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PREFACIO

Este texto constituye el resultado del trabajo investigativo y la
experiencia profesional de 34 afios del autor principal de esta obra,
como formador de profesionales de la Cultura Fisica, en universidades
cubanas y ecuatorianas, donde ha impartido sus conocimientos desde
el afio 1983 hasta el presente. Y de la experiencias profesionales de los

demas autores de esta obra.

El propésito de los autores, es que los contenidos que aparecen en esta
obra, sirvan a los profesores, entrenadores y preparadores fisicos que
trabajan en las diferentes etapas de la formacion deportiva, mediante
la actualizacion de los conocimientos cientificos metodologicos,
relacionados con los contenidos de planificacion, desarrollo y control
de proceso de la preparacion fisica en las diferentes agrupaciones
deportivas, para que posteriormente sean aplicados en las clases
de entrenamiento, mediante el desarrollo de las capacidades fisicas

condicionalesy coordinativas, en las diferentes etapas de la preparacion.

Esta obra constituye un material didactico para los estudiantes y
especialistas de la cultura fisica, por la importancia que tiene la
preparacion fisica en la preparacion de deportista, teniendo en cuenta
la correlacion que existe entre los resultados deportivos y el desarrollo
de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas.

Se espera que los temas tratados en este texto, contribuyan a cumplir
con esta anhelada meta, en pos de elevar la calidad de la preparacion

de los atletas ecuatorianos.
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PREFACE

This text constitutes the result of the research work and professional
experience of 34 years of the main author of this work, as a trainer
of professionals of the Physical Culture, in Cuban and Ecuadorian
universities, where he has taught his knowledge from 1983 to the
present. And from the professional experiences of the other authors of

this work.

The purpose of the authors, is that the contents that appear in this
work, serve the teachers, trainers and physical trainers who work in
the different stages of sports training, by updating the methodological
scientific knowledge, related to the contents of planning, development
and control of the physical preparation process in the different sports
groups, so that later they can be applied in the training classes,
through the development of the conditional and coordinative physical

capacities, in the different stages of the preparation.

This work constitutes a didactic material for students and specialists of
physical culture, due to the importance of physical preparation in the
preparation of an athlete, taking into account the correlation between
sports results and the development of conditional physical abilities
and coordinative

The topics discussed in this text are expected to contribute to achieving
this desired goal, in order to improve the quality of preparation of

Ecuadorian athletes.
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CALENTAMIENTO

Capitulo 1



CALENTAMIENTO

En este capitulo se trataran algunas concepciones metodoldgicas
relacionadas con el calentamiento, por la importancia que tiene el
mismo en la preparacion del organismo para enfrentar con éxito las

tareas de la clase de entrenamiento, juego o confrontacioén deportiva.

El calentamiento tiene como finalidad lograr la disposicidon Optima
de los deportistas, para asimilarse exitosamente las cargas del
entrenamiento, o las exigencias extremas que deben enfrentar ante
juego o competicion y desde el punto de vista profilactico, evitar

lesiones del aparato osteomuscular.

El calentamiento varia en dependencias de las caracteristicas de la
modalidad deportiva, donde se debe tener presente las particularidades
de los movimientos especificos de cada una de ellas, tanto para las

clases de entrenamiento deportivo, como de educacion fisica.

Aunque el organismo humano sea igual desde el punto de vista
anatomo funcional, la respuesta de este no es igual, en todos los casos,
cuando trabajamos con un grupo de deportistas o estudiantes, durante

una clase de entrenamiento o de educacion fisica.

Al planificar el calentamiento, el entrenador o el preparador fisico
debe tener en cuenta entre cosas, las adaptaciones sensomotoras a la
actividad fisica que se va a desarrollar, asi como el sexo, la edad y la

maduracion sexual de los deportistas.



Informacion que debe conocer el preparador fisico

El entrenador o el preparador fisico debe conocer y dominar la
informacion proyectada a las actividades fisicas entre las que se

encuentran:

* Huesos, articulaciones y musculos, integrantes pasivos
relacionados con el movimiento o la habilidad motriz que se

ejecuta.

e Actividad nerviosa, tejido y sistema nerviosos, componente
activo del sistema de movimiento, organizador principal de las

capacidades sensor motoras del sistema.
* Actividades y capacidades reflejas, coordinacion.
* Regulacion endocrina.

e Redes vasculares arteriales, venosas y linfaticas, capilaridad

funcional.

e Liquido intraarticular, sinovial, densidades y movimientos,

balance electrolitico, presiones hidrostaticas.

* Respiracion celular, mitocondrias, transporte activo, intercambio
gaseoso, consumo de oxigeno, gasto energético, pulso, tension

arterial.

* Controles postulares y espaciales, biomecanica postular y de los

movimientos.



Bases fisiologicas del calentamiento

* La oxigenacion optima de las relaciones articulares.

* Nutricion peri intraarticular.

* Adecuada capilaridad funcional muscular.

* Regularidad de las presiones hidrostatica arterio-venosas.

» Estabilidad en las frecuencias del trabajo cardiaco.

* Facilidad y rapidez en los procesos recuperadores.

* Facilidad de los procesos sensores intra fasales musculares.
* Adecuados controles de la termorregulacion muscular.

» Estabilidad termorreguladora superficial, bilateral.

* Incrementos de los retornos venosos y linfaticos.

* Promover la profilaxis a la formacion de varices venosas.

* Aumento del funcionalismo endotelial de las valvulas linfaticas.

¢ Adecuada estimulacion de las fibras lisas vasculares.

* FEliminacion de sustancias toxicas intramusculares y articulares.

* Incremento de la funcionalidad de unidades motoras.

* Mejor funcionabilidad neurolédgica periférica.

* Mejor difusion circulatoria en los cartilagos articulares.
* Adecuada lubricacion del liquido articular (sinovial).

* Adecuada permeabilidad de las sinusoides sinoviales.

* Prevencion de los infartos intraarticulares.

e Disminucion de las fricciones colagenas articulares.

* Evitar la dispersion coladgenas articular.

* Mejores relaciones entre los estratos del cartilago articular.



* Mejor funcionabilidad del coldgeno articular.
e Facilidad en las mejores direcciones del movimiento.
* Reduccion de los consumos energéticos.

* Mejor calidad del rendimiento.

Pueden ser muy variadas las formas de movimiento a la que se somete
al sistema humano, en particular los pies y los brazos, en las diferentes
agrupaciones deportivas: deportes de combate, tiempo y marca, juegos
deportivos, deporte de resistencia y los deportes apreciacion y arte

competitivo.

Por lo que se hace necesario que se le preste especial atencion a la
preparacion biologica del calentamiento, dedicandole el tiempo y el
esfuerzo que requiere ésta tarea, para lograr una respuesta adecuada y

efectiva del desarrollo integral del organismo del deportista.

Principales tareas del calentamiento

* Relajamiento.- Comprende relaciéon muscular y reposicion de

la elasticidad de estos.

e Calentamiento y precarga.- Comprende el aumento sistolico y
del minuto cardiaco del corazén, movilizacion de los depositos
sanguineos, apertura de los capilares, fortalecimiento de la
ventilacion pulmonar y elevacion de la temperatura corporal.
Se lleva a cabo la elevacion motora de la técnica y la tactica

individual y logro de una capacidad 6ptima de rendimiento.



* Preparacion Psicoldégica.- Reposicion de un estado de excitacion
para las tareas principales, adapta al atleta a las condiciones
exteriores, a adquirir la sensacion de seguridad y alcance de la

disposicion optima.
Diferenciacion del calentamiento

Cuando se analiza el calentamiento, se considera su objetivo, ya que
el calentamiento que se realiza antes del juego y el que se realiza antes
de una sesion de entrenamiento dentro de la frecuencia normal, son

diferentes.

El calentamiento antes de un juego tiene un contenido mas amplio que
ante una sesion de entrenamiento, ya que antes del juego se necesita
elevar ampliamente el rendimiento de todas las cualidades fisicas
(movimientos y habilidades técnicas), mientras que el calentamiento en
un entrenamiento se dirige solo y frecuentemente hacia una exigencia

y en esos dos objetivos se destacan.

Se recomienda que los deportistas que entrenan sistematicamente
antes del juego o la confrontacion deportiva realizar un calentamiento
con un tiempo de duracion que oscila de 25 a 30 minutos, mientras
que los deportistas que tienen mayor experiencia deben realizar un

calentamiento de 35 a 40 minutos.

Los deportistas de mayor nivel de preparacion le deben dedicar més

tiempo al calentamiento especifico, que al calentamiento general y



viceversa los deportistas menos entrenados deben dedicar mas tiempo
al calentamiento general.

En el caso de los juegos deportivos, si se participa en un torneo con un
equipo de futbol, baloncesto, voleibol, balonmano, etc. bien entrenado
y se juega diariamente.

Por ejemplo juegos provinciales o nacionales, se disminuye el tiempo
del calentamiento, debido a que los reflejos han sido activados, a través

del juego.

Aspectos de que depende la duracion del calentamiento

e Laintensidad de la actividad posterior.

e Tiempo de duracion de la actividad.

* Edad de los participantes.

* Estado emocional.

* Tipo de deporte.

* Nivel de condicion fisica de los participantes.

* Clima y hora del dia.

Clasificacion del calentamiento

Calentamiento pasivo:

Dentro de las formas mas comunes del calentamiento pasivo, se
encuentran las duchas de agua caliente, sesiones de sauna, la utilizacion
de rayos infrarrojos, diatermia, fricciones en el cuerpo con analgésicos

que activan la circulacion sanguinea, masajes y concentracion mental.



Estas formas pasivas a pesar de ser factibles en la préctica deportiva
son menos eficientes para preparar al organismo que las formas activas,

por lo que constituyen un complemento del calentamiento activo.
Calentamiento activo:
El calentamiento activo se divide en:

e El calentamiento general

Se efecttia por medio de ejercicios fisicos dirigidos a preparar los
diferentes sistemas del organismo del deportista, para la realizacion
de cualquier tipo de actividad fisica, aqui se realizan movimientos
de rotaciones, circunducciones, flexiones, extensiones, etc. de las

diferentes articulaciones del cuerpo.
* El calentamiento especifico

Se realiza en funcion de la disciplina deportiva especifica; por lo tanto,
los ejercicios son dirigidos a aquellos musculos o grupos musculares y
articulaciones que se requieren para alcanzar los objetivos especificos
del entrenamiento o la preparacion del deportista para el juego o la
confrontacidon deportiva; los ejercicios que se emplean en esta parte
del calentamiento, son similares en cuanto a la estructura dinamica,
cinemadtica y ritmica los movimientos, a los del deporte elegido, que

se ejecutaran en la actividad que se pretende desarrollar.



Exigencias que debe cumplir un calentamiento

Exactitud:

Cada ejercicio debe perseguir un objetivo concreto y debe ser realizado
con precision, para lograr dirigir su efecto positivo a las articulaciones
y/o grupos musculares deseados.

Coordinacion:

Contribuye a la educacion del ritmo y el profesor determina los avances
y deficiencias en los mismos.

Eficacia:

Debe realizarse al méaximo de amplitud y esfuerzo que se exige en
cada ejercicio, para que su influencia sea eficaz.

Independencia:

Se debe cambiar varias veces el frente de la formacion con el objetivo
de lograr una mayor concentracion e independencia de los deportistas
en la ejecucion correcta de los ejercicios.

Motivacion:

Provoca el interés de los deportistas para la realizacion de la actividad.

Indicaciones metodologicas y organizativas para realizar del
calentamiento

* Se recomienda que el calentamiento comience sobre la marcha,
teniendo en cuenta, la gran cantidad de musculos y articulaciones
que se ponen en movimiento, lo que favorece una mejor
coordinacion en la ejecucion de los movimientos y una mejor

predisposicion de los deportistas, para enfrentar la actividad.



Durante las realizacion del calentamiento se deben incluir
gjercicios, que garanticen el trabajo de todos los grupos
musculares, desde diferentes posiciones (parado, acostado,
sentado, etc.).

Los ejercicios de mayor complejidad, como las carreras, saltos,
lanzamientos, etc., deben realizarse al final del calentamiento.
Al planificar el calentamiento se deben incluir ejercicios de
flexiones, torsiones, asaltos, elevaciones de piernas y circulos, y
se debe comenzar con los de menos complejidad e incrementando
paulatinamente el nivel de exigencia hasta ejecutar los ejercicios
de mayor complejidad.

Cuando se trabaja con nifios comprendidas en la etapa prepuberal,
no se deben aplicar ejercicios de doble ni triple empuje, ya que
en estas edades se debe hacer en la fijacion de las posiciones
basicas.

En el calentamiento, se deben incluir actividades ladicas comid
una alternativa para motivar a los nifios y jovenes deportistas.
Se debe hacer énfasis en no hacer pausas entre los ejercicios
de respiracion y relajacion y se debe evitar la realizacion de
ejercicios que exijan el despliegue de fuerzas a intensidades
altas.

El preparador fisico o entrenador, debe explicar y demostrar los
ejercicios ante de la ejecucion de los deportista y posteriormente

corregir los errores generales y particulares, haciendo énfasis



por sobre todas las cosas en la pastura que adopta el deportista al

realizar los movimientos.

Algunas sugerencias para realizar el calentamiento

Al tener un tiempo apropiado para el calentamiento, no se
necesita ningin proceso especial.

Si la sesion se efectua cuando hace frio y los ejercicios de
gimnasia se programan para continuar, es mas prudente comenzar
la unidad de entrenamiento con carreras homologadas de larga
distancia y a continuacion los ejercicios de gimnasia, los que se
incluyen generalmente en los medios para el calentamiento.

Es provechoso que los jugadores aprendan una serie de ejercicios
para ejecutarlos uno tras otros, de esta forma se pierde menos
tiempo en la espera inttil o con la interrupcion del calentamiento
por cualquier motivo.

En época de frio, debemos procurar que los jugadores mas

experimentados ejecuten carreras ligeras y saltos entre ejercicios.

Ejemplo:

Asaltos (carrera ligera- saltos).

Ejercicios para hombros.

El masaje como medio de calentamiento

En la actualidad muchos entrenadores de los deportes como el

levantamiento de pesas, lucha deportiva, boxeo, etc., emplean el

masaje para el calentamiento, como consecuencia de la frotacion de



la superficie de algunos segmentos del cuerpo del deportista y el
movimiento del musculo, estos se relajan y los vasos capilares se
amplian, siendo mas econdmico el suministro de sangre a los musculos,
lo que indudablemente favorece al deportista desde el punto de vista
fisiologico, sin embargo hay que tener presente, que el masaje jamas
podré sustituir al calentamiento que se realiza mediante la ejecucion

de los ejercicios fisicos.

Generalmente es una ventaja hacer uso del masaje en el cuarto de
calentamiento o camerino antes de comenzar el calentamiento activo

y durante el desarrollo de la competencia.

Algunos deportistas se frotan sus piernas con linimento y un rasgo
caracteristico de estos masajes es que en unos minutos después de
la frotacion la superficie de la piel se calienta, el deportista siente
subjetivamente como si todos los musculos estuvieran calientes. Este
método es util en tiempo de frio, o cuando la competicion se desarrolla
en paises de climas frios porque calienta la superficie del cuerpo del

deportista.

Variantes de calentamiento especial para condiciones especiales

Cuando se viaja antes de una competicion y no hay tiempo para relajar
suficientemente la contraccion de los musculos causados por el viaje.
Si este se realiza en bus y el viaje dura mas de una hora se recomienda

que los deportista caminen de forma activa de 400 a 500 metros.



Si se realiza un viaje largo y se llega casi a la hora de la competencia,
se recomienda que los deportistas no permanezcan sentados, sino que

se deben parar y caminar unos cuantos minutos.

Si el viaje se realiza en tren es mas facil recuperarse, porque les
permite a los deportistas, caminar por los coches libremente y bajar en

determinadas estaciones para recuperarse.

Tareas que se deben garantizar con el calentamiento

Relajamiento
* Relajamiento muscular.

* Reposicion de la elasticidad muscular 6ptima.

Calentamiento y precarga
e Aumento sistolico y del minuto cardiaco.
* Movilizacion de los depositos sanguineos.
e Apertura de capilares.
* Fortalecimiento de la ventilacion pulmonar.

* Elevacion de la temperatura corporal.

Regulacion Motora
¢ Elevacion de la técnica individual.

* Logro de una capacidad elevada de rendimiento y recreacion.

Preparacion Psicologica
e Crear un estado de excitacion y concentracion para las tareas

principales.



* Adaptarse a las condiciones exteriores.
e Crear una sensacion de seguridad.

e Crear una gran disposicion de rendimiento.



LA PREPARACION FISICA
DEL
DEPORTISTA

Capitulo 2



LA PREPARACION FiSICA DEL DEPORTISTA

En este capitulo se abordan los fundamentos generales de la
preparacion fisica, como componente esencial de la preparacion del

deportista.

La preparacion del deportista estd compuesta por: la preparacion
fisica, técnica, tactica, psicoldgica y teorica. Estos componentes de
la preparacion del deportista contribuyen de forma armonica a la
obtencion y mantenimiento de la forma deportiva, que constituye el
estado optimo del deportista para alcanzar los resultados esperados en

las competiciones.

PREPARACION DEL DEPORTISTA

PSICOLOGICA FSICA TECNICA

Grifico 1. Preparacion del deportista

Preparacion fisica
La preparacion fisica es la parte primordial, dirigida al desarrollo de
las cualidades motoras, al perfeccionamiento de las funciones de los

organos y sistemas (Ozolin N, 1983).



Matvéev (1983), define a la preparacion fisica como la educacion de
las cualidades fisicas, que se manifiestan en las aptitudes motoras
indispensables en el deporte, las que se caracterizan por las sobrecargas
fisicas que influyen sobre las propiedades morfoldgicas y funcionales

del organismo y estas a su vez en el desarrollo fisico.

La preparacion fisica es el componente principal de la preparacion del
deportista, la cual garantiza el dominio de las destrezas y su efectividad

en el juego, combate o competencia.

La preparacién fisica tiene como objetivo: el desarrollo de las
capacidades fisicas condicionales y coordinativas generales y
especiales relacionadas con el rendimiento deportivo; que contribuyen
a la obtencion y estabilizacion de la forma deportiva en una modalidad

especifica.

