y el nimero
de repeticiones que emplean los jévenes, responde a otros patrones con relacion
a los deportistas espectalizados en carreras de fondo, Estos dltimos estructuran
el entrenamiento en base a la especialidad deportiva y a la distancia competitiva.
Los piiberes y/o adolescentes, por su parte y especialmente los primeros, 1o ha-
cen con fines de “higiene orgdnica”. Por este motivo, es recomendable, a manera
de ejemplo, la utilizacién del conocido test de Cooper para el desarrollo de la
resistencia aerfibica y sobre él se puede estructurar el protocolo de trabajo.

Experiencias en el campo préctico han demostrado en jévenes piiberes y ado-
lescentes, que tanto el trabajo continuo, como también el fraccionado, incremen-
tah la resistencia. Sin embargo, se comprob6 estadisticamente que ¢l mayor bene-
ficio se producia en la combinacitn de ambos métodos de entrenamiento (Wyss
y col. 1988). Es razonable, entonces, desarroliar el protocclo de frabajo en base a
una evaluacitn inicial basada en este test tan conocido, lo que permitird confec-
cionar planes individuales de enlrenamiento.

Entrenamiernito continuo en base al Test de Cooper

Una vez que se efectud la evaluacién de los 12 minutos de carrera, s¢ procede
a determinar los volmenes y velocidades futuras de trabajo.

Volumen

Se comienza el proceso def entrenamiento con fa realizacién det doble de la
distancia recorrida duranie el test de los 12 minutos. Por ejemplo, si el o la joven
cubre en fos mismos 1800 metros, entonces comienzan a cotrer en forma continua
ia distancia de 3600 metros.

Velocidad

Debido a la extension de la distancia a recorrer, es evidente la necesidad de
reducir la velocidad del test inicial. Se suglere correr en un principio al 8%,
luego al 85%, 90% y 95, respeclivamente (Wyss y col., 1988).
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Metodologia del entrenamiento continuo

No deberia sorprendernos en algunos casos, que la velocidad del 0% en rela-

cidn a la evaluacidn inichal, determine que el o Ia joven lo cubran précticamente

caminando. Ello se debe a que algunos de ellos apenas si cubren 1000 metros o
menos en el guarismo de los 12 minutoes. Incluso se enconirard cierta facilidad en
el trabajo cuando se incrementa la velocidad al 85%, lo que permite seguir
cubriendo todavia el doble de la distancia de la evaluacién inicial. Cuando se
liega al 90%, es cuando se reduce la distancia entre 15 y 20%, operacién que se

repite otra vez, cuando se corre at 95% de la velocidad inicial.

En estas magnitudes de trabajo es que se estard ya en condiciones para efec-
tuar una nueva evaluacidn.

Entrenamiento fraccionado en base al Test de Cooper

Esta metodologla de trabajo perrhite consideraciones bastante similares al
entrenamiento continuo o de duracién.

Volumen

En este caso se sugiere correr también el dobie de la distancia realizada en la
evaluacion inicial de los 12 minutos; obviamente la misma se cubrira de manera
fraccionada. 5i el joven recorrié 2000 metros en dicho guarismo, entonces cubri-
14 4000 metros en forma fraccionada: 10 x 400 mts. = 4000 mts.

Obviamente, se pueden recorrer distancias de estas magnitudes debido a que
se introducen pausas recuperatorias enire cada corrida fraccionada.

Velocidad

Debido a las facilidades biofuncionales que proporcionan las pausas recupe-
ratorias; se comienza a desarrollar el entrenamiento fraccionado a la misma velo-
cidad mediante la cual se pudo efectuar 1a evaluacion iniclal. Esto constituye la
velocidad del 100% relativo. La misma se incrementa luego al 102%, 104 y final-
mente 186%. El trecho fraccionado depende de las posibilidades fisicas o espacios

dispanibles, aunque las distancias mds utilizadas son las de 200, 300 y/o 400
metros.

La velocidad mediante la cual se recorre el trecho fraccionado, se determi-
na a través de una sencilla operacion aritmética. Podemos ejemplificarlo con
los siguientes datos: la distancia cubierta en la evaluacion inicial ha sido de

2000 metros; trecho fraccionado a utilizar son los 400 y la velocidad es del
102%.
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Teniendo en cuenta que correr 12 minutos se traducen en 720 segundos (12 x
60) se efectdia ia siguiente operacion: -

— 20 444 segun&os
2006 x 400

Sin embatgo, 144 segundos (2.24 min.) constituye la velocidad de desplaza-
miento de la evaluacién inicial (100%) para cubrir Jos 2000 metros. En el caso de
buscar mayor velocidad, como ser 102%, la misma se determina de la siguiente
forma:

148 %100 _ 441 segundos

162

El guarismo de 141 segundos reducido a minutos nos da 2.21 min. para cada
trecho de los 400 metros.