Segun Matvéev (1977), la preparacion fisica puede ser de dos formas:

Preparacion fisica general y especial.

Preparacion fisica general

Est4 orientada al desarrollo de capacidades del organismo humano
en forma integral y con una direccion determinada, ejemplo: fuerza
de la musculatura de las extremidades superiores, velocidad de

desplazamiento, resistencia aerobica, entre otras.

Preparacion fisica especial
Esta dirigida a desarrollar capacidades especificas que propician

la base del rendimiento deportivo. Por ejemplo: para el pesista es



imprescindible desarrollar fuerza explosiva, por cuanto esta variable
le permitiria realizar un levantamiento rapido del peso maximo. De
la misma forma, si un velocista no suma a la fuerza explosiva, la
velocidad, no le seréd posible recorrer una distancia determinada en el

menor tiempo posible.

Capacidades fisicas
Las capacidades fisicas, estan relacionadas con la actividad
psicomotriz, que garantizan la efectividad de los movimientos en las

diferentes disciplinas deportivas (Sanchez Bafiuelos, 1996).

En el desarrollo de las capacidades fisicas, juega un papel fundamental,
las caracteristicas anatdmicas, fisioldgicas y psicologicas del deportista,
en correspondencia con las exigencias del deporte practicado, que
mediante el entrenamiento sistematico, se desarrollan de forma
progresiva, hasta el punto de llegar a superar las posibilidades normales

del deportista.

Esto solo es posible mediante los cambios adaptativos del organismo,
que se van produciendo de forma cualitativa, debido al efecto
acumulativo de las cargas, lo que a su vez repercuten favorablemente en
el incremento de la capacidad de trabajo, que le permiten al deportista
resolver tareas con un mayor grado de complejidad y eficiencia en el

escenario competitivo.

Harre (1983), plantea que las capacidades fisicas son condicionales y

coordinativas. Las condicionales dependen fundamentalmente de la



gjercitacion y las reservas energéticas del organismo y las coordinativas
de la actividad neuromuscular. En este sentido expresa que la fuerza,
rapidez, resistenciay lamovilidad, dependen de la carga fisica realizada
y su sistematicidad. Para desarrollar las capacidades motrices, motivo
fundamental de la preparacion fisica, es preciso conocer el concepto,
los factores de los cuales depende y su clasificacion, elementos que
le permiten al entrenador la utilizaciéon adecuada de los medios y

métodos correspondientes.

Las capacidades fisicas condicionales son cualidades energético—
funcionales del organismo que posibilitan un rendimiento deportivo
elevado y se desarrollan como resultado de la accion motriz consciente
del ser humano y al mismo tiempo, constituyen condiciones de esas

acciones motrices y de otras a desarrollar. (Pila Telefia, 1998)

Las capacidades fisicas pueden desarrollarse en varias direcciones,
en correspondencia, con la actividad deportiva que realiza el
individuo, de tal forma que este proceso estd dirigido, al desarrollo
y perfeccionamiento de las capacidades fisicas especificas que estan
relacionadas con el deporte practicado, las que varian en cuanto a:
la estructura cinematica, ritmica y dindmica de los movimientos, a la
coordinacion intra e intermuscular, al tipo de consumo energético que
predomine en la actividad deportiva, al régimen de trabajo muscular y
a la periodizacion del entrenamiento.

Esto implica que en el proceso de desarrollo de las capacidades fisicas,

existe una interrelacion, por lo que no se pueden trabajar por separado,



ya que las mismas se pueden unificar a través de determinadas
combinaciones por, ejemplo: fuerza rapida, resistencia la rapidez,

resistencia a la fuerza, fuerza explosiva, etc.

Es por ello que los diferentes deportes se caracterizan, por la
combinacion de ciertas capacidades fisicas, seria imposible seleccionar
aun posible talento que su organismo este dotado solamente de fuerza,
resistencia o velocidad, por lo que siempre va existir un predominio
de la combinacion de estas capacidades por ejemplo en los saltadores,
corredores de distancias cortas y lanzadores fuerza rapida, mientras
que en los marchistas, remeros y nadadores de larga distancia existe

un predominio de la resistencia la fuerza.

Ozolin, (1970) y Platonov, (1993), recomiendan desarrollar por
separado las capacidades fisicas durante el periodo de preparacion
general y después integrarla en el periodo de preparacion especial y
competitivo, a través de los ejercicios especiales y de competicion del

deporte elegido.

Esto se debe a las caracteristicas especificas de las diferentes disciplinas
deportivas, lo que conlleva a una formacion especializada en cuanto a
la capacidad de trabajo que se necesita desarrollar, para alcanzar altos
resultados deportivos en las diferentes competiciones, que cada dia
son mas exigentes.

Las capacidades condicionales se caracterizan fundamentalmente

por los procesos energéticos (bioquimicos) que se producen en el



organismo, que son los que resuelven, transforman y brindan la energia
que necesitan los musculos para el trabajo. Las capacidades fisicas no
son innatas, sino que, se desarrollan en la actividad diaria.

Las capacidades fisicas condicionales se clasifican en: simples y

complejas.

Dentro de las capacidades simples se encuentran: la fuerza, rapidez,

resistencia y movilidad articular.

Y dentro de las capacidades complejas la resistencia a la fuerza rapida,

resistencia a la rapidez, fuerza répida, fuerza a la resistencia, etc.

La fuerza es la capacidad fisica que mayor incidencia tiene en el
rendimiento deportivo, no obstante a esta opinidbn muy respetada,
creemos que sin la combinacion de la fuerza con el resto de las
capacidades, no se lograrian los objetivos de la preparacion fisica en
cualquier especialidad deportiva que es poseer un atleta: tan fuerte
como tan rapido, tan fuerte como coordinado en los movimientos, tan
fuerte como tan resistente en los entrenamientos y competiciones, tan
fuerte como flexible y armoénico, en la ejecucion de las habilidades
motrices especificas del deporte elegido.

La preparacion fisica se fundamenta en el desarrollo de las capacidades
fisicas, condicionales y coordinativas, las que estan estrechamente
relacionadas y se diferencian en la dependencia y el grado de prioridad
que tienen las mismas en dependencia de las caracterizas metodologicas

de los diferentes grupos deportes.



Carga de entrenamiento

La carga es una variable descriptiva que caracteriza los esfuerzos
exigidos a un deportista durante el entrenamiento segun Garcia, et al.

(1997).

El entrenamiento deportivo es una actividad funcional del organismo
motivada por el cumplimiento de los ejercicios de entrenamiento y el
grado de dificultad que superan con ellos las cuales tienden a elevarse
en algunas etapas del entrenamiento y en otras descienden, las que a
su vez estdn compuestas por las cargas fisicas y las cargas biologicas.
(Matvéev, 1983)

Matvéev (1983), sefiala que para valorar el efecto, de las cargas de
entrenamiento, se requiere de un analisis cualitativo de los cambios
fisioldgicos, anatdmicos y bioquimicos, que ocurren en los diferentes
organos y sistemas del deportista, como el resultado de la suma de las
sesiones de entrenamiento a los que denomina: efectos: inmediatos,

resultantes y acumulativos.

Efecto inmediato del entrenamiento

Se caracteriza por el analisis de los cambios provocados en el
organismo del deportista, después de aplicada una carga en una sesion
de entrenamiento. Estos cambios varian en dependencia de la magnitud
de la carga que se aplique: cuando la carga es de alta intensidad, se va
observar una disminucion de la capacidad de trabajo, provocado por la

disminucion de las reservas energéticas del organismo, lo que implica



un aumento de la actividad de los 6rganos y sistemas implicados en
la realizacion del trabajo fisico, que garanticen un restablecimiento
del aumento de la cantidad de oxigenos en la sangre y la eliminacion
del 4cido lactico, entre otros, lo que constituye un paso esencial para

adquirir nuevos niveles de desarrollo de la capacidad de trabajo.

Efecto resultante del entrenamiento en una sesion por separado

El efecto resultante se organiza y se transforma en el efecto inmediato
en dependencia del tiempo que transcurre entre las sesiones de
entrenamiento de un microciclo o mesociclo. El efecto resultante

puede ser:

De primer orden:

Se caracteriza por un restablecimiento incompleto del deportista, el
que se videncia mediante una disminucidn de la capacidad de trabajo,
debido al efecto de la carga fisica se caracteriza por el restablecimiento
incompleto de la energia y de los procesos de intercambio, que
propician un creciente desarrollo funcional de del organismo entre las

sesiones de entrenamiento.

De segundo orden:

Se caracteriza por el restablecimiento casi completo de la capacidad
de trabajo, después de una sesion hasta alcanzar el nivel inicial con
intervalos de descansos entre sesiones, lo que permite afirmar y
fortalecer muchos resultados positivos del mismo, pero no garantiza

un aumento considerable de las cargas de entrenamiento.



De tercer orden:
Se caracteriza por la super compensacion y sobre restablecimiento, lo
que permite realizar la proxima sesion de trabajo, donde el efecto esta

vinculado con los efectos que maximizan el trabajo.

El efecto acumulativo del entrenamiento

El efecto acumulativo del entrenamiento constituye la sumatoria de
los efectos inmediatos y resultantes provocados por las sesiones de
entrenamientos, y que se evidencian con la adquisiciéon o mejora del
estado de entrenamiento, el cual tiene como base construcciones de
adquisicion més o menos importantes, de estructuras y funciones
bioldgicas del organismo, las que dependen del contenido general y de

las duraciones y etapas de la preparacion del deportista.

Elevacion gradual de las cargas
Matvéev (1977), plantea que la dindmica de las cargas se caracteriza
por la elevacion paulatina de las mismas que pueden ser: rectilineas

ascendentes, las escalonadas y las onduladas.

En el primer caso tiene lugar una elevacion proporcional de las cargas
en las diferentes sesiones y semanas, lo que asegura la elevacion
mediante ritmos de incrementos relativamente pequefios de una o

varias sesiones.

En la dinamica escalonada (meseta), el incremento de la carga se
alterna con una estabilizacion relativa de la misma a lo largo de unas

cuantas sesiones. En el momento del “salto”, es decir, cuando se pasa



de un escalon a otro, las cargas crecen de una manera mas abrupta que
en la dindmica rectilinea, pero aqui son mas acusados los fenomenos
de la estabilizacion, los cuales facilitan el curso de los procesos de

adaptacion.

La dindmica ondulatoria se caracteriza por la combinacion de una
elevacion de las cargas suave, muy paulatina con incrementos y
sucesivos descensos, muy abruptos, para reproducirse después la
onda a un nivel superior. Tal forma permite el ascenso del volumen
y la intensidad de las cargas hasta enormes magnitudes sin alterar la

elevacion.

Las dindmicas de progresion de las cargas ondulatorias y escalonadas le
permiten al organismo un restablecimiento practicamente completo, de
los cambios morfoldgicos, fisioldgicos y funcionales de los diferentes
organos y sistemas, provocados por el resultado de los efectos de las

cargas de entrenamiento.

Romaén (1997), sefiala que en los ultimos afios ha tomado gran auge
el método de choque o impacto, que consiste en la realizacion del

entrenamiento con fuertes contrastes de las cargas.

Como se aprecia en la dindmica de la carga del método de contraste
al igual que en el ondulado, existe un aumento y disminucién de las
cargas, pero con la diferencia de que en el método de contraste, los
cambios son demasiado bruscos, en cuanto al aumento y disminucién

de las cargas. Con el método de contraste se han obtenido resultados



satisfactorios en la preparacion de fuerza con atletas de categorias

superiores.

Componentes de la carga:

Ozolin (1970) se refiere a los siguientes componentes de la carga fisica.

Volumen:
Es la cantidad o magnitud de trabajo que realiza el individuo, pude

manifestarse en peso, repeticiones, tiempo, distancia, etc.

Intensidad:
Se caracteriza por la fortaleza del estimulo o el rendimiento de trabajo
en una unidad de tiempo, manifestandose en la rapidez de la ejecucion,

y el % de la capacidad.

Densidad: (pausa)
Representa la relacion temporal entre la fase de trabajo (carga) y la

recuperacion (pausa).

Distribucion de las cargas de la preparacion fisica

Garcia et al. (1997), senala que la distribucion de las cargas es una
de las partes mas importantes, que se deben tener en cuenta en la
planificacioén del entrenamiento, a partir de su orientacion y de una

distribucion racional en la dimension espacio-temporal.

Mais adelante este autor propone los siguientes pasos para la

planificacion:
1. Calcular el kilometraje teorico que debe realizar durante la



etapa de preparacion (alrededor de un 20% mas que el volumen

de trabajo realizado el afio anterior).

Ejemplo: si el afio anterior un atleta recorrio 6000 km + 1200 (20%)
= 7200 km.

2. Obtener el promedio anual por meses y semanas.

Asigna a cada mes de entrenamiento un volumen en % con relacion al

100% que se alcanzara en el mes donde se realizara el mayor volumen

de trabajo, en el macrociclo de preparacion.

Ejemplo:
Preparacion general Preparacidn especial Competitivo
Marzo | Abril | Mayo | Junio | Julio | Agost. | Sept. | Oct. | Nov | Dic | Enero
80 90 100 90 80 70 80 70 | 80 | 70 80

Se suman todos los porcientos de cada mes y se dividen entre el

kilometraje a recorrer en el macrociclo.

£ % =890

7200 / 890 = 8.08



3. Calcular el kilometraje a desarrollar en cada mes. Se multiplica
el resultado obtenido en el paso anterior por el porcentaje de

cada mes.

Preparacion general Preparacion especial Competitivo
Marzo | Abril | Mayo | Junio | Julio | Agost. | Sept. | Oct. | Nov | Dic | Enero
80 90 100 90 80 70 80 70 80 70 80
646. | 727. | 808 727. | 646. 566 646 | 566 | 646 | 566 646
km km km km km km km | km | km | km km

4. Calcular el kilometraje a desarrollar en cada semana.

a. Si se quiere trabajar con el método de progresion de las
cargas ondulatorio de las cargas, se le dan valores a la
semanas de (4+7+6+3=20).

b. Si se quiere trabajar con el método de progresion de las

cargas lineal de las cargas, se le dan valores a la semanas
de (3+4+6+7=20).

Ejemplos:
Si vamos a calcular el kilometraje semanal de desarrollar en el mes de

septiembre 646 Km.

Meétodo de progresion de las cargas ondulado
Primera semana: 646 x 4/20 = 129.2 km
Segunda semana: 646 x 7/20 =225.1 km
Tercera semana: 646 x 6/20 = 193.8 km
Cuarta semana: 646 x 3/20 = 96.9 km



Semanas | 1l 11 vV
indice 4 7 6 3
Km 129.2 225.1 193.8 96.9

Meétodo de progresion de las cargas lineal

Primera semana: 646 x 3/20 = 96.9 km

Segunda semana: 646 x 4/20 = 129.2 km

Tercera semana: 646 x 6/20 = 193.8 km

Cuarta semana: 646 x 7/20 = 225.1 km
Semanas | 1] 1 \Y
indice 2 4 6 7
Km 96.2 129.2 193.8 225.1

Dosificacion de los componentes de las carga de la preparacion fisica
Volkov y Filin (1989), proponen la siguiente grafica de dosificacion de
las cargas en la preparacion fisica.

Tabla 1. Dosificacion de los componentes de la carga.

Fuente: Volkov y Filin (1989)



Relacion trabajo-descanso en el desarrollo de las capacidades fisicas
Volkov y Filin (1989), proponen la siguiente tabla para el control de
la relacion trabajo-descanso en el desarrollo de las capacidades fisicas

condicionales y coordinativas.

Tabla 2. Relacion trabajo descanso en el desarrollo de las capacidades

fisicas.
Tipo de clase y contenido Relaciéon Rangos Rangos % de
trabajo frecuencia rendimiento
descanso Cardiaca optimo
Pulsaciones/
minutos
Resistencia aerdbica- 3:1 140-150 70-75
movilidad
Ensefianza (aerdbica) 1:1 120-150 30-40
Capacidades coordinativas 1:0.5 140-150 50-60
(aerobia) menos agilidad
Perfeccionamientoy 1:1,1:2 150-180 30-40
consolidacién (aerobia
X 50-60
anaerobia)
Fuerza anaerobia 1:2 140-160 50-60
Fuerza aerobia 2:1,3:1 140-150 60-70
Rapidez o agilidad 1:3,1:5,1:6 180-200 20-30
Resistencia (anaerobia) 1:2 170-190 50-60

Fuente: Volkov y Filin (1989)

El desarrollo fisico de niiios y adolescentes

El concepto de desarrollo se refiere a una forma determinada de
movimiento de la materia; se habla de desarrollo cuando el movimiento
o la variacion de la materia conduce a estructuras y conexiones mas
complejas, mejor adaptadas, y de una mayor eficacia y cualidades

nuevas. El desarrollo humano es la transformacion gradual, ordenada

y continua del ser humano.



Grifico 2. Desarrollo humano

En la actualidad el desarrollo fisico (bioldgico) del individuo abarca
no solo la totalidad de sus dimensiones corporales antropométricas y
su composicion corporal, sino también, los mas diversos indicadores

funcionales y bioquimicos del organismo.

El desarrollo fisico del ser humano es un proceso complejo en el cual
los cambios y el aumento en dimension se llevan a cabo armdnicamente
interrelaciondndose entre si los diferentes Organos y sistemas y en

intima relacion con el medio, en que se desarrolla el individuo.



Componentes del desarrollo fisico

Grafico 3. Desarrollo fisico

El crecimiento estd relacionado con el aumento de las dimensiones
de la masa corporal, manifestacion objetiva de la hipertrofia y de la
hiperplasia de los tejidos constitutivos del organismo. Esta definicion
senala el caracter cuantitativo del crecimiento, o sea, que se puede
medir en su funcidn de libras, kilogramos, centimetro, pulgada, etc.
Algunos especialistas, plantean que los conceptos crecimiento y
desarrollo no pueden ser diferenciados de modo tajante, y lo utilizan
en el sentido unitario que abarca tanto la magnitud como la calidad de
los cambios y transformaciones de maduracion.

En el plano didactico se pueden separar las definiciones de estos
términos; aunque en el ser humano deben interpretarse como una

funcion tnica.



El término crecimiento y desarrollo, estd ampliamente aceptado
para designar al conjunto de procesos que causan los cambio y
transformaciones estrechamente vinculados a la forma y funciones de

todos los tejidos del cuerpo.
Edad idonea para el comienzo del desarrollo de las capacidades

fisicas
Grosser (1991) y Han (1988), proponen una tabla atendiendo a la edad
y el sexo para el comienzo del desarrollo de las capacidades fisicas en

nifios y jovenes de diferentes deportes.

Tabla 3. Relacion de las capacidades fisicas con el sexo y la edad

Capacidadesfisico-deportivas | 5-8 | 8-10 | 10-12 | 12-14 | 14-16 | 16-18 | 18-20
afnos | afios | afios | afios | afios | afios | afios
Fuerzamaxima F-X F-XX | F-XXX
M-X | M-XX
Fuerzarapida F-X F- XX | F- M-
M-X | XXX XXX
M- XX
Fuerza F-X F-XX | F-
explosiva M-X | XX M-
M- XX | XXX
Resistencia alafuerza F-X F-XX | F-XXX
M-X | M-XX | M-
XXX
Resistencia aerobia F-X F-X F-2 | F-XX | F-XXX
M-X | M-X M-=XX | M=-XX | M-
XXX
Resistencia anaerobia F-X F-XX | F-XXX
M- X M-XX | M-
XXX
Rapidez dereaccién F-X F-X F-330 | F-XX | F-20¢
M-X | M-X M-XX | M-XX | M-
XXX
Rapidez de traslacion amaxima F-X F-XX | F-XX | F-200¢
velocidad M-X | M-XX | M-
XXX
Movilidad F-X | F-XX | F-XXX
M-X | M- M-
XX XXX
Capacidades coordinativas F-X | F-XX | F-XXX
M-X | M- M-
XX XXX

Fuente: Grosser (1991) y Han (1988)



Leyenda

F. Sexo femenino

M. Sexo masculino

X. Inicio cuidadoso de 1-2 veces por semanas

XX. Entrenamiento mas intenso 3 veces por semanas

XXX. Entrenamiento de rendimiento. A partir de aqui seguido

Orden metodologico de la sesion o unidad de entrenamiento

1. Formacion presentacion y saludo.

2. Acondicionamiento general y especial.
3. Movilidad articular o flexibilidad.

4. Rapidez general y especial.

5. Agilidad.

6. Capacidades coordinativas.

7. Ensefianza de los elementos técnicos.
8. Perfeccionamiento de la técnica y coordinacion.
9. Fuerza rapida.

10.Fuerza a la resistencia.

11. Resistencia alactacida.

12. Resistencia lactacida.
13.Recuperacion.

14. Parte final.



CAPACIDAD FiISICA
FUERZA

Capitulo 3



CAPACIDAD FiSICA FUERZA

Este capitulo trata las concepciones metodologicas para el desarrollo

de la fuerza en las diferentes disciplinas deportivas.

Concepto de fuerza

Roman (1988), define a la fuerza como la capacidad de vencer
resistencias o contrarrestarlas por medio de la accion muscular, Cervera
(1996); la define como la capacidad de superar la resistencia exterior y
resistir a través de esfuerzos musculares, Ortiz (1996), plantea que la
fuerza es la capacidad de vencer una resistencia o reaccionar contra la
misma, mediante una tension muscular (fisiologica), Gonzalez (1995),
sefala que la fuerza es la capacidad de producir tension el musculo al
activarse, como se entiende actualmente, al contraerse. Desde el punto
de vista de la fisica, es la capacidad de aceleracion o deformacion
de un cuerpo, mantenerlo inmévil o frenar su desplazamiento, Vittori

(1990) .

La capacidad de los componentes internos de la materia muscular
(miofibrilla) que tienen al contraerse, Ehlenz, et al. (1991) capacidad

de superar o contrarrestar resistencias mediante la actividad muscular.

Pena (2004), es la capacidad que tiene el individuo de superar una
resistencia externa a consecuencia de la aplicacion del trabajo muscular
en un régimen dindmico motor o estatico en dependencia del gesto

deportivo.



Clasificacion de la fuerza

En el entrenamiento de las diferentes especialidades deportiva, juega
un papel importante la fuerza que el deportista aplica al movimiento,
lo que varia en dependencia de las caracteristicas especificas de cada
deporte y del tipo de fuerza. Es por ello que el entrenador debe conocer
las caracteristicas de los diferentes tipos de fuerza atendiendo a su

clasificacion.

Uno de los problemas que atin no ha resuelto la ciencia, es determinar
la fuerza 6ptima que necesita un deportista, para ejecutar determinada

habilidad motriz en las diferentes disciplinas deportivas.

Fuerza maxima:

Kuznetsov (1981), define a la fuerza maxima como el vencimiento
de resistencias limites mediante el esfuerzo muscular. Bompa (1995)
plantea que la fuerza méaxima se desarrollar a través de una contraccion
voluntaria y se mide a través de una maxima, que sirve de patron para

calcular los porcentajes de la intensidad de los demas tipos de fuerza.

Hartmann et al. (1995), la definen como la cantidad de fuerza interna
que desarrolla el sistema neuromuscular, mediante contracciones

voluntarias maximas contra las fuerzas externas.

Grosser et al. (1996), sefialan que es la maxima fuerza que desarrolla el
sistema muscular de forma voluntaria, mediante un trabajo isométrico

0 concéntrico.



Harre (1988), pone como ejemplo de disciplinas deportivas donde se
necesita el desarrollo de la fuerza maxima a los lanzamientos atléticos,

el remo y el canotaje.

Forteza (1988), sefiala que el desarrollo de la fuerza maxima es
importante en la preparacion de los levantadores de pesas, luchadores

y gimnastas.

Fuerza isométrica maxima o fuerza mdaxima estdtica
Gonzalez (1995), plantea que este tipo de fuerza se produce cuando
el deportista realiza una contraccion maxima contra una resistencia

insuperable.

Fuerza maxima excéntrica

Gonzalez (1995), sefiala que este tipo de fuerza se produce, a través
de una contraccion muscular, ante una resistencia que se desplaza en
sentido opuesto al deseado por el deportista, con el 150% del resultado

maximo de la fuerza isométrica maxima.

Fuerza dinamica maxima relativa

Gonzalez (1995), plantea que este tipo de fuerza se manifiesta cuando
se desplazan resistencias internas inferiores a las de la fuerza dindmica
maxima.

Fuerza maxima dinamica:

Roman (1997), senala que este tipo de fuerza se manifiesta es cuando

se logra vencer una alta resistencia.



Romén (1997), senala que la fuerza maxima = masa maxima X

velocidad de ejecucion minima.

Fuerza rapida:
Kuznetsov (1981), sefiala que este tipo de fuerza se manifiesta
cuando se vencen resistencias externas que no alcanzan los limites de

magnitudes, a un ritmo de ejecucion rapido.

Harre (1988), plantea que este tipo de fuerza estd dada por la capacidad
del sistema neuromuscular para superar resistencias con una alta

velocidad de contraccidn.

Forteza (1994), define como fuerza-velocidad y plantea que se
manifiesta en la capacidad que tiene un individuo de superar una

resistencia a una alta velocidad de contraccidn.

Fuerza velocidad
Grosser, et al. (1996) es la capacidad que tiene el individuo para vencer

resistencias mediante una alta velocidad de contraccion.

Fuerza explosiva
Bompa (1995) la define con el nombre de potencia y hace énfasis en

que esta es la combinacion de la fuerza y la velocidad.

Gonzalez (1995) expresa que esta capacidad esta representada por una

fase de la curva fuerza—tiempo.

Romaén (1997) afirma que, mientras mayor sea la fuerza explosiva,

mayor sera en magnitud la velocidad-fuerza.



Resistencia a la fuerza:
Kuznetsov (1981), senala que esta se pone de manifiesto cuando se
vence una resistencia que no alcanzan las magnitudes limites, con

maxima aceleracion.

Harre (1988), es la capacidad de resistencia al cansancio que posee el

organismo en ejercicios de fuerza de larga duracion.

Bompa (1995), la define como la capacidad para mantener una tarea

por un periodo de tiempo prolongado.

Grosser et al. (1996) plantea que es la capacidad de resistencia frente

al cansancio en cargas prolongadas o repetidas.

Roman (2005), plantea que es la capacidad del individuo para oponerse

a la fatiga en rendimientos de fuerza de larga duracion.

Fuerza absoluta:
Bompa (1995) es la capacidad de un atleta para ejercer una fuerza, sin

considerar el peso corporal.

Gonzalez (1995) la define como la capacidad potencial teérica de

fuerza, dependiente de la constitucion del musculo.

Fuerza relativa:

Representa la proporcion entre la fuerza absoluta y el peso corporal.
Bompa (1995), afirma que el entrenamiento de la fuerza tiene un efecto
directo o indirecto sobre el desarrollo del resto de las capacidades

fisicas, el efecto de esta capacidad depende del método que utiliza el



entrenador en correspondencia con las caracteristicas de la especialidad
deportiva, es por ello que la fuerza es considerada como una capacidad
dominante con relacion al resto de las capacidades, donde su efecto
estd en dependencia del grado de similitud de los métodos empleados

para su desarrollo y las caracteristicas de la modalidad deportiva.

Cuando un deportista entrena para desarrollar la fuerza, puede
haber una transferencia positiva hacia la rapidez o la resistencia en

dependencia del método de entrenamiento que utiliza el entrenador.

La fuerza es considerada una de las capacidades mas importantes
para el rendimiento deportivo, es por eso que, siempre tiene que ser

entrenada, en combinacion con otras capacidades fisicas.

Potencia reactiva de caida y potencia reactiva
Bompa (1995), afirma que la potencia de caida y potencia reactiva: es
imprescindible para el rendimiento deportivo de la gimnasia, y en los

juegos deportivos.

Bompa (1995), plantea que algunos especialistas, entrenan a los
saltadores solo en la parte del despegue del salto, y no se preocupan
en desarrollar la potencia para realizar la caida de forma coordinada y

equilibrada.

La potencia reactiva es la capacidad que tiene el deportista de generar
fuerza de salto inmediatamente después de la caida. Esta manifestacion
también se pone de manifiesto en lo cambios de direccion que se

producen inesperadamente durante las carreras o los desplazamientos



en los juegos deportivos (ftbol, baloncesto, balonmano, etc.). También
se pone de manifiesto en los deportes de combate como el boxeo,
esgrima, tackwondo, karate y la lucha. Esta capacidad se desarrolla a

través de los ejercicios pliométricos.

La fuerza reactiva depende de la altura del salto, el peso del atleta, el
peso corporal del atleta y la potencia de los musculos de las piernas,
para realizar los saltos reactivos desde la posicion inicial a un angulo
mayor a 90 grados en la articulacion de las rodillas, se requiere una
correlacion de fuerza de 6 a 8 veces al peso corporal y cuando realiza
de una plataforma de un metro de altura, esta correlacion aumenta de

8 a 10 veces con relacion al peso corporal del atleta.

Potencia del lanzamiento:

Bompa (1995), la define como la accion que se realiza un deportista
al aplicar una fuerza a un implemento ejemplo: los lanzamientos
atléticos, lanzamientos de la pelota en los juegos deportivos, etc.,
donde la velocidad y la longitud del lanzamiento depende de la fuerza

aplicada al implemento en el instante de la de la liberacion.

Potencia de despegue:

Bompa (1995), plantea que esta capacidad es indispensable para el
rendimiento deportivo que dependen de la proyeccion del atleta hacia
el espacio como el salto de altura, con pértiga, rebote bajo el aro, en el
ataque y bloqueo del voleibol, etc. En todos estos deporte la altura del

salto depende de la aplicacion racional de la potencia de los musculos



extensores de las piernas contra la superficie para contrarrestar la

accion que la fuerza de gravedad ejerce sobre el cuerpo del deportista.

Potencia de arranque o salida:

Bompa (1995), senala que en la mayoria de los deportes como en
las carreras de distancias cortas, los desplazamientos ofensivos y
defensivos en los deportes con pelotas, donde se requiere desplazarse
de un punto a otro del terreno en la menor unidad de tiempo posible,
se requiere de la capacidad del deportista, para generar el maximo
de fuerza, que le permita desarrollar un alto indice de velocidad para
iniciar el movimiento, desde la posicion estatica o desde diferentes
posiciones en los juegos deportivos y los deportes de combate, los
que dependen de la rapidez de reaccion y de la potencia que el atleta

desarrolla en ese instante.

Potencia de desaceleracion:

Bompa (1995), afirma que en los deportes con pelota, que se
caracterizan por las acciones variadas dentro del juego, mientras que
un atleta se desplaza al méximo de velocidad en una direccion y de
repente tenga que cambiar la direccion, con la menor disminucioén
posible de la velocidad, acelerando hacia otra direccion del terreno

para tratar de quitar un balén al contrario.

Para que el atleta pueda lograr este objetivo requiere de una
desaceleracion, mediante un gran esfuerzo de potencia de las piernas

y de los hombros.



Potencia de aceleracion:

Bompa (1995), afirma que luego de 2 a 3 segundos después del
comienzo de la carrera, el atleta trata de alcanzar la mas alta aceleracion
posible. La que depende de la potencia y la rapidez de la contraccion
muscular para elevar la frecuencia de los movimientos de los brazos y
las piernas y disminuir la fase de contacto de los pies tocan el piso, con
incremento de la propulsion cuando las piernas empujan contra el piso,
para lograr la potencia de la aceleracion hacia adelante. La capacidad
del atleta para acelerar depende, de la coordinacidon intramuscular de

las piernas y los brazos.

Gonzalez (1995), al referirse al papel de la fuerza en el rendimiento

deportivo, se refiere a:

Fuerza y técnica:

La fuerza juega un papel importante en la ejecucion racional y la
efectividad de la técnica. En la mayoria de los casos los errores que
cometen los atletas en la ejecucion de la técnica, no se producen por
falta de coordinacion o habilidad del sujeto, sino por el déficit de
fuerza en los grupos musculares que intervienen en una fase o parte

técnica del movimiento.

Fuerza y potencia:
La velocidad de ejecucion de un movimiento estd estrechamente
relacionada con la fuerza. La relacion entre ambas aumenta cuanto

mayor sea la resistencia. Una mayor aplicacion de fuerza puede llevar



a una mejora de potencia. Lo que se traduce en una velocidad mas alta

de desplazamiento o de ejecucion de un gesto deportivo.

Fuerza y resistencia:

La fuerza, aunque podriamos situarla en extremo opuesto al de la
resistencia, también estd en relacion con esta cualidad y puede influir
en la mejora del rendimiento, siempre que el entrenamiento realizado
se ajuste a las necesidades de cada especialidad deportiva.

Los deportistas mas fuertes tienen mas resistencia ante cargas mas
elevadas en términos absolutos, pero en términos relativos, es decir, un
sujeto con un gran desarrollo de la fuerza maxima soportaria una carga
pesada durante mas tiempo que uno mas débil, pero éste serd capaz de
repetir mas veces un 40 a 50 % de su méaxima fuerza que el primero, la
suya, es decir, tendra mas resistencia relativa.

Por tanto, un entrenamiento destinado especialmente al aumento de la
fuerza maxima, mejora en un porcentaje mayor dicha fuerza maxima
y la resistencia ante grandes pesos, pero hace disminuir la resistencia
relativa con respecto al nuevo nivel de fuerza.

Un entrenamiento con un numero alto de repeticiones por series
mejora la fuerza méxima en menor grado, pero permite una resistencia
relativa mayor, con respecto a la maxima fuerza conseguida.

Como se aprecia en este tema, los autores consultados relacionan
la fuerza con diferentes capacidades fisicas, teniendo en cuenta las
necesidades de los atletas para resolver con éxito las exigencias del

entrenamiento o la competencia de las diferentes disciplinas deportivas.



Esto nos demuestra, que en la practica, la fuerza no se manifiesta de
forma independiente, sino que siempre va a estar acompanada de otra
capacidad fisica, en dependencia del momento o la forma en que se

realice la ejecucion del ejercicio en cuestion.

Factores de los que depende la fuerza:
Garcia et al. (1996), afirman que el desarrollo de la fuerza depende de

los siguientes factores:

FACTORES ENDOGENOS — || FACTORES EXOGENOS

l l

Condiciones hiolégicas del individuo
¢ Relacién entre movimiento y sistema

Alimentacion.
Régimen de vida.

muscular. . . Tipo de entrenamiento.
e Estructura de las fibras del musculo Condiciones materiales
esquelético.

. . disponibles.
¢ Control de los impulsos nerviosos que P

activan la contraccién muscular.

¢ Las fuentes energéticas vy la
regeneracion.

¢ Comportamiento hormonal.

s Edady sexo.

Condiciones psicolégicas del atleta

+ Motivacién e interés del sujeto por la
practica de ejercicios de fuerza.

Grifico 4. Factores de los que depende el desarrollo de la fuerza
Fuente: Garcia et al. (1996)

Comparacion entre las fibras blancas y rojas
Grosser et al. (1989), hacen una comparacion entre las fibras rojas
y blancas, atendiendo a una serie de indicadores que muestran la

diferencia en cuanto a su funcién y velocidad de contraccion.



Tabla 4. Comparacion entre el trabajo de las fibras musculares blancas

y rojas.
Aspecto en situacién no Roja (Alto contenido de Blancas (Palida en
tratada mioglobina) delgada. comparacién con las
fibras rojas) gruesas
Velocidad de contraccidn Lenta Rapida
Funcién principal Resistencia, pero también Fuerza explosiva

condiciones favorables para
el trabajo isométrico
Ejemplos de masculos | Mudsculo recto abdominal y | Misculo biceps braquial
cuyo contenido principal el recto anterior femoral y el peroneo lateral
es de un tipo de fibra

Fuente: Grosser et al. (1989)

Relacion entre la cantidad de repeticiones y el equivalente del
100% de la fuerza maxima

Garcia et al. (1996), hacen un analisis de los estadios realizados por
algunos autores en cuanto a la relacion de la cantidad de repeticiones
realizadas en un ejercicio de fuerza con su equivalente al porciento

que representa del resultado méximo.