Pausas

En su fase inicial, las recuperaciones pueden ser relativamente cortas, 45 seg.,
debido a gue la intensidad todavia no es elevada. Sin embargo, a medida que este
{iltimo factor se incremnenta, de manera paralela también se extiende la recupera-

cién de acuerdo al siguiente Cuadro: :

INTENSIDAD PAUISAS
100% 45 seq.
102% . 60 seq.
104% 75 seq.
106% 90 segq.

Cuadro N° 51,

Las pausas pueden ser semipasivas, es decir, los jévenes caminan y /o trotan
ligeramente en el lugar. Unos cinco segundos antes de finalizar las mismas, el
docente lo (los} llama nuevamente al punto de partida y a la voz de mando ini-
cian de forma inmediata la siguiente corrida. :

Variantes metodologicas

A medida que se incrementa la velocidad de ias corridas, no solarnente crece
la duracién de las pausas, sino también se va reduciendo el niimero de las corri-
das fraccionadas. Esta disminucién gira aproximadamente en un 10% del ndme-
ro total de repeticiones. h
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La combinacidn del entrenamiento continuo y el fraccionado posibilita los
mejores resultados con relacién al incremento de la resistencia, especialmente la
prevalente aerdbica. Por este motivo, se recomienda combinar 1:1 por cada uno
de estos inétodos, en el transcurse de los ciclos semanales de trabajo. En el caso
que existiera la posibilidad de dos entrenamientos semanales, entonces cada uno
de los métodos se emplea de manera alterna. En camnbio, si las posibilidades cre-
cen a tres, entonces en una de ellas se realizan dos sesiones de un método por uno
del otro, pero de manera alterna semana a semana.

Las modificaciones de trabajo {incremento de la velocidad vy la pausa, reduc-
cién del volumen) se sugieren cada 15 dfas, io que permite desarrollar esta meto-
dologia unas 8 a 10 semanas. ;Qué sucede cuando por razones climdticas o mai
tiempo es necesario suspender el entrenamiento? En este caso se deben efectuar
algunas modificaciones, las cuales estardn sujetas a la duracion de estas pausas
forzosas. Puede que el entrenamiento se haya suspendido por una o quizds dos
semanas, e incluso en cada una de ellas en momentos diferentes, Entonces es
necesario tomar en cuenta a cada una de estas circunstancias y encararlas de dife-
rente forma.

En el caso de que el entrenamiento se haya suspendido por una sernana y ello
ocurié al finalizar un ciclo de quince dias, teniendo la perspectiva de pasar al
nuevo ciclo con su correspondiente intensificacion, entonces es conveniente repe-
tir cada uno de los dos métodos nuevamente, con las mismas caracterfsticas ante-
riores y recién después efectuar el cambio planificado. En cambio, si la suspen-
sién ocurrié durante o en medio del cicio, és decir, después de dos o tres sesio-
nes, en tal caso se repite el dltimo trabajo y recién después es conveniente com-
pletar los dos o tres entrenamientos faltantes del ciclo correspondiente. Cuando
la suspensién del entrenamiento ccurrié durante un lapso de dos semanas,
entonces es conveniente repetir todo el ciclo préximo anterior,

Las suspensiones de los entrenamientos anteriormente sefialadas han obede-
cido a factores ajenos a los entrenandos, como ser mal tHempo y /o carencia de
tugar fisico adecuado para el entrenamiento,

Las intetrupciones también pueden ser debidas a otros factores, tales como
efifermedad o lesidn. Estos problemas ya son de mayor complejidad y por tal
motivo el docente deberia usar el debido criterio para enfocar nuevamente el tra-
bajo. En estos casos es conveniente el debido asesoramiento de un médico espe~
cializado, es decir, un deportdloge.

S

R

s




124 Joret ot Heeeols

Biblicgrafia

Astranp, B P; Roouar, K. “Fisiologia del trabajo fisico” 3%, Bdicién. Editorial Médica
Panamericana. (1992).

Barpany, J. R "Fundamentos de [isiologia del ejercicio y del entrenamiento”, Bazcelona.
Temas Universitarios. Barcelona (1999).

BuiMks, C,; ROACHE, O Hay, 1. Bag, Oz, O. “Anaerebic power of arms in teenage boys and
girls: relationship to lean tissue”. Euro. Journ. Appl. Physiol. 57, 677 — 683 (1988),

BuHL, H.; HAcksr, R; Aperrr, D " Adaptationsmechanismen im aergb ~ anaerobben tiber-

gangsbereick bei Kindern und Jugendlichen im Vergleich zu hochtrainierten
Sportlern”. Medizin und Sport, 22, 40 - 43 (1982).

CHRUSTSCHOW, S.V,; SCtiMakowa, S.G. * Die Difussionkapasitit der Lungen bei jungen
Sportlern” . Medizin und Spert, 11, 352 (1977).

GARCIA - VIRDUGO, M.; LANDA, L. M.: “Carteras de medio fondo y fondo”. De Carreras y
Marchas, Atletismo 1. Real Federacitn Espaiiola de Atletismo (1998),

GERHARDUS, H.; “Uber den Binfluss eines Leeistunsdauer Trainings im Kinderalter auf kar-
diopulmonaler parameter”. Citado por Floflmann. Leistungssport 1, 11 ~ 15 (1983).