Tabla 4. Relacion entre la cantidad de repeticiones y el equivalente del

100% de la fuerza maxima.

Repeticiones Mayhew Lander Brzycki
8 80% 80% 81%
9 79% 77% 78%
10 78% 75% 75%
11 77% 72% 72%
12 76% 69% 69%
13 75% 67% 67%
14 74% 64% 64%
15 73% 61% 61%
16 72% 59% 58%
17 71% 56% 56%
18 70% 53% 53%
19 69% 51% 50%
20 68% 48% A47%

Fuente: Garcia et al. (1996)



Relacion entre la cantidad de repeticiones, series con relacion
al ritmo de ejecucion del ejercicio y el porcentaje de la fuerza

maxima.

Garcia et al. (1996), proponen una tabla donde relacionan la cantidad
de series y repeticiones y el ritmo de ejecucion de los ejercicios de
fuerza que se deben desarrollar con los diferentes porcentaje de la

fuerza maxima.

Tabla 5. Relacion entre la cantidad de repeticiones, series con relacion

al ritmo de ejecucion del ejercicio y el porcentaje de la fuerza maxima.

% de Cantidad de Cantidad de Cantidad Ritmo del Maximo total
trabajo repeticiones por tandas total de ejercicio. de rep. Por
segln cadatanda series sesidn
fuerza
maxima
100% 1 1 1 Moderado 1-2
95 2-4 5-6 1 Moderado 20-24
90 5-6 B6-7 1 Moderado 30-42
85 7-8 6-7 1 Moderado 42-56
a0 9-10 7-8 1 Répido 63-80
75 10-12 7-8 1 Rapido 70-96
70 10-12 9-10 1 Rdpido 90-120

Fuernte: Garcia et al. (1996)
Efectos del desarrollo de la fuerza en el organismo de los atletas

entrenados

Hortobagyi, et al. (1993) plantean que el desarrollo de la fuerza
provoca en el organismo del atleta un conjunto de transformaciones
que lo preparan y lo benefician para las actividades fisico deportivas.

Dentro de los efectos mas visibles se encuentran los siguientes:



1. Aumenta el nimero de miofibrillas musculares y con ello el
volumen muscular (hipertrofia muscular).

. Mejora los mecanismos de oxidacion.

. Mejora la capacidad para neutralizar el 4cido lactico.

. Aumenta el nimero y tamafio de las mitocondrias.

N KA W N

. Aumenta las reservas de fuente energéticas (fosfocreatina y
glucogeno).
6. Mejora la excitabilidad eléctrica y crecimiento de la velocidad
de excitacion.
7. Mejora la inervacion intramuscular.

8. Mejora la coordinacion intermuscular.

Errores mdas comunes en los inicios del entrenamiento con pesas
Ortiz (1996), senala que entre los errores mas significativos que
se producen en el inicio del entrenamiento de pesas con nifios se

encuentran los siguientes:

e La prematura especializacion.

* La ausencia de calentamiento adecuado.

* La falta de regularidad en el trabajo.

e La deficiente preparacion técnica.

* El aumento inadecuado de las cargas.

* La desproporcion entre el trabajo realizado y la recuperacion de
la fatiga.

e La despersonalizacion del entrenamiento.



Aspectos a considerar para la ejecucion de ejercicios de fuerza
Pefia (2004), considera que para ejecutar los ejercicios de fuerza se

deben tener en cuenta los siguientes aspectos:

Angulo de las articulaciones

Existen varios criterios en cuanto al angulo que forman las articulaciones
al realizar el movimiento de los ejercicios de fuerza, pero es indudable
que el angulo que forman las articulaciones estd en relacion directa
con el aprovechamiento que deseamos obtener de ¢€l.

Para cada uno de los movimientos que realiza el individuo, existen
posiciones para las cuales se desarrollan la maxima y minima tension

de los musculos que lo hacen posible.

Ejemplo:
Al flexionar los brazos, la tension muscular maxima se alcanza cuando
la articulacion de los codos llega a los 900, mientras que al extender

las piernas, el angulo de rendimiento 6ptimo se alcanza a los 1200.

Esto nos permite afirmar que para desarrollar la fuerza 6ptima del
deportista se deben realizar ejercicio en contra de la fuerza de gravedad

a un ritmo de ejecucion normal.

Cuando se realizan ejercicios de fuerza con la ayuda de aparatos e
implementos como: espalderas, tensores, el esfuerzo maximo se
desarrolla cuando finaliza el movimiento y desciende la fase de tension

de los musculos que intervienen en la accion.



Ventilacion

Para conseguir esfuerzos limites en el desarrollo de la fuerza, solo es
posible mediante el pujo, que consiste en la tension de los misculos de
la laringe para mantener cerrada la glotis en el momento de espiracion.
El pujo provoca una elevacion de la presion intratoracica que unida al
incremento de la concentracion de CO2, excita los quimo receptores
y preso receptores que se encuentran en el interior de los alvéolos
pulmonares, y como respuesta surge una variacion de la tension de la

musculatura esquelética.

Si el pujo mejora en el momento de la realizacion del esfuerzo maximo,
se debe tener en cuenta que este aumento de presion puede ocasionar
la opresion de venas y arterias, disminuyendo la circulacion sanguinea
de forma general y particularmente la pulmonar, donde al producirse
la elevacion de la concentracion de CO2 y prolongarse el pujo de una
persona no entrenada puede ocasionar un estado de anoxia cerebral,
esto es muy comun en los pesistas cuando se recuperan del clin y

comienzan la segunda fase del envion desde el pecho.

Conrelacion al pujo, Manno (1994), recomienda para los principiantes,

los siguientes aspectos:

e Recurrir al pujo cuando sea absolutamente necesario y por un
breve lapso de tiempo.
* Los principiantes no deben realizar un gran volumen de ejercicio

con pesos limites y sublimites.



* Antes de realizar ejercicios de fuerza, no se hagan inspiraciones
maximas, pues estas elevan la presion intra toraxica, con el
consecuente aumento de los cambios que se producen con el
pujo.

* Exigir a principiantes a efectuar la inspiracion y la espiracion a

mitad del ejercicio.

Lugar que ocupan los ejercicios de fuerza dentro de la clase

Romaén (1988), plantea que cualquier ejercicio que desarrolle una
capacidad fisica debe realizarse al principio de la parte principal.
Este es el momento 6ptimo, ya que el organismo se encuentra en
plena capacidad energética del SNC que trae como consecuencia
que la formacién y perfeccionamiento de las coordinaciones neuro

musculares den lugar a un incremento de la fuerza.

Si en la clase hay que dar soluciones a tareas de habilidades deportivas,
técnicas, rapidez, etc. La ejecucion de ejercicios de fuerza al principio
de la parte principal trae como consecuencia la aparicion de la fatiga,
lo que dificulta el trabajo de otras actividades, lo que hace que debamos
priorizar los ejercicios técnicos pasando los de fuerza para el final de
la parte principal, donde aunque reducen algo su eficacia, no perturban

el normal desarrollo de otras actividades.

Aspectos a considerar para el mejoramiento de la fuerza
Pefa (2014), plantea que para el mejoramiento de la fuerza, se deben

tener en cuenta los siguientes aspectos:



Fortalecimiento muscular multilateral, es y debe ser un principio
de cada clase.

Todos los grandes musculos se deben fortalecer sistematicamente.
La fuerza se desarrolla preferentemente por tres tipos de

ejercicios:

* Ejercicios con superacion del propio peso corporal (saltillos,
trepar, tracciones, flexiones).

* Ejercicios con pesos (compafieros, sacos de arena, pelotas
medicinales, aparatos de pesas).

* Ejercicios con superacion de resistencia en sentido contrario
al movimiento (poleas o extensores, fuerza contraria al
compaifiero).

Los ejercicios deben realizarse con elevacion progresiva y
sistemadtica de la intensidad.

Los ejercicios son realizados en series, el numero de repeticiones
depende del estado de desarrollo del individuo y del grado de la
carga propuesta.

La fuerza rapida o explosiva, se desarrolla a través de la maxima
rapidez de ejecucion o realizacion del ejercicio de fuerza previsto
(después del calentamiento correspondiente).

La fuerza a la resistencia se desarrolla a través de repeticiones
del ejercicio, hasta presentarse sintomas locales de cansancio.
Después de ejercicios con elevada aplicacion de la fuerza, se

deben realizar ejercicios de relajacion del tono muscular.



* La ejercitacion de la fuerza no debe interrumpirse, pues su nivel
desciende a los pocos dias de dejar de ejercitarse.

* Losejercicios con pesos aumentan la masa muscular, disminuyen
la tension arterial minima, aumenta el transito intestinal y

aumentan la densidad Osea.

Clasificacion de las resistencias externas

Matvéev (1977), propone la siguiente clasificacion:

* Mantenimiento de la postura o de posiciones del cuerpo,
oponiéndose a la accion de la fuerza de gravedad.

* Laresistencia al medio externo durante el movimiento del atleta
(aire en contra, densidad del agua, la superficie del terreno, etc.

e El peso de la sobrecarga (implemento, un compafero, peso
adicional etc).

* Las reacciones de apoyo en la superficie (arena, arcilla etc).

* La fuerza de inercia de otros cuerpos (en los deportes de combate

de contacto personal: judo y lucha).

Teniendo en cuenta lo anteriormente expuesto se puede decir que en
los diferentes movimientos y gestos deportivos hay una manifestacion
mas o menos intensa de la fuerza, ya que en cualquier movimiento, se
deben vencer resistencias externas provocadas por las masas que se
ponen en movimiento (atleta—implemento).

También al hablar de fuerza de acuerdo con la magnitud de la masa
muscular y la calidad con que se desplaza. Asi, podemos hablar de

fuerza maxima resistencia a la fuerza o fuerza répida.



Meétodos para el desarrollo de la fuerza
Kuznetsov (1981), propone los siguientes métodos para el desarrollo

de la fuerza.

Método de esfuerzos breves
Consiste en la realizacion de una sola repeticién con una resistencia
maxima, que garantice el estimulo fisiologico para el desarrollo de la

fuerza maxima.

Método hasta el rechazo

Consiste en la realizacion de ejercicios en un rango del 50-70% del
resultado maximo, realizando la maxima cantidad de repeticiones a
un ritmo lento, hasta que se altere la estructura de la técnica de la

realizacion del movimiento.

Método de influencia conjugada

Consiste en la ejecucion del ejercicio fundamental con intensidad
sublimite ejemplo el 90%, se deben utilizar resistencias que superan
las de competencias, por lo que debe estar dirigido al desarrollo de las
cualidades motrices especificas y al perfeccionamiento de la técnica

del movimiento.

Método de los esfuerzos momentaneos y repeticion
Consiste en que la intensidad de ejecucion debe ser limite cuando

la magnitud de la resistencia a vencer es igual a la de competencia.

Método de influencia variable

La magnitud de la recarga o el aligeramiento de la resistencia a vencer



con respecto a la magnitud competitiva. Ejemplo cuando se realizan
halones de arranque, con pesos mayores a los resultados maximos
de los ejercicios clasicos conservando la estructura técnica de los

movimientos.

Método de influencia analitica

Consiste en vencer una resistencia mayor que la de competencia. Es
muy importante variar su magnitud o sea, las magnitudes a vencer no
deben ser menores del 80%, ni mayores del 100% del peso que permite
conservar la estructura especifica del movimiento sobre el desarrollo

del componente de fuerza.

Método de influencia sintética

Este método es variado, ya que depende de la especialidad deportiva.
En la preparacion de fuerza que se utiliza un gran volumen (cantidad
de repeticiones), esta limitada la utilizacion excesiva con pesos de mas

del 90 %.

Métodos para el desarrollo de la fuerza en principiantes
Romaén (1997), recomienda los siguientes métodos de entrenamiento
para el desarrollo de la fuerza en atletas principiantes a partir de las

repeticiones.

Método de poco peso y pocas repeticiones
Entrenar con un peso que permita realizar alrededor de 6 repeticiones
por tandas con facilidad, siendo el maximo de sus posibilidades 10

repeticiones. Este método permite que exista una adaptacion muscular



a la sobrecarga y que los dolores propios de esta actividad sean
asimilados correctamente.

Método de poco peso y muchas repeticiones

Trabajar con un peso que permita realizar mas de 6 repeticiones,
generalmente entre 8-12, repeticiones por tandas. Este método permite
que el organismo se adapte a las cargas sin que se produzcan lesiones.
La realizacién de los ejercicios con poco peso permite asimilar
rapidamente los habitos técnicos y conduce a un aumento considerable

del volumen muscular (hipertrofia) y con ello del peso corporal.

Método de pesos y repeticiones intermedias

Con un peso que permita realizar de 4-6 repeticiones por tandas. Este
método permite un mayor incremento de la fuerza en relacion con el
método anterior, con un menor incremento del volumen muscular y el

peso corporal.

Método de mucho peso y pocas repeticiones

Con un peso que permita realizar de 1-3 repeticiones por tandas. Este
método es el que conduce al mayor incremento de la fuerza muscular en
comparacion con los métodos anteriores. Tiene una menor influencia
sobre el volumen muscular y el peso corporal, por lo que los atletas

aumentan su fuerza sin aumentar apenas su peso corporal.

Métodos para el desarrollo de la fuerza en sujetos entrenados
Roman (1997), dice que estos métodos se emplean fundamentalmente

para el desarrollo de la fuerza de acuerdo con los objetivos que se



persiguen en el entrenamiento y a los diferentes tipos de fuerza que se
quieran desarrollar en una disciplina deportiva dada.

Método de fuerza maxima

Intensidad 90 % y més, repeticiones 1-3, ritmo de ejecucion medio
lento, tiempo de descanso 2—3 minutos.

Método de velocidad—fuerza

intensidad 60-89 %, repeticiones 1-5, ritmo de ejecucion rapida,
tiempo de descanso 2—-3 minutos.

Método de resistencia a la fuerza

Intensidad menos del 60 %, repeticiones mas de 6, ritmo de ejecucion
medio, tiempo de descanso 2—4 minutos.

El circuito y sus formas de utilizacion en las sesiones de
entrenamiento deportivo

Hartmann et al. (1995), hacen énfasis en las posibilidades que ofrece el
circuito y la forma a que puede ser sometida es por ciclo, que pueden
ser utilizados como un importante recurso de trabajo aplicado a los
diferentes campos de acuerdo con las caracteristicas y especificidades
de este, dada la gran adaptacion que presenta su utilizacion, es ideal

para la aplicacion a cualquier campo y nivel de actividad.

Principales objetivos

Mejora las cualidades fisicas que facilitan el:

e Desarrollo de la forma progresiva de la condicion fisica.
* La fuerza y la potencia muscular.

* Laresistencia muscular asociada a la resistencia cardiopulmonar.



Gran parte de su popularidad se debe a:

La escasez de espacio con que nos encontramos y la
disponibilidad reducida de los mismos.

Los problemas de falta de tiempo para entrenamiento.

Carencia de materiales.

Posibilidad de poder trabajar diferentes grupos musculares y

sobrecargarlos a la vez de forma alternativa.

Gonzalez, (1995) seiala que el trabajo en circuito es la forma de

organizacion para desarrollar y perfeccionar las cualidades del

movimiento utilizando ejercicios corporales ya conocidos y dominados.

Cada circuito debe oscilar entre 6 y 18 ejercicios que pueden
considerarse adecuados para el cumplimiento de los objetivos
con lo que se trabaja.

El numero de repeticiones puede oscilar en dependencia de los
objetivos que se plantea y las caracteristicas que presenta el
circuito, estas pueden oscilar entre 10-30 por ejercicios (para la

fuerza 10 repeticiones y para la resistencia 30).

Variables de trabajo en circuito

Grosser et al. (1986), plantean que para la realizaciéon de cualquier

actividad fisica, debe estar en correspondencia con las caracteristicas

del sujeto y por ello es necesario conocer las variables siguientes:

Variable técnica: debemos tener en cuenta que el trabajo

general del circuito estd encaminado hacia el mejoramiento de



las cualidades fisicas, por lo que debemos controlar: volumen,

intensidad, densidad de los ejercicios.

* Variable propia del sujeto: sexo, edad, nivel de entrenamiento,

objetivos a lograr, etc.

* Variable de aplicacion: del circuito presenta caracteristicas
propias que lo diferencian de los demds procedimientos lo que

nos permite:

* Controlar el desarrollo y la mejora personal.
* Autocontrol del sujeto que lo realiza.
» Sinceridad.

* Independencia.
Principios
Antes de realizar cualquier actividad fisica es necesario conocer

algunos principios elementales para la utilizacion del circuito:

* El sujeto debe someterse a un chequeo médico para conocer su

estado de salud.

» Trazarse objetivos realizables de acuerdo con la progresion de

las cargas, los que deben estar en funcion de:

e Lamodalidad deportiva.
* El tipo de fuerza que predomina en la modalidad.

* Necesidad de diferenciar el periodo global del especifico.



La experiencia del sujeto para ver la progresion de las cargas y
mejorar la condicion fisica.

Individualizacion del trabajo.

Elegir los ejercicios en funcion de los objetivos. Un circuito
largo y sin dificultad posibilita el desarrollo de la resistencia
y uno con medio indice de dificultad o superior, desarrolla la
fuerza explosiva.

Alternancia de los planos musculares.

Intensidad de los trabajos lentos, controlados en la ejecucion de

cada estacion.

* Tiempo de duracion no mas de 30 minutos, aunque se puede
prolongar hasta una hora con el tiempo de descanso.

e Numero de ejercicios, cuanto mayor es la carga de cada
ejercicio menos sera el nimero de ejercicios y viceversa.

e Ladificultad de los ejercicios.

* El ntimero de repeticiones de cada circuito (se ha demostrado
que 3 series es suficiente).

* Frecuencia de trabajo: nimero de veces a la semana.

* Relacion trabajo—descanso: 30 segundos de trabajo y de 2
a 5 minutos de descanso entre serie. En el caso del circuito
medio y dificil de 1:3 y 1:5.

* Terminado el circuito se deben realizar ejercicios de

estiramiento o flexibilidad.



Principios técnicos, que se den tener en cuenta para el desarrollo

de un circuito.
* Laaplicacion de ejercicios puede ser con o sin implemento.

* La realizacion de los ejercicios en el circuito no debe llegar

nunca a los limites maximos del sujeto.

* Se debe comenzar por los ejercicios de facil ejecucion y con el

tiempo ir incrementando la dificultad de estos.
e Conocer la distribucion de los ejercicios.

e Conocer la cantidad de trabajo por cada estacion.

Meétodos de trabajo en circuito

Método de duracion
Variable del tiempo, no estd presente la recuperacion hasta la
terminacion del circuito, estd dado por el propio peso del sujeto 0 20%

de la posibilidad del sujeto.

Método extensivo a intervalo
Presenta la utilizacion de periodos de trabajo seguidos de una
recuperacion, para posteriormente repetirlo, los niveles de intensidad

son medios y bajos. Carga de 30-50%.

Método intensivo a intervalo
Parecido al anterior aunque el periodo de duracion es menor. Intensidad

superior y recuperacion amplia. Carga superior al 50%.



Método de repeticion
El trabajo estad basado en las repeticiones que se deben realizar en cada

estacion, lo que varia de acuerdo con:
e (Caracteristicas de los sujetos.
e Objetivos planteados.

* Tipos de ejercicios a realizar.

Niveles del circuito
Existen tres niveles de circuito de acuerdo con el tipo de practica y los

objetivos que se pretenden:

Nivel de iniciacion
Este nivel se corresponde con los sujetos que presentan un bajo
desarrollo de las cualidades fisicas, se le debe prestar atencion a la

técnica y controlar los ejercicios, estd formado de 4 a 5 zonas.

Nivel de rendimiento
Sujetos que alcanzan niveles altos en la ejecucion del ejercicio
especifico, ritmo alto con mejora especifica de los objetivos, esta

formado de 812 zonas.

Nivel de mantenimiento
Supone la realizacion de los circuitos como un elemento intermedio de
trabajo, no como mejora sino para mantener los niveles adquiridos por

el sujeto formado por 6—8 zonas.



Caracteristicas del circuito

* El trabajo en circuito es una forma de organizacion en la que se
trabajan una serie de ejercicios de forma continuada y sin parar
formando un todo.

e Los diferentes ejercicios presentaran alternancias entre los
diferentes grupos musculares y excitados durante la ejecucion.

* La ejecucion de los ejercicios se puede realizar de forma
individual, pareja, trio o en pequefios grupos.

e La ejecucion en parejas o en pequenios grupos permite la
concepcion de estos.

» Esta forma de organizacion permite el entrenamiento sistematico
e individualizado de varios sujetos o grupos, sin que exista
injerencias entre los mismos.

* Permite adecuar el nivel de trabajo a cada sujeto en particular,
lo que nos sirve para aplicar el principio de individualizacién y
adaptacion.

* Responde al principio del aumento gradual de las cargas.

e La seleccion de los ejercicios debe realizarse en base a los
objetivos que se pretendan, teniendo en cuenta las particularidades
de cada sujeto y caracteristicas de la carga.

* Los ejercicios deben ser simples y de facil ejecucion.

* El sujeto debe saber ejecutar la técnica correcta para evitar

problemas mayores.



Antes de empezar el trabajo de forma especifica, los sujetos
deben conocer el orden de realizacion de los ejercicios.

Permite la utilizacion y aprovechamiento al maximo de diferentes
materiales.

Permite crear niveles de adaptacion importantes, de acuerdo
con las caracteristicas de los sujetos, esta adaptacion se puede
especificar en:

Nivel de entrenamiento / caracteristicas psicosociales del grupo.
Cada circuito estd conformado como minimo por 4 zonas y

como maximo 12.

¢ (Corto 4 — 5 zonas.
¢ Medio 6 — 8 zonas.

e Largo 9—12 zonas.

Las repeticiones en cada zona es otra caracteristica a tener en
cuenta de acuerdo con los objetivos de 5 — 25 repeticiones.

Las repeticiones del circuito varian de acuerdo con los objetivos,
de 1 a 3 series.

La intensidad de ejecucion estd en funcion de la rapidez con
que se ejecutan los ejercicios, de la carga en cada estacion y el
periodo de recuperacion entre cada serie.

Organizacion y distribucion de las zonas, dentro del espacio

fisico pertinente.



La fuerza en las edades infantil y juvenil

Grosser et al. (1996), plantean que el inicio de la entrenabilidad de la

fuerza se sita en los nifios entre 7 y 9 afios y que para el incremento

de la fuerza antes de los 10 afios se deben diferenciar varios aspectos:

1.
2.

Se debe basarsobre todo en la coordinacion intra e intermuscular.

Se debe encaminar al mejoramiento de la fuerza relativa.

. En estas edades no se observa un aumento de la seccion de

las fibras musculares, debido a un nivel bajo de testosterona

intracelular.

. Entre 8 y 11 afos inicialmente se deben aplicar ejercicios

métodos y medios para mejorar la fuerza explosiva.

. Complementariamente se puede realizar un entrenamiento

muscular constructivo (fuerza maxima) con intensidades de
hasta el 40%, teniendo en cuenta el efecto que pueda provocar

sobre el sistema esquelético.

. Este entrenamiento muscular constructivo solo se debe realizar

bajo la perspectiva de ejercicios de coordinacion motriz y de

trabajo complementario de la flexibilidad, es decir:

* No se deben realizar ejercicios solo para una articulacion
(en los aparatos por ejemplo).
* Siempre han de intervenir varias articulaciones.

* Se han de realizar ejercicios gimnasticos complementarios.



7. A partir de los 11-12 afios, aproximadamente, se aumenta
fuertemente la liberacion de androgenos, mejorando las
condiciones para el desarrollo de la fuerza.

8. La fuerza explosiva se pude incrementar dosificandola
cuidadosamente.

9. El entrenamiento muscular constructivo se continia a la misma

intensidad, orientandolo a la mayor fuerza maxima.

10.La coordinacion intramuscular como forma de entrenamiento
no se debe aplicar de forma aislada en el sentido de aumentar
la fuerza maxima.

11.Se puede emplear un entrenamiento combinado en la forma
del método de pirdmide por la combinacion que este hace
del entrenamiento muscular constructivo y el entrenamiento

intramuscular de la fuerza.

Mas adelante estos mismos autores, proponen la siguiente tabla para el
inicio de la entrenabilidad de las diferentes manifestaciones de fuerza,

atendiendo a la edad y sexo.



Tabla 6. Inicio de la entrenabilidad de las diferentes manifestaciones

de fuerza atendiendo a la edad y sexo.

Entrenabilidad, formas de entrenamiento y tipos de
fuerza

Masculino

Femenino

Comienzo de la entrenabilidad de la Fuerza Explosiva

A partir de 7 a 8
afios

A partir de 7 a 8 afics

Comienzo del desarrollo

muscular

entrenamiento para el

A partir de 9.a 11
afios

A partir de 9 a 11 afics

Mayor entrenamiento de la Fuerza Explosiva y del
desarrollo muscular

Apartirde 12a 14
afios

A partir de 11 a 13 afios

Comienzo del entrenamiento combinado

A partir de 13- 15
afios

A partir de 12—-14 afios

Comienzo de la entrenabilidad de la coordinacion
intramuscular y la Fuerza-resistencia

A partir de 14 - 16
afios

A partir de 13-15 afios

Mayor entrenamiento de la coordinacion intramuscular
y de la Fuerza—resistencia

A partir de 16 - 17
afios.

A partir de 14-16 afios

Entrenamiento de rendimiento o alto rendimiento

A partir de 17

afios.

A partir de 16 afios.

Fuente: Grosser et al. (1996)
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CAPACIDAD FiSICA RAPIDEZ

En este capitulo se trata las concepciones metodologicas para el

desarrollo de la rapidez en las diferentes disciplinas deportivas.

Rapidez
Harre (1988), plantea que la rapidez es la capacidad fisica condicional
que posibilita realizar bajo determinadas condiciones acciones

motrices en el menor plazo de tiempo posible.

Esta capacidad se encuentra intimamente relacionada con la movilidad
de los procesos nerviosos, asi como con la movilidad articular y muy
especialmente con el desarrollo de la fuerza rapida y un buen nivel de

desarrollo de las habilidades motrices.

La capacidad de realizar movimientos rapidos constituye una de las
cualidades mas importantes del deportista. El concepto de rapidez
abarca, la propia velocidad del movimiento, su frecuencia y la rapidez
de la accion motora que condiciona el éxito en muchos deportes

(Platonov, 1993).

Para educar la rapidez se aplican fundamentalmente tres grupos de
egjercicios: ejercicio de desarrollo general (para la rapidez), ejercicios
especiales de la especialidad deportiva practicada y ejercicio de otros
deportes.

Zatsiorski (1998), afirma que la rapidez se debe convertir en un habito
motor, donde los resultados del esfuerzo deben estar orientados a la

velocidad de realizacion de los movimientos.



Entre los tipos de rapidez se encuentran la rapidez de reaccion, la

rapidez de traslacion y la resistencia a la rapidez.

Clasificacion de la rapidez
Ozolin (1983), propone una nueva clasificacion de la rapidez: general

y especial.

Rapidez general

Es la capacidad de realizar cualquier movimiento y accion y garantizar
las reacciones motoras a diferentes estimulos con suficiente rapidez.
La rapidez general la obtienen los nifios en los juegos: los deportistas
en la preparacion fisica general y especial y como resultado del

entrenamiento y la participacion en competencias.

Rapidez especial

Es la capacidad ejercicios de competencias o sus elementos o partes,
con la rapidez exigida que normalmente es muy grande, puede ser
muy especifica y en rigor solo tiene que ver con aquellos movimientos
y acciones aprendidas y sometidas a entrenamiento y con los estimulos

con los cuales esta vinculada.

Rapidez de reaccion

Ranzola et al. (1998), plantea que la rapidez de reaccion es aquella
que posibilita al organismo reaccionar ante un estimulo y producir una
actividad mecénica o muscular en el menor plazo de tiempo posible.
La duracién de la rapidez de reaccion (periodo latente) va desde el
inicio de un estimulo cuyo umbral sea significativo, hasta el comienzo

de la primera contraccion muscular y la clasifica en:



Rapidez de reaccion simple

La reaccion simple es aquella que se produce ante una estimulacion o
sefial determinada ya sea visual, auditiva, tactil o cinestésico, mientras
que la reaccién compleja o de eleccion es mucho mas compleja y
ajustada a aferencias situacionales propias del juego o actividad fisica

que se realice.

Este tipo de rapidez de reaccion se pone de manifiesto en la arrancada

de los deportes de tiempo y marca (ciclismo, atletismo y natacion)

Rapidez de reaccion compleja

La compleja requiere de una reaccion “selectiva” que esté ajustada a la
situacion (movimiento del contrario, cambio de direccion, etc.) entre
un namero posible de reacciones. Este tipo de reaccion de eleccion
depende igualmente de la experiencia motriz y de los conocimientos
antecedentes del deportista.

La rapidez de reaccion se pone de manifiesto en los deportes de

combate y los juegos deportivos.

Se ha demostrado mediante estudios y la practica cotidiana, que con
un entrenamiento sistematico esta capacidad puede ser mejorada
disminuyendo el periodo de latencia (tiempo que media entre el

estimulo y la respuesta) en casi un 50% del tiempo.

Junta de Andalucia (1989), plantea que la rapidez, puede comenzar a
trabajarse de manera cautelosa a partir de los 7-8 afios, tanto para las

nifias como para los nifios, con una frecuencia de 1-2 veces por semana.



El tiempo y la frecuencia semanal deben aumentarse progresivamente
hasta los 16—18 afios.

El tiempo de reaccion resulta ser importante en los ejercicios, donde
sus valores son comparables con el tiempo de los movimientos que
preceden a la reaccion. Por ejemplo el tiempo de reaccién en los
deportes como boxeo y la esgrima representan alrededor del 50% del

tiempo empleado en la ejecucion del ejercicio.

En los deportes de caracter ciclico el aporte del tiempo de reaccion
al resultado es relativamente pequefio 2-3 % en una carrera de 100
metros y 0.02% en una carrera de 1000 metros. Es decir el tiempo de
reaccion no se correlaciona con el nivel de actuacion o el resultado

final de la prueba.

Ozolin (1970), sefiala que para la educacion de una reaccion motora
rapida se utilizan distintos ejercicios especiales y juegos, asi como
entrenamientos en el deporte practicado. Este tltimo procedimiento es

el mas importante.

Por ejemplo, arrancada del corredor al escuchar el disparo del juez de
salida, respuesta del boxeador a un recto de derecha ejecutado por el

contrario a la cara del oponente, etc.

A pesar de que el tiempo de reaccidon es relativamente pequeiio,
su estabilidad y su reproductividad es alta. Cuando el nimero de
repeticiones es pequefio, la estabilidad del tiempo de reaccién es,

por lo general, pequefia; con 3-5 repeticiones el coeficiente de



reproductibilidad no supera el 0.40, mientras que cuando el nimero
de repeticiones aumenta, la estabilidad también aumenta: para
7-11 repeticiones, 0.60-0.70; de 19-25 repeticiones es de 0.75-0.85
(Zatsiorski-1998).

En deportistas muy entrenados, por ejemplo, el jamaicano Usain Bolt
recordista mundial y olimpico de los 100 metros planos, estos valores

aun son mayores (0.97 - 0.98).

Rapidez de traslacion

La rapidez de traslacion es la capacidad que tiene el individuo
de desplazarse de un lugar a otro en el menor tiempo posible. La
caracteristica del trabajo con esta capacidad es que los ejercicios que
se utilicen para el entrenamiento solo serdn eficaces si se realizan con

un alto ritmo ¢ intensidad del movimiento. (Platonov, 1993)

En la velocidad de desplazamiento, es necesario tener en cuenta la
amplitud y la frecuencia de los pasos, para alcanzar resultados 6ptimos

en las pruebas de las carreras de distancias cortas.

La longitud del paso

Para determinarla longitud de los pasos, se debe tener en cuenta la
amplitud de estos, mediante la distancia que existe entre la punta de la
pierna atrasada y el talon de la pierna mas adelantada, la longitud de
los pasos depende de la fuerza explosiva y la movilidad articular de

las piernas.



La frecuencia de los pasos

La frecuencia de los pasos se determina mediante la cantidad de pasos
que realiza el deportista en un segundo. Esta depende de la cantidad
de estimulos que emite el sistema nervioso central, a los mtsculos de
las piernas, para que ejecuten la carrera mediante la aplicacion de la

fuerza rapida.

Algunos entrenadores, cuando analizan los resultados de la capacidad
fisica rapidez, solo se limitan analizar el tiempo de la rapidez de
reaccion en la arrancada y velocidad de desplazamiento, etc.

Desde el punto de vista cientifico metodologico, esto constituye un
error, ya que la velocidad esta relacionada con la movilidad articular,

la fuerza muscular y el gesto técnico, etc.

Rapidez mental o de seleccion

Capacidad de decidir de forma correcta y en breve tiempo las acciones
a efectuar, o sea, seleccionar las respuestas motoras adecuadas a los
cambios del propio atleta en la actividad, del contrario o compafiero u

otro agente externo.

Enlarapidez mental influye mucho la experienciay la practica deportiva
en situaciones semejantes al juego, de ahi, que el conocimiento previo

ayudara mucho a escoger la operacion correcta.

Ejercicios para el desarrollo de la rapidez
Ozolin (1970), recomienda los siguientes ejercicios para el desarrollo

de la rapidez:



Ejercicios para mejorar la longitud del paso:

. Flexibilidad de los musculos de las piernas.
. Carreras subiendo una pendiente (3°- 5° de inclinacién).
. Ejercicios de saltos.

. Ejercicios de desarrollo de las fuerzas explosiva.
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. Carrera alargando la longitud normal de los pasos en 2-4 cm.
Ejercicios para mejorar la frecuencia de los pasos:

. Ejercicios de saltos con énfasis en la velocidad (contratiempo).
. Carrera bajando una pendiente (3°- 5° de inclinacion).
. Carrera con pasos ligeramente mas cortos que el paso normal.

. Carrera con variacion de ritmo.
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. Carrera por una escalera para exceder la frecuencia del paso.

Consideraciones para el desarrollo de la rapidez

Hahn (1988), plantea que para la ensenanza de la técnica de la carrera
con niflos y jovenes es conveniente realizar los movimientos con una
intensidad media o submdaxima, con el proposito de que se pueda
realizar correctamente el patron de movimiento y evitar posibles

lesiones producto de la alta intensidad de la ejercitacion.

La rapidez se puede mejorar en limites muy estrechos, mediante los
mecanismos que intervienen en la carrera: contraccidon muscular,
relajacion de los antagonistas y perfeccionamiento de la transmision

nerviosa y reclutamiento de las fibras de contraccion rapida. Entre las



series y repeticiones de los ejercicios de rapidez deben incluirse como

descanso activo, ejercicios de relajacion o estiramiento.

Esta capacidad se manifiesta en los nifios de 8 a 11 afos con una
elevada frecuencia del movimiento. Aproximadamente entre los 9-10
afos se alcanza la mayor frecuencia de paso, mientras que de los 15 a

16 afos aumenta la longitud y disminuye la frecuencia de pasos.

Desde el punto de vista metodologico se recomienda entre los 8 y
los 11 afios incluir en las sesiones de entrenamientos ejercicios
que contribuyan al incremento de la frecuencia de los pasos y la
coordinacion de los movimientos gestuales, mientras que de 12 a
15 afios, se debe perfeccionar el trabajo de la coordinacién de los
movimientos, intensificar el desarrollo de lamovilidad articular e incluir
en el entrenamiento ejercicios para el desarrollo de la fuerza explosiva
especialmente de los musculos de las piernas, que contribuyan a evitar
lesiones del aparato osteo muscular y lograra una mayor amplitud y

frecuencia de los pasos, durante la ejecucion de los gestos técnicos.

Principios biologicos para mejorar la rapidez
Grosser (1991), plantea que para el desarrollo de la rapidez los

entrenadores deben tener en cuenta los siguientes principios bioldgicos:

Principio de sobrecarga
Plantea que para lograr los cambios adaptativos que se pretenden
alcanzar en el organismo del atleta, mediante el entrenamiento, se

requiere de la aplicacion de cargas fisicas Optimas que estimulen el



desarrollo biolégico y psicologico, atendiendo a las caracteristicas

individuales de cada deportista.