Grosser, M.; ZiMMeRMAN, B “Aspekte der biologischen Adaptation”. Leistungssport 4,
225 . 259 (1981,

Haravameir, G.: “Einfitrug fin die Sportbiochemie”. Bartels und Wernitz {1982).
Hecrnls, . pe: "Rendimiento y tipo de fibra musculas”. Stadium, 22, 129 {1988),

Heceols, I pE: “El entrenamiento por dreas funcionales”, Revista digital: Lecturas de
Educacién Fisica y Deportes. www.efdeportes.com (1999).

HEGEDUS . pE: “Conceptos metodoldgicos del entrenamiente deportivo teniendo en cuen-
ia la etapa de iniciacion”. Revista “Stadium®; N° 176. Buenos Aires. (2001).

HotiManm, W.; BoucHars, C. “Untersuchungen fiber die Beziehungen zwischen chrono-
logischem und biologischem Alter zu spiroergometrischen Messgrossen,
Herzvoiumen, anthropometrischen Daten und Sfelettmuskelkraft bei 8 - 18 firigen
Jungen”, Z. Kreist, ~ Forsch. 59, 160 (1970},

HOLLMANN, W.; Lizsen, H.: “Uber Bewertbarkeit des Laktats in der Leistungsdiagnostik”.
Sportartz und Sportmedizin, 8, 175 (1973) Hollmann, W.; Hettinger, Th.

“Sportmedizin — Arbeits - und Trainingsgrundlagen”, Schattauer, Stuttgart - New
" York (1976, 1980, 1990).

P-{GLL‘\-IANN, W.; “Training, Grundlagen und Anpassungsprozesse! Hi
Schondorf (1990}

Fur dae Lelstungsd;agnostik” Lelslungsspmt 1,22-32 (1978)

Kinorrmann, W, SvoN, G.; Keut, [ “Davertrainings ~ Emmtﬂung der optzma #
ningsfrequenz und Leistungsfihigkeit”, Leistungssport, 8, 1, 34 - 39 (1978),

Marri, D2 “Training im Kindes ~ und Jugendalter” Hofmann ~ Verlag Schondorf 1988,

Mazza, J. C: “Acide lctico v ejercicio”. Actualizaciones biosystem en ciencias del depor-
te. Ntmere 1, 2, 3. Seccidn 3, 21 - 28 (1989).

MoUNAR, G.; BERETERVIDE, I.; HIECEDOS, . DE: “Entrenamiento de la resistencia. Hacia la efi-
ciencla del entrenamiento”, Montevideo ~ Uruguay (1993},

Navarro, B Vi “La resistencla”. Editorial Gymnos. Coleccion entrenamiento deportive
(1998),

Neumany, G: "Metabole regulation bei ngz,e;Eausdauerlexstungen Medizir und
Sport”, 2, 49 — 56 (1984).

Netman, G “Stoffwechselprobleme beim Ausdauerlauf”. Medizin und Sport. 2, 49 - 56
(1984).

Neumann, Gur “Leistungsstruktur in den Ausdauersportarten aus  sportmediziniseher
Sicht”, Leistungssport, 1, 29 - 32 (1991},

NEUMANN, G: "Zum zeitlichen Ablauf der Anpassung beim Ausdauerbraining”.
Leistungssport. (1993).

Rooricuez, B A MarriN: “Andlisis de la transicidn anaerdbica aldclica - lactica en velo-

cistas mediante un test de lactacidemia”. Servicio de Medicina def Deporte. Instituto
Dexeus ~ ICATME. Catalufia {1588},

SAAVEDRA, C.; BOUCIIARD, C.: "Maximal anaerobic capacity of knee extensors during
growth in gender”. "Med. Sport. Exer. Sci. 9 (19913,

TroRrsTENSSON, A "Muscle strength training on enzyme activities and fiber characteristics
in human skeletal muscle”. Acta Physiol. Scand. 96, 392 - 398 (1976).

Uririausen, H.; Con, B.; Kincermanin, W.: “Krilische Anmerkungen zum Conconi - Test
in der Trainingssteuerung bei Leistungssportler”. Die Lehie der Leichtathletik”, 18,
605 ~ 606 (1988).

Wyss, N.; GARCla, 2 “Andlisis de! enfrenamiento de la resistencia en j{}VC‘l’lEb de nivel
secundario”. Stadium, 23, 136, 20 - 22 (1989).

Zavre, Be ”Ausdauertrammg”. BLV Verlagsgesellschaft. Minchen. (1988, 1990).




Este libro se termind de imprimir en el mes de

abril de 2008 en Gréfica General Belgrano
Coop. de Trabajo Lida. - Aristébulo del Valle 1942
Buenos Aires Tel. 4302-3612
e-mail: graficabelgranc@yahoo.com.ar