Principio de progresiones

Con el fin de proporcionar el estimulo necesario para mejorar
constantemente la capacidad de trabajo, la magnitud de esfuerzo
aplicado debe crecer paulatinamente, junto con el perfeccionamiento

de la forma del deportista.

Los medios de preparacion deben ser utilizados en el entrenamiento
con una cierta sucesion aumentando gradualmente los estimulos
(ejercicio) en entrenamiento sobre el organismo y observando también
su consecuencia logica, para que los medios precedentes hayan creado

siempre condiciones favorables para utilizar esta sucesion.

Principio de la especificidad

En relacién con el caracter de los medios y métodos aplicados de
entrenamiento, se desarrollan principalmente aquellas propiedades
funcionales y cualidades del organismo que desempefian el papel
principal en la determinacion del nivel de alcance en un deporte dado.
Asi, en comparacion con los corredores de larga distancia, en los
velocistas aumenta notablemente la capacidad del sistema anaerobio

alactico (ATP + CrP).

Principio de sobre entrenamiento
En el proceso de entrenamiento, una adaptacion demasiado intensa
al tipo concreto de esfuerzo puede provocar, en cierto momento,

el agotamiento de las reservas funcionales del sistema dominante



y debilitan el funcionamiento de otros sistemas no relacionado
directamente con la reaccion ante el esfuerzo (este estado se designa

como sobre entrenamiento).

Principio de la reversibilidad

Este principio se manifiesta cuando los cambios provocados en el
organismo por el entrenamiento son pasajeros. Cesada la accion del
esfuerzo o interrumpido el entrenamiento, los cambios estructurales
y funcionales positivos logrados, disminuyen poco a poco hasta

desaparecer por completo.

Principio de los efectos del entrenamiento

Los cambios bioquimicos que tienen lugar como respuesta a los
esfuerzos fisicos, determinan el efecto de entrenamiento.

De acuerdo con el caracter fasico de desarrollo de los procesos de
adaptacion a los esfuerzos fisicos, en la teoria y la practica del deporte
suelen destacarse tres variedades de efecto de entrenamiento: urgente,

aplazado (prolongado) y acumulativo.

Para el entrenamiento de la rapidez se recomienda trabajar a una
intensidad del 95 al 100%, una distancia a recorrer de tramos de 30 a 60
metros, realizando de 3 a 4 repeticiones por series, con una cantidad de
3 a 5 series, recorriendo en una sesion de entrenamiento de 300 a 600
metros, a una distancia de 80 a 120 metros por series, con un descanso

entre cada repeticion de 1-3 minutos y entre series de 6 a 10 minutos.



Caracteristicas del entrenamiento de la rapidez
* La ejecucion de los ejercicios se debe realizar al maximo de
intensidad.
* El tiempo de ejecucion de los ejercicios es corto.
e Debe existir un amplio intervalo de descanso entre una ejecucion

y otra.

Requisitos esenciales para el desarrollo de la rapidez
Hahn (1988), hace referencia a los requisitos, que se deben tener en

cuenta para el desarrollo de la rapidez:

Movilidad de los procesos nerviosos.-

Una alta rapidez de movimiento y la mdxima frecuencia de
movimiento solo pueden alcanzarse si hay cambios rapidos entre los
procesos de excitacion e inhibicion y viceversa y con las regulaciones
correspondientes del sistema neuro muscular relacionadas con una

Optima aplicacion de la fuerza.

La temperatura.-

El incremento de la temperatura muscular mediante el calentamiento o
el trabajo provoca un incremento en la velocidad de contraccidn, segun
Hill, un incremento de temperatura en 20 C. provoca un incremento de

velocidad de contraccion de los musculos en un 20 %.

Los mecanismos bioquimicos.-
Desde el punto de vista bioquimico la rapidez depende especialmente
de reservas energéticas de los musculos, como el acido adenosin

trifosfato (ATP) y el creatin fosfato (CrP).



Velocidad de contraccion y viscosidad muscular

Hartmann et al. (1996), le asignan un papel preponderante al contenido
de ATP; ya que el mayor contenido de ATP favorece a la disminucion
del rozamiento intermuscular (el aumento de rozamiento disminuye
la velocidad de contraccion y relajacion, observandose un elevado
contenido de 4cido lactico, tanto sanguineo como muscular por lo que

se incrementa la viscosidad).

Elementos a tener en cuenta en el entrenamiento de la rapidez
Grosser et al. (1991), hace referencia a los que se deben tener en cuenta

para el desarrollo de la rapidez que analizamos a continuacion:

e Introducir ejercicios de extension y relajacion.

e (Calentamiento muy especial dirigido a todos los segmentos que
comprenden los musculos, tendones, ligamentos y articulaciones.

* Ropa adecuada para mantener la temperatura.

* Mantener debida pausa entre las series de ejercicios.

* No debe antecederle un trabajo de resistencia al segmento o
segmentos que se deseen trabajar.

* No debe realizarse ningun trabajo de rapidez si se presentan
sintomas de cansancio.

* Al ducharse la temperatura del agua debe estar entre templada y
caliente.

e FEl trabajo de rapidez no debe disminuir su intensidad del
90-100%. Si esto ocurre, suspender la actividad, y se observa

cuando:



* Hay reduccion del ritmo de ejecucion.
e Reduccion de la amplitud de los movimientos.

* Reduccion de la fuerza de los movimientos ejecutados.

Factores que limitan el desarrollo de la rapidez
La Junta de Andalucia (1989), hace referencia de los factores que

limitan el desarrollo de la rapidez, que relacionamos a continuacion:

¢ Falta de coordinacion.
e Déficit de la fuerza muscular.
* Lavelocidad de contraccion y la viscosidad muscular.

¢ Dificultades en la movilidad articular.

Meétodos para el desarrollo de la rapidez

Grosser, (1991) propone los siguientes métodos para el desarrollo de

la rapidez:

Aceleracion
Realizacion de los ejercicios con rapidez que aumente de forma

homogénea hasta llegar a la maxima posible.

Volante
Con impulso previo superar una distancia sefialada a una velocidad
maxima.
Alterno
Realizacion de ejercicios alternando la aceleracion con la velocidad

maxima posible y disminucion de ella.



Handicap

Realizacion de ejercicios por varios deportistas, de forma simultdnea
en correspondencia con sus velocidades.

Repeticion

Ejecucion repetida de ejercicios con velocidad méaxima, cercana al

limite y superior a ésta.

Medios que se pueden utilizar en el entrenamiento de la rapidez
Garcia et al. (1996), proponen lo siguientes medios para el desarrollo

de la rapidez :

Planos del terreno inclinado
* Pista plana
* Implementos (balones)

¢ Plintos

¢ Bancos

Fatiga muscular

Zimkin, (1991) define a la fatiga, como la disminucion temporal de la

capacidad de trabajo provocada por el propio trabajo y la clasifica en:

Clasificacion de la fatiga
Existen varios tipos de fatiga provocadas por la actividad muscular

entre las que podemos citar:

Fatiga compensada

La fatiga compensada, se pone de manifiesto en sensaciones objetivas



como cambios bioldgicos y bioquimicos (la disminucion del bombeo
sistolico, el cambio de la presion arterial sanguineo en el sentido de
la acidificacion) también se pone de manifiesto en los indicadores

biomecanicos.

Fatiga descompensada
En la fatiga compensada el desplazamiento no disminuye, pero se

producen variaciones en la técnica de los movimientos.

Bajo la influencia de la fatiga disminuyen los indicadores de fuerza

rapida de los musculos fatigados

Los musculos no pueden producir trabajo sin interrupcién con
disminucién de la capacidad de trabajo, esto es conocido como fatiga

muscular.

Debe quedar definido, que a pesar de llamarsele asi, no es el musculo
quién se fatiga, excepto en casos especificos, este estado se debe al
agotamiento energético (ATP) en principio del sistema nervioso y mas
tarde de la terminacion de los nervios motores que forman parte de las

sinapsis neuro musculares.

Iglesias (1979), plantea que el empeoramiento de la capacidad de
trabajo de los aparatos nerviosos centrales constituye el eslabon
principal de la cadena de procesos que caracterizan el desarrollo de la
fatiga. La lucha contra la fatiga de todo el organismo es, ante todo, la
lucha de los centros nerviosos superiores por conservar la capacidad

de trabajo de los propios centros nerviosos.



Elmusculo puede fatigarse cuando se agotan sus reservas de nutrientes,
o se afecte el suministro de O2 produciendo la acumulacién de acido
lactico, esto sucede cuando hay dificultades en la circulacion sanguinea

por el musculo.

Es muy importante tener estos aspectos en cuenta, ya que es necesario
solucionar el volumen de la carga fisica y el ritmo de los movimientos
musculares de acuerdo con la edad y las particularidades anatomo
fisiologicas de nifios, adolescentes y adultos, de manera que se retarde

la aparicion de la fatiga.

Son verdaderamente importantes las cualidades volitivas del deportista,
ya que tiene que soportar grandes exigencias, y solo a su fuerza de
voluntad puede resistir y mantener la potencia requerida a pesar de la
creciente fatiga y continuar en el ejercicio o la competicion cuando
parece que no le quedan fuerzas. En esos casos, la voluntad fuerza los
correspondientes procesos nerviosos y obliga a dicho centros no solo
a continuar el trabajo, sino a intensificarlo (cuando se acerca a la meta

o final del tiempo de combate, etc.).



RESISTENCIA

Capitulo 5



RESISTENCIA

En este capitulo se trata las concepciones metodologicas para el

desarrollo de la resistencia en las diferentes disciplinas deportivas.

Concepto
Ruiz (1981), define a la resistencia como la capacidad de realizar una
actividad fisica duradera sin disminuir su rendimiento. Zintl (1991)

define como la “capacidad de contrarrestar la fatiga”.

Haag, et al. (1995), plantean que existen dos formas para evaluar la
resistencia: se le indica al deportista correr una distancia y se le toma
el tiempo de realizacion de este trabajo, y la otra forma consiste en
correr durante un determinado tiempo y después de consumido este
se cuantifica la distancia recorrida. Ambas formas brindan buenos

resultados.

En los deportes de combate y equipo, la variedad y la caracteristica
no estandar de las acciones imposibilitan prever con precision las
cargas de la competencia y su duracioén. Por ejemplo, en baloncesto,
balonmano, voleibol, etc. Se desarrollan a través de esfuerzos cortos
y explosivos, como arrancadas, saltos, etc. Alternando el esfuerzo con

descansos también cortos.

La repeticion de acciones cortas y tiempos de recuperacion cortos,
se producen en los deportes con pelotas, aunque todas estas acciones

provoquen estados de tension y fatiga.
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Dos de los problemas caracteristicos que se presentan en los jugadores,
sobre todo en aquellos que realizan actividades prolongadas al aire
libre.

e Pérdida de liquido.

e Pérdida de productos energéticos.

Otras consideraciones que deben tener en cuenta los profesores y
entrenadores, ya sea en deportes individuales o colectivos; es que si al
comienzo de un esfuerzo este se inicia con demasiada intensidad, sobre
todo sin el calentamiento previo, las responsabilidades de tener un
mayor consumo de energia, una mayor acumulacion de &cido lactico,
y un mayor gasto de O2 serd mayor, y en consecuencia, rapidamente
disminuird su eficacia. En esfuerzos de corta intensidad tendrd menores

consecuencias que si el esfuerzo es de mayor duracion.

Esto implica que en la medida que se vaya desarrollando y
perfeccionando el nivel técnico-tactico de los atletas y equipos, y se
vayan introduciendo reglas de juego, ajustandose a las que existen,
el aumento y mejora de los métodos, formas y volimenes de la
preparacion fisica, los atletas o equipos que hoy dia no posea un nivel
de preparacion fisica tan alto no pueden aspirar a obtener lugares
cimeros en una competicion.

En la actualidad, algunos especialistas dedican un alto volumen a la
base de la resistencia, sobre todo en lo que respecta al trabajo aerdbico

fuera de la cancha.
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Otros tienen la opinion de que estos objetivos se pueden conseguir
sin incidir tanto fuera de las canchas de juego, y haciendo una
transferencia de estos mismos métodos y medios y logrando una base
amplia de resistencia dentro de la misma. Otros armonizan estas dos
formas, jugando con las cargas e interrelacionando las dos variantes

antes mencionadas.

Es importante conocer que esto no solo se refiere a los procesos de
trabajo, sino, a que se necesitan también mayores posibilidades

aerobias después del trabajo para el mas rapido restablecimiento.

Un répido restablecimiento permite acortar los intervalos de descanso
entre los trabajos y elevar las repeticiones de los ejercicios a un nivel
superior de intensidad. Esto resulta muy necesario no solo para la
elevacion del volumen y la intensidad del proceso de entrenamiento,

sino para la exitosa participacion en las competencias.

En muchos deportes los intentos repetidos como saltos, carreras,
golpeos exigen de un restablecimiento muy rapido, por eso es tan

necesario fortalecer los 6rganos y sistemas que utilizan el O2

La resistencia es una capacidad que siempre se puede mejorar en

relacion al momento en que se empezo a trabajar.

Sistemas que mas influyen en la capacidad resistencia

¢ Sistema nervioso.

¢ Sistema cardiovascular.



* Sistema respiratorio y sangre.

. Sistema muscular.

Martinez (1996), plantea que, el trabajo pedagdgico dirigido
al desarrollo de la resistencia persigue dentro de sus objetivos
fundamentales, el entrenamiento del sistema cardiovascular, con el fin
de producirun aumento de la capacidad interna del corazon (dilatacion),
el incremento de la masa miocardica (hipertrofia) y el mejoramiento
de los mecanismos de regulacion de toda la actividad cardiovascular,
para que la misma pueda reajustarse a las condiciones especificas del
deporte en cuestion y, especialmente, de la competicion, asegurando
ademas adecuados procesos de recuperacion.

El desarrollo de la resistencia se apoya, esencialmente, en el aumento
de las capacidades aerobicas y anaerdbicas del organismo, o sea, en el

trabajo con grandes y pequenas deudas de O2.

Factores decisivos de la capacidad anaerdébica
Navarro (1995), plantea que el desarrollo de la resistencia anaerdbica

depende de los siguientes factores:

Nivel de las capacidades energéticas y capacidad de movilizar estas
en caso de déficit de oxigeno. El nivel de las reservas de energia
susceptibles de ser utilizadas para el trabajo en caso de falta de oxigeno

(fundamentalmente glucogeno hepatico y muscular).

El organismo del atleta que se entrena de forma aerdbica tiene

caracteristicas bioquimicas que resultan del mejoramiento de la
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capacidad bufica (amortiguadores) de la sangre, es decir, que el nivel
de reservas alcalinas aumenta considerablemente, sobre todo en el
sistema nervioso central, el cual, fisiologicamente no esta adaptado a

cambios bruscos de pH de los liquidos corporales.

Mantener una alta efectividad en el trabajo, aun cuando los niveles de

acido lactico y metabodlico en sangre sean muy altos.

Cuando el trabajo sobrepasa algunos minutos el aporte de energia
al trabajo muscular se sustenta basicamente en la oxidacion de los
sustratos energéticos para producir energia. El propio término
oxidacion implica la participacion del oxigeno en el proceso, por
tanto, la capacidad aerdbica serd mayor cuanto mayor sea la cantidad

de oxigeno que se consume por unidad de tiempo.

El gasto cardiaco puede aumentar en 6 minutos a 2,5 o incluso 40

litros de sangre por minuto, y depende de:

a. La frecuencia cardiaca; esta durante el ejercicio intenso, puede

llegar a 200 pulsaciones por minuto.

b. Volumen sistélico; producto del aumento de la fuerza de
contraccion cardiaca, puede incrementarse desde los 60—80 ml
por latido del nivel de reposo hasta 210 ml o mas durante la

actividad intensa.

Estos valores son menores en un 25 % en las mujeres.

La dindmica del VO2 Max en los juegos deportivos es diferente a las



actividades ciclicas de larga duracion debido al caracter variable de la

actividad motriz

Clasificacion de la resistencia
Ruiz (1991), propone la siguiente clasificacion de la resistencia:

¢ Resistencia de corta duracion.
¢ Resistencia de media duracion.

e Resistencia de larga duracion.

e larga duracion 1.
e larga duracion I1.

* larga duracion II1.

Resistencia de corta duracion.-

Es la capacidad de mantener un ritmo de trabajo en condiciones
anaerobias en un espacio de tiempo de 45 seg. a 2 min. El nivel de
la resistencia de corta duracion esta en dependencia del estado de

desarrollo de la resistencia de la fuerza y de la rapidez.

Resistencia de media duracion.-

Es la capacidad de rendimiento logrado bajo la combinacion acertada
de procesos anaerdbicos en el recorrido de una distancia o un espacio
de tiempo entre 2 min. y 8 min. El nivel de este tipo de resistencia
esta en dependencia en la mayoria de las disciplinas deportivas,
fundamentalmente, por el estado de desarrollo de la resistencia de la

fuerza y de la resistencia de la rapidez.
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Resistencia de larga duracion.-
Es la capacidad de rendimiento efectivo de un ritmo de trabajo durante
una distancia o un tiempo de mas de 8 min. casi exclusivamente bajo

condiciones aerobicas.

Dentro de esta forma de resistencia se distinguen tres tipos, segin el

volumen de tiempo o la distancia.

* Resistencia de larga duracion 1.- (8-30 min.), donde prima el

metabolismo de los carbohidratos (glucogeno).

* Resistencia de larga duracion I1.- (més de 30 min.), donde prima

preferentemente el metabolismo de las grasa (4cidos grasos).

e Resistencia de larga duracion III.- (mas de 90 min.), donde
prima el metabolismo de las grasas y se comienza a “quemar”

como combustible la proteina.

Alteraciones de las cargas

Aerobicas:
Equilibrio de O2, pulsaciones de 120-140 por min., el método de

trabajo que predomina es el de trabajo continuo (carreras).

Mixto:
Combinacién entre el esfuerzo aerdbico y anaerdbico con pulsaciones
que oscilan entre 140-160 por min. Se utiliza preferentemente el

denominado método de Fartlek.
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Anaerobico
Presenta gran deuda de O2 con pulsaciones entre los 110—120 por min.
al inicio del trabajo y entre 170-180 al concluir. Se recomienda el

método de intervalo.

Fartlek
Llamado el juego de la velocidad. Se realiza con cambios de intensidad
en diferentes tramos de la actividad, puede desarrollarse en terrenos

con cierta dificultad. Es una actividad continua variable.

Variables de fartlek

Fartlek libre orientado.-
FEl entrenador orienta las actividades a realizar en diferentes tramos de

la carrera.

Farletk especial.-
Compuesto por tramos de carrera, ejercicios especiales, etc. segun el

deporte y el nivel del atleta.

Farletk lider.-

Se crea por grupos afines, capitanes que orientaran el recorrido sobre
la carrera. Se realiza en etapas de periodo preparatorio general se
debe realizar en circuitos cerrados, todos deben cumplir las tareas que

orienta el lider.
Farletk control.-

Utilizado en los test para medir la capacidad ventilatoria, frecuencia
cardiaca, etc. Nos sirve de enlace entre la preparacion general y

espacial.



Principios para el desarrollo de la resistencia
Platanov (1995), plantea que para el desarrollo de la resistencia, se

deben tener en cuenta los siguientes principios:

* Principio de relacion resistencia edad.

* Principio de relacion resistencia—sist. circulatorio—respiratorio.
* Principio del trabajo aerdbico—anaerdbico.

* Principio de la resistencia—volumen trabajo.

* Principio de la relacion resistencia—intensidad.

* Principio de la relacion resistencia—variedad de trabajo.

* Principio de la relacion resistencia—especialidad deportiva.

* Principio de la relacion resistencia—recuperacion.

Meétodos para el desarrollo de la resistencia
Matvéev. (1985), propone los siguientes métodos para el desarrollo de

la resistencia:

Método continuo.-
Nivel de velocidad constante durante un tiempo prolongado, la
frecuencia cardiaca e/ 150—170 pls/min. Se mantiene el equilibrio

entre el déficit de O2 y su reposicion.

Intervalo o pausa incompleta.-
Exige cambios programados en la fase de carga y recuperacion. La
nueva carga tiene que comenzar con un ritmo de pulsaciones e/ 120—

130 / min.

—110—



Intervalos cortos.- Duracion de la carga 15 a 2 min.
Intervalos medios.- Duracion de la carga 2 a 8 min.

Intervalos largos.- Duracion de la carga 8 a 15 min.
Consideraciones metodoldgicas para el desarrollo de la resistencia

Harre (1983), plantea que para el desarrollo de la resistencia se deben

tener en cuenta las siguientes consideraciones metodoldgicas:

e Utilizar ropa adecuada con dependencia de la temperatura
ambiente.

* Realizar un calentamiento apropiado.

» Utilizar calzado adecuado.

* Al finalizar, no permitir que los atletas se “enfrien” pasivamente,

sino que sea, a través de ejercicios de relajacion o estiramiento.

Medios utilizados para el desarrollo de la resistencia:
Matvéev (1985), propone los siguientes métodos para el desarrollo de

la resistencia:

e Através de ejercicios generales.

*  Através de ejercicios especiales.

e Através de ejercicios competitivos.

*  Através de terrenos accidentados o pista plana.

e Através de trabajo en circuito.
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Dias de pérdidas aproximadas de las capacidades fisicas en los

individuos

Verjoshanski (1990), hace una comparacion entre los dias que se

pierden las capacidades fisicas en el entrenamiento deportivo y en las

clases de educacion fisica, la que mostramos en la tabla siguiente:

CAPACIDAD ENTRENAMIENTO EDUCACION FISICA
RAPIDEZ 5 DIAS 2-3 DIAS
FUERZA 7 DIAS 3 -4 DIAS
RESISTENCIA 12 DIAS 5 DIAS
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CAPACIDADES
COORDINATIVAS

Capitulo 6



CAPACIDADES COORDINATIVAS

En este capitulo se trata las concepciones metodologicas para
el desarrollo de las capacidades coordinativas en las diferentes

disciplinas deportivas.

Concepciones generales de las capacidades coordinativas

Las capacidades coordinativas, no nacen con el hombre, sino, que se
desarrollan sobre la base de las propiedades fundamentales que tiene
el organismo en su enfrentamiento diario con el medio, (se adquieren

sobre la base de reflejos condicionados).

Sirven para regular y organizar el movimiento, ellas se relacionan con
la actividad tanto motriz como deportiva; y solo se hacen efectivas en
el rendimiento deportivo por medio de su unidad con las capacidades

fisicas.

A partir de los afios 70, comenzaron a oirse por primera vez los
conceptos de las capacidades coordinativas, fueron Rivera, D. M.
(2009) entre otros, los que mas profundizaron y aportaron a estos

conceptos.

A partir de ese momento se comenzo a eliminar el amplio concepto que
tenia la destreza, equilibrio, agilidad, etc. y se comenzaron a definir las
capacidades coordinativas; ya que cada vez que el ser humano estd en
movimiento en el espacio y el tiempo, la coordinacién juega un papel

importante.
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Definicion de capacidades coordinativas

Segun Harre (1983), la coordinacion dindmica es la interaccion, el
buen funcionamiento entre el SNC y la musculatura esquelética en
el movimiento, o sea, es una accion coordinada entre el SNC y la
musculatura fisica y tonica. Es un dominio global del cuerpo, un ajuste

dinamico continuo a lo cercano o al medio.

Ozolin (1970), las definié en basicas y especiales, dando el criterio
que las capacidades bdsicas, estdn siempre presentes en el proceso
de aprendizaje motor en las diferentes disciplinas deportivas.
Constituyendo la premisa fundamental para desarrollar todo un grupo
de actividades motrices para el desarrollo de coordinacion en las

diferentes formas de movimiento deportivo.

Periodos de desarrollo de las capacidades coordinativas

Segun Meinel (1981), la coordinacion dindmica es una buena
motricidad general de todo el cuerpo, una buena organizacién en la

ejecucion de los gestos motores.

Estas capacidades comienzan su desarrollo desde los 6-11 afios,
debido a que en esta edad se observa una madurez mas rapida del
SNC, produciéndose un ligero descenso en las edades de 12—14 afios.
Como resultado del desarrollo alcanzado por el aparato vestibular
y otros analizadores (6ptico y acustico), asi como una mejora del

andlisis y la elaboracion de informacion sensorial, se logra un elevado
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nivel de desarrollo de la coordinacion, el equilibrio y la agilidad, lo
que posibilita que los nifios, si son bien ensefiados, pueden llegar a

dominar habilidades motrices de una alta complejidad de ejecucion.

Las edades de 9-12 afios son las mds propicias para el aprendizaje
motor debido al incremento acelerado de estas capacidades. El
perfeccionamiento de las capacidades coordinativas debe realizarse
sobre la base de la variedad y complejidad de ejercicios con diferente

finalidad y organizacion. Y pueden emplearse:

1. Ejercicios generales.
2. Ejercicios especiales.

3. Ejercicios competitivos.

Se deben modificar la posicion inicial de partida; la estructura dindmico
temporal (mas lento o répido), variacion de la estructura espacial de
los movimientos; variacion de las condiciones externas (obstaculos
etc.) y combinaciones de habilidades o movimientos en diferentes
condiciones y ritmo de ejecucion, por lo tanto, la renovacion, novedad,
singularidad y grado de dificultad son determinantes en la eleccion de

nuevas tareas motrices.

Clasificacion de las capacidades coordinativas
En los ultimos afios, han surgido diferentes corrientes sobre distintas
variantes que podrian encontrarse en el estudio de estas capacidades

de movimiento humano.
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Harre (1983), nombra estas capacidades como perceptivo—motrices en
la cual incluye el equilibrio, percepcion espacio—temporal, percepcion
cinestésica y por ultimo capacidades resultantes de la habilidad,

destrezas y la agilidad.

Palao, M., Santos, A., & Urefia, A., expresa su propia opinion al

respecto y sefiala la siguiente clasificacion:

* Capacidad de diferenciacion cinestésica.
e Capacidad de orientacion espacial.

* Capacidad de equilibrio.

* Capacidad de reaccion compleja.

e Capacidad ritmica.

El propio autor en 1985, a las anteriores adiciona: la capacidad de
acoplamiento, la capacidad de combinaciony la capacidad de expresion
motora. Mas adelante propone un modelo de trabajo que abarca siete

capacidades coordinativas:

* (apacidad de diferenciacion.
* Apacidad de acoplamiento.

* Capacidad de reaccion.

* Capacidad de orientacion.

e (Capacidad de equilibrio.

e Capacidad de cambio.

* Capacidad de ritmizacion.
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Harre (1983), por otra parte llamo a la sexta capacidad de readaptacion

y a la séptima capacidad ritmica.

Como vemos no existe un criterio tnico en cuanto a la terminologia
empleada, pero si se mantiene que las capacidades coordinativas
dependen predominantemente del proceso de control del movimiento
condicionado al rendimiento y se expresa por el nivel de velocidad y
calidad de aprendizaje, perfeccionamiento, estabilizacion y aplicacion
de las habilidades técnico—deportivas; nunca se presentan aisladas y lo

hacen siempre como requisito para muchas actividades.

Es importante tener en cuenta que estos tipos de capacidades no deben
ejercitarse cuando el alumno tenga un marcado estado de fatiga, pues

se podria afectar la estructura dinamico—espacial de los movimientos.

Ruiz (1981), clasifica estas capacidades de la siguiente manera, con la

cual nosotros compartimos esta clasificacion:
Generales o basicas:

Capacidad de regulacion de adaptacion a cambios motrices

Especiales.- Orientacion
Equilibrio
Reaccion
Ritmo
Anticipacion
Diferenciacion

Coordinacion o acoplamiento
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Complejas.-
a. Capacidad de aprendizaje motor.

b. Agilidad.

Generales o basicas

Capacidad de regulacion del movimiento
Como su nombre lo indica, esta capacidad se pone de manifiesto
siempre que el alumno regula sus acciones para cumplir sus objetivos

propuestos.

Aqui entran a jugar un papel determinante las explicaciones y las
demostraciones, asi como los criterios practicos y tedricos de la accion
motriz; para esto, el profesor utiliza las vias de deteccion y correccion

de errores, y metodologias adecuadas.

Por eso, mientras mayor sea la cantidad de elementos que de forma
simultanea o sucesiva haya que realizar para dar cumplimiento a una
tarea motora, mayor es la complejidad que presenta, y por tanto, mayor
debe ser también la regulacion de cada uno de los movimientos de las
articulaciones, mayor es la complejidad de la coordinacion en la tarea
motora y por tanto, se hace necesario el desarrollo de la capacidad de
regulacion del movimiento.

Lo mismo ocurre si hay un gran movimiento de todo el cuerpo y la
mayor oscilacion en el equilibrio, mayor serd también la dificultad en la
coordinacién y mientras mayor sean las exigencias de las capacidades

condicionales, mayor sera la complejidad coordinativa.
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Por estarazon en alumnos principiantes, las tareas deben ir aumentando
gradualmente su complejidad, para que estas vayan regulando la

coordinacion que requiere cada movimiento.

Para el desarrollo de esta capacidad, juega un papel decisivo la
comunicacion entre el profesor y los alumnos con el mayor uso del

primer y segundo sistema de sefiales.

Capacidad de adaptacion y cambio motrices
Esta capacidad se desarrolla sobre la base en que el organismo se
adapte a las condiciones del movimiento, y cuando se presenta una

nueva situacion, cambia y vuelve a adaptarse.

Puede un muchos casos, programar, adaptar, cambiar y corregir la

accion motriz y dar una respuesta eficaz.

Esto se puede observar, por ejemplo, en la actividad de juego, donde
son tan cambiantes las situaciones, que el alumno tiene que ser capaz
de aplicar las acciones aprendidas y valorarlas en el sistema tactico
correspondiente; es aqui precisamente, donde se pone de manifiesto el
desarrollo alcanzado en esta capacidad, es decir, si esto se hace de una

forma mas lenta o rapida,

Los transformadores energéticos que se adaptan poco mantienen
constantemente al cerebro informado del estado fisico del cuerpo o
de sus relaciones con el medio. Asi, los impulsos que provienen de
los transformadores de energia situados en las capsulas articulares,

permiten que el sujeto sepa las posiciones que ocupan los distintos
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segmentos corporales en todo movimiento, lo mismo que los impulsos
provenientes de lo husos musculares y los aparatos tendinoso de
Golgi, ocasionaran en el SNC, que aparezca el estado de contraccion y

la carga que tiene cada musculo en cada instante.

Hay que tener presente que para enseflar un accion tactica en el juego,
no debe hacerse solamente sobre la base de ejercicios estandarizados.
Hay que plantearlos de varias formas para llevarlos a las situaciones
de juego o lo mas parecida a ésta, y tenga una mayor informacion de

la realidad.

Ejemplo.-
Ensefiar un movimiento por el lado derecho, y no hacerlo trabajar
por el opuesto, cuando se encuentre en este lado, no sabra dar una

respuesta eficaz a la accion.

Somos del criterio que estas capacidades coordinativas basicas, no
solo sirven para el desarrollo de las capacidades especificas, sino, que

definen también el rendimiento dentro del ejercicio fisico y el deporte.

Tomando estos criterios y los de las capacidades coordinativas
especiales, es que Richier férmula que “las capacidades coordinativas
son un complejo relativo psiquico—fisiologico de las condiciones de

rendimiento las cuales determinan el comportamiento del deportista”.

Sin embargo, L. P. Matveev, plantea que las condiciones coordinativas
es la aptitud de organizar (formar, subordinar, enlazar en un todo

unico) actos motrices integrales, y en segundo lugar, la facultad de
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modificar las formas elaboradas de las acciones o trasladarse de unas a

otras conforme a las exigencias de las condiciones variables.

Este segundo concepto, a nuestro criterio se acerca mas a la situacion

especifica de nuestra actividad.

Capacidad de orientacion

Es la capacidad para la percepcion y elaboracion de la informacion
sensorial y con ello la eficiencia de las fases de orientacion necesaria
para la elaboracion de los programas de accién. Los contenidos
esenciales, son la orientacion en tiempo y espacio, asi la percepcion del

espacio, el tiempo y la fuerza posibilita la realizacion del movimiento.

En la practica vemos que esta capacidad es la que permite determinar
lo més répido y lo més exactamente posible la variaciéon de la
situacion y los movimientos del cuerpo en el espacio, en el tiempo, en
correspondencia con los objetos que forman su medio.

Ejemplo.-

El compaiiero de juego, el balon, etc. dentro del drea donde se desarrolla

la actividad.

Cuando se tiene el control de lo que rodea, puede hacer una regulacion
optima de sus acciones. Para cumplir con el objetivo propuesto, el
sujeto pone de manifiesto esta capacidad a través de las sensaciones
somaticas (mecanismos nerviosos que reunen informacion)
llegando informacion al SNC por via exteroceptiva, propioceptiva e

interoceptivas.
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Son las propioceptivas, las que anuncian al SNC las posiciones de los
distintos segmentos corporales con respectos a otros, o la orientacion

espacial del cuerpo.

Ejemplo.-

Un jugador que va driblando por cualquier parte del terreno, debe tener
una ubicacion de todos los jugadores (vista periférica) de lo contrario
no sabe como ni cudndo es el mejor momento para realizar la accion

establecida.

Capacidad de equilibrio

Es la capacidad que tiene el cuerpo de mantenerse en equilibrio
(equilibrio estatico) o durante un movimiento (equilibrio dindmico).
El equilibrio esta presente en todo momento de la vida cotidiana,
cualquier movimiento provoca el traslado del centro de gravedad del

cuerpo, lo cual requiere del mantenimiento del equilibrio.

El equilibrio va a depender también del area de sustentacion; a medida
que esta se reduce, va necesitindose de un mayor control neuro
muscular, también va a depender de la estabilidad de la altura existente

desde el centro de gravedad hasta el apoyo o base de sustentacion.

Al realizar cualquier movimiento, el centro de gravedad se desplaza,
y estando parado el individuo, esta se encuentra en el punto donde se
encuentran o cortan los planos longitudinales, transversales y sagital;
lo cual sucede aproximadamente a la altura del ombligo, por esta razon

es de gran importancia el control pélvico, asi como el fortalecimiento
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abdominal, que son los que controlan esta region. En la realizacion de
los ejercicios de equilibrio, intervienen receptores Opticos, acusticos y

vestibulares.

El mantenimiento del equilibrio se logra producto de los esfuerzos
musculares estaticos y dinamicos, en relacion con la situacion de las

partes del cuerpo.

Ejemplo.-

Cuando un estudiante efectia una parada en baloncesto o la caida
después de un remate; si no mantiene una separacion de las piernas
al ancho de los hombros y ligera flexion de estas, variara el centro de
gravedad, y el impulso provocaria un desplazamiento del cuerpo hacia

delante o hacia atras.

Abad Sainz (2017), define el equilibrio como: “el ajuste del control del

cuerpo a la fuerza de gravedad”.

Variantes del equilibrio

1. Equilibrio estatico o postural: corresponde a la capacidad de
mantener una postura sin movimiento.

2. Equilibrio dindmico: es el que entra en juego cuando al
existir desplazamientos, se debe de ir cambiando de postura,
manteniendo en cada una de ellas una situacion transitoria de
equilibrio.

3. Reequilibrio: capacidad de corregir la postura frente a una

intervencion externa que la varie o modifique.

—124—



4. Equilibraciones: capacidad de mantener en equilibrio con o

sobre diferentes partes de nuestro cuerpo, objetos extrafos a el

Sistemas que controlan el equilibrio

1. Sistema quinestésico: consiste en una serie de terminaciones

nerviosas distribuidas por todo el aparato locomotor que
informan constantemente sobre el estado de los huesos,

musculos, tendones y articulaciones.

2. Sistema macular: situado en el oido medio e interno, envia la

informacion constante sobre los movimientos de la cabeza, su
posicion con relacion al cuerpo y las aceleraciones y cambios

direccionales de nuestro cuerpo.

3. La visién: nos relaciona con el exterior, proporcionandonos

informacion sobre distancias y disposicion de nuestro cuerpo.

Factores que influyen en el equilibrio

La base de sustentacion: a mayor base de sustentacion, mayor
capacidad para mantener el equilibrio.

La altura del centro de gravedad con relacion a la base de
sustentacion: mayor capacidad para mantener el equilibrio.

La postura global y las acciones segmentarias: que al influir
sobre el centro de gravedad, afectan la capacidad de equilibrio.
Las fuerzas externas al sujeto: que segin su intensidad,
direccion y punto de aplicacion, pueden influir sobre el equilibrio,

mejorandolo (realizar una vertical de brazos con apoyo en la
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pared) o perjudicandolo (recibir empujes al cruzar una viga de

equilibrio).

Capacidad de ritmo
Es la capacidad que caracteriza los cambios dindmicos de los

movimientos.

El ritmo de movimiento no podemos verlo solo desde el punto de
vista bioldgico (ritmo respiratorio, ritmo cardiaco), sino verlo como

un fendmeno social que comprende tanto al trabajo como al deporte.

El hombre al tener conciencia de sus ritmos de movimientos los percibe
de forma mas o menos clara. De esa manera obtiene la posicion y la
posibilidad de influir sobre ellos, variarlos, diferenciarlos, acentuarlos
y crear nuevos ritmos, con la ayuda de la palabra, del lenguaje, se
puede hacer los ritmos mediante sonidos o palabras, lo que permite
influir conscientemente sobre el desarrollo mismo, como el de sus

alumnos.

Ejemplo.-

En un juego de baloncesto, el entrenador orienta trabajar la defensa
a presion en una mitad del terreno, al tener la informacion (visual)
cambia el ritmo de trabajo de la defensa en una mitad del terreno que
en la otra.

En un partido de Voleibol percibe que el bloqueo del equipo contrario
es alto, pero agrupa muy lento, se comienza a trabajar con pases

rapidos a todo lo largo de la meta.
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En balonmano, un equipo supera al otro en rapidez, y mantiene un
ritmo mas rapido de juego, el entrenador (capitan del equipo), orienta
circular el balén mas rapido para no permitir que la defensa contraria

se establezca.

Capacidad de orientacion
Es la capacidad de realizar anticipadamente una accion de forma

oportuna.

Forma parte de movimientos con una accién mas amplia y serias

complicaciones, por ejemplo en los juegos, las luchas, la esgrima, etc.

En toda accion humana estd prevista su finalidad de manera més o
menos consciente para el que la ejecuta. La anticipacion en la finalidad
de los movimientos va generalmente vinculada con la anticipacion de

un esquema de movimientos preestablecido.

En los movimientos que se dominan completamente y que se ejercita
a menudo la anticipacién consciente del esquema no se limita por
la corriente de determinados “nudos de desarrollo”, es decir, que la
complicada ejecucion total se reduce en la anticipacion a unos pocos
instantes o momentos en el tiempo, pero decisivos. Este presupone
una amplia automatizacion de los distintos elementos del desarrollo

total del movimiento.

En la anticipacion de un esquema de movimientos, tiene lugar en

los centros nerviosos motores y en los musculos que intervienen en
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la accion, complicados procesos de excitacion e inhibicién que en
lo fundamental corresponden a la ejecucion real del movimiento,
cuanto mas se domina la ejecucion, tanto mas precisos y adecuados
son también estos procesos internos vinculados a la anticipacion del

movimiento, que equivalen a una coordinacion previa del movimiento.

En el deporte se da frecuentemente aparejado a la anticipacion del
propio movimiento, la anticipacién de otros movimientos. En este

caso se trata de una anticipaciéon de movimientos ajenos.

Ejemplo.-
Penalti en fatbol, balonmano, polo acuatico, etc., cortarle en la defensa

el desplazamiento a un jugador ofensivo contrario.

Capacidad de diferenciacion
Es la capacidad de lograr con exactitud y economia de esfuerzo los

diferentes movimientos.

Cuando un individuo observa un movimiento lo percibe de forma
general, es decir, aprecia las variaciones en cuanto a tiempo, espacio,
asi como tensiones musculares que requiere un ejercicio para su
realizacion; pero debe saber la diferencia, las partes esenciales de cada
ejercicio sobre la base de sus conocimientos y de la respuesta motriz

que tiene que dar para este.

En el desarrollo de esta capacidad, la participacién de la conciencia

desempefia un papel fundamental. De acuerdo con la respuesta
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motriz es posible desarrollar la diferenciacion en el grado de esfuerzo
muscular. A medida que se realicen los ejercicios sencillos con distintos
grados de tensiones musculares, el individuo poseera mayor capacidad

de adaptacion al trabajo muscular.

La diferenciacion en cuanto a las magnitudes espaciales puede
desarrollarse con la realizacion de ejercicios diferentes, con mayor
o menor amplitud de flexiones, elevaciones, desplazamientos,

lanzamientos, golpeos y otros.

En relacion con la nocion del tiempo del ejercicio se distingue el ritmo
del movimiento que abarca su estructura dinamica temporal, aspecto
fundamental en la ejecucion de un movimiento y que se trabaja como
una capacidad coordinativa especial. Esta capacidad estd estrechamente

relacionada también con la regulacion motriz.
Ejemplo.-

Un jugador de baloncesto cuando va a efectuar un rebote debe saber:
primero como bloquear al contrario, segundo como hacer el salto
y tercero poder agarrar el balon y retenerlo; asi vemos que saltar o

rebotear, no es una simple accidon como se observa de forma general.

Un pasador en voleibol; al ejecutar un pase, debe diferenciar el pase
mas efectivo, de acuerdo con el agrupamiento del bloqueo contrario,
caracteristicas de sus compafieros de equipo, si lo realiza al frente o

atras, etc.
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Capacidad de acoplamiento (coordinacion)

Es la capacidad de coordinar las diferentes partes de un movimiento en
forma encadenada unas con otras. Esto se expresa en forma conjunta
a través de la dinamica de los diferentes parametros en el tiempo y el

espacio.

Tiene como base de referencia las combinaciones motrices sucesivas
y simultaneas, en ellas desempefian un papel significativo otras
capacidades fisicas y psiquicas. Esta capacidad puede definirse como
las condiciones de rendimiento de una persona para combinar en una
estructura unificada de acciones, varias formas “independientes” de
movimientos. La necesidad de desarrollar esta capacidad se aprecia no
solo en la actividad deportiva, sino también, en la vida laboral, en la

vida cotidiana.

Est4d sometida a cambios en la infancia, la juventud, la adultez y la vejez,
aun cuando estd estrechamente vinculada a determinadas habilidades
y capacidades, hace que sea considerada una capacidad coordinativa
independiente. Es importante sefialar que dentro de las bases y
condiciones previas de la capacidad de coordinacion motriz; hay que
destacar también las experiencias motrices, la informacién sensorial,
la capacidad intelectual y muy significativamente la capacidad de
anticipacion. No podemos ver la capacidad de coordinacion motriz
solamente en la union de las habilidades, sino también, dentro de la

coordinacion o acoplamiento de un complejo de habilidades.
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Ejemplo.-
En balonmano cuando se efectia una pantalla, hay que tener en cuenta
el desplazamiento del que la efectua, y el que recibe la accion debe

salir en el momento que llega el compaiiero.

Capacidad coordinativa compleja

Dentro de ella aparecen las capacidades de aprendizaje motor y
la agilidad, ambas son producto del desarrollo de las capacidades
coordinativas generales y especiales, de la movilidad y de las
habilidades, donde priman con mayor fuerza las capacidades
coordinativas como el ritmo de aprendizaje y la progresividad de la
agilidad. Se produce siempre tan general o especial como la seleccion

de las formas de movimiento.

Ella no se pone de manifiesto aisladamente, sino, de acuerdo con la
actividad que se realice predominara una u otra; por consiguiente, la
seleccion que realice el profesor de los ejercicios a desarrollar debe ser

de acuerdo con las caracteristicas de la actividad que hay que cumplir.

Ejemplo.-

Cuando un jugador defensivo estd marcando a un jugador ofensivo
y este recibe un pase, la defensa intercepta el baléon. Hay que tener
presente la habilidad de marcaje, la vista periférica y la agilidad de

movimiento para interceptar el pase.

Agilidad

Es la capacidad de solucionar la mas rapido y racionalmente posible
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una tarea motriz deportiva o de otra esfera de la vida social. Es una
coordinacion de los movimientos del cuerpo. La agilidad puede ser
considerada como la maxima expresion de la conjugacion de todas las

capacidades coordinativas.

Segun Frey (1978), estas capacidades permiten al deportista dominar las
acciones motoras con precision y economia, en diferentes situaciones
que pueden ser conocidas (estereotipadas) o no (adaptacion), y aprender
de forma mas rapida los gestos deportivos, por lo que se considera a
la coordinacién como la condicion general fundamental en la base de

toda accion gestual.

Autores como Harre (1983) y Ritter et al. (1976), plantean que la
capacidad de coordinacion general es el resultado de un aprendizaje

multifacético en diferentes disciplinas deportivas; por otra parte,

Ozolin (1970), manifiesta que la capacidad de coordinacion especifica
se desarrolla, por su puesto, en una modalidad deportiva y se caracteriza
por la posibilidad de poder variar las combinaciones de los gestos

técnicos.

La capacidad de aprendizaje motor es la mas importante puesto
que sin la capacidad de aprender un movimiento, de almacenar lo
adquirido y de establecer una referencia en situacion de competicion,
la manifestacion de cualquier otra capacidad careceria de sentido.
El aprendizaje motor es fundamental en la posibilidad de captar

informacion, de su procesamiento y de su retencion; aqui juega un
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papel importante los procesos perceptivos (analizadores), cognitivos
(apreciacion, clasificacion) y los nemotécnicos (procesos que se basan
en operaciones neurofisiologicas de la memoria), son por lo tanto

particularmente solicitados.

Para su desarrollo es necesario involucrar todos los segmentos del
cuerpo, o algunos de ellos en movimientos complejos y que pongan en

accion los mecanismos propioceptores y exteroceptores.
Factores de los que depende el desarrollo de las capacidades

coordinativas

El nivel de desarrollo de estas capacidades, determinan dentro de la

formacion atlética, diferentes factores como son:
* Tiempo de aprendizaje.
e Coordinacioén de la técnica.

e Grado de aplicacion de la coordinacion y su variabilidad.

* El proceso a largo plazo de la formacion del deportista.

Su ensefanza se basa en principios generales que mas tarde se
comportan como especificos, aplicando diferentes métodos para su

ensenanza.

Periodos sensitivos para el desarrollo de las capacidades coordinativas

Segun los estudios de Hirtz (1985), las edades propicias para el

desarrollo de las capacidades coordinativas son:
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Capacidad para coordinar bajo presiénde 6 — 8 afios (ambos sexos)

tiempo

Capacidad de diferenciacion. 6—7 y 10— 11 ainos (ambos sexos)

Coordinacién (fina)

Capacidad de reaccién ptica y actistica 8 — 10 afios (ambos sexos)

Capacidad de ritmo 7 — 9 afios (hembras) 8 — 10 aiios
(varones)

Capacidad de equilibrio 9 — 10 afos (ambos sexos)

Ejemplos de ejercicios para enfrentar el trabajo de coordinacion:

* Introduccion de posiciones iniciales inusuales.

* Realizacion de ejercicios por el lado no habitual.

* Cambio de velocidad o ritmo de los movimientos.

e (Cambios en la forma de realizar la accion.

* Complicando las acciones (agregando movimientos, acciones
inusitadas, etc.).

e Introduccion de objetos y sujetos complementarios a la accion.

* Modificacion de los limites donde se realiza la actividad.

e Variar las cargas externas.

e Diferentes condiciones ambientales, materiales, etc.

Ubicacion del trabajo de desarrollo de las capacidades en el

macrociclo de entrenamiento

El trabajo a realizar para el desarrollo de las capacidades fisicas y su
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ubicacion atendiendo a la periodizacion del entrenamiento deportivo,
es uno de los aspectos mas importantes a considerar dentro de la
planificacion de la macroestructura y de las unidades de entrenamiento,
con la finalidad de garantizar un ordenamiento del trabajo a realizar con

vistas a la obtencion de altos resultados en el rendimiento deportivo.

A continuacién abordaremos las capacidades condicionales y
coordinativas relacionadas en un mismo contexto el cual permite la

ubicacion y caracterizacion de estas atendiendo al trabajo a realizar.
Caracterizacion

* Trabajo de desarrollo general.
* Trabajo de desarrollo especial I.
* Trabajo de desarrollo especial II.

* Trabajo remedial individual.

Duracion tipica del trabajo con las capacidades motoras

Capacidad Periodo simple Periodo doble
Velocidad—fuerza 6-8 semanas 3-4 semanas
Fuerza 6-8 semanas 3-4 semanas
Resistencia 8-12 semanas 4-5 semanas
Movilidad Permanente Permanente
Capac. Coordinativas Permanente Permanente

Métodos de trabajo a utilizar

e M¢étodo del ejercicio.

e Me¢étodo de repeticion.
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e M¢étodo de juego.
e Método de competencia.

¢ Me¢étodo de intervalo.

Trabajo de desarrollo especial I y 11

Teniendo en cuenta que en la bibliografia mas actualizada se plantea
que el trabajo especial o especifico es una misma cosa y prestando
particular atencién a la diversidad del trabajo especial a realizar en

ambos en ambos es que decidimos caracterizarlo como:

Trabajo de desarrollo especial I

Es propio de los mesociclos preparatorio especial variado (MPEV)
y en su defecto puede estar contemplado el inicio del mesociclo
preparatorio fisico especial (MPFE), aqui se comenzaré un trabajo en
el desarrollo especial de las capacidades, pero sin la utilizacion atin de
los elementos propios de la técnica del deporte, utilizando los métodos

antes mencionados.
Trabajo especial para desarrollar las capacidades condicionales

¢ Resistencia a la fuerza.

* Resistencia a la rapidez.

e Resistencia a la velocidad.
* Fuerza rapida.

* Fuerza explosiva.

e Potencia.

¢ Velocidad de reaccion.
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* Rapidez de reaccion.
e Lamovilidad sera permanente y estara acorde con la actividad a

realizar.
Trabajo especial a desarrollar con las capacidades coordinativas

* Ejercicios de acoplamiento de brazos, entre piernas, entre brazos
y piernas, entre tronco y extremidades.

* Ejercicios de equilibrio estatico, ejercicios de equilibrio
dindmico.

* Desplazamientos a velocidad maxima, a una seflal mantener el
equilibrio estatico.

* FEjercicios de adaptacion a una actividad y cambio a otra nueva,
adaptacion y nuevo cambio (con previo acuerdo o de forma
inesperada).

* Ejercicios con cambios de ritmo (de lento a menos lento, a mayor
velocidad, a muy veloz, a lentos y viceversa).

* Ejercicios de orientacion en la busqueda de un objeto o
implemento, en el espacio o de un compaiiero.

* Ejercicios con cambio de orientacion: con desplazamientos,
saltos, carreras a la orientacion de la direccion del movimiento a
una senal o la voz.

* Ejercicios de reaccion utilizando los ejercicios anteriores de
orientacion aumentando la rapidez y la velocidad en las acciones

motoras.
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e Fjercitacion utilizando complejos de ejercicios ejecutandose
los mismos de forma mezclada a una voz, a una sefial que los

identifique (diferenciacion).
Trabajo de desarrollo especial 1T

Es propio del mesociclo de preparacion fisica especial (MPFE) el
trabajo ird encaminado al desarrollo especial de las capacidades
condicionales y coordinativas utilizando elementos propios de
la técnica del deporte, teniendo en cuenta los métodos vistos con

anterioridad.

Este trabajo es propio de atletas entrenados y es de vital importancia
para los atletas de alto rendimiento, donde la preparacion fisica especial

es determinante para elevar los niveles técnico-tactico y competitivo.

Trabajo especial a desarrollar (ejemplos)

Fuerza rapida

* Ejercicios de la saltabilidad con pesos en condiciones de ataque
y bloqueo (voleibol).

e FEjercicios de despegue en saltadores de altura con y sin peso;

e Entradas en luchadores y judocas con medios especiales (ligas,
mufiecos 0 un compaifiero).

* FEjercitacion frecuente de pateos en el tackwondo utilizando
medios especiales (sacos colgantes).

* Desplazamientos adelante y atras combinados con fondos a la
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mayor velocidad utilizando una carga adicional (esgrima).

e Ejercicios de guardia, cuclilla, fondo (esgrima).

Resistencia a la velocidad

* Ejercitacion de desplazamiento en circuito (descanso minimo en
el cambio).

* Ejercitacion de ejecuciones técnicas en circuitos (descanso
minimo en el cambio).

* Ejercitacion de acciones técnicas sin contrario. Con medios

especiales, con contrarios (descanso minimo entre tandas).

Velocidad de reaccion
Ejercitacion de elementos que brindan respuestas simples (mecanicas)

en la menor unidad de tiempo.

Esgrima: trabajo en parejas sin y con armas en acciones condicionadas
de mantencion de distancia (la terminacion de una accién marca el

inicio de la otra y viceversa).
Béisbol: regresar a la base a una sefial de viraje del lanzador.

Futbol: tiradas del portero ante balones lanzados por los laterales de

la puerta.

Rapidez de reaccion
Ejercitacion en cadena o al unisono de variedad de ejercicios, donde las
respuestas que se den a cada uno de ellos sean al maximo de velocidad

y se conjuguen entre si para lograr un resultado final.
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Baloncesto: recibo de pase, drible y cambio de direccion ante un

contrario, finta ante otro contrario y tiro al aro.

Béisbol: roletazo al campo corto, fildeo, pisada en segunda, y tiro a

primera.

Futbol: recepcion de pase raso, burla de un adversario, pase, avance

hacia la puerta, recepcion del pase y tiro a Gol.

Esgrima: trabajo en murallas, con acciones condicionadas.

Trabajo especial a desarrollar en las capacidades coordinativas

Acoplamiento
* Ejercitacion de saltos alternos, saltos indio (atletismo).
* Ejecucion sin implemento de las fases de impulsion de la bala.
* Ejecucion de saltos en clavados hacia el tanque de espuma.
* Trabajo de coordinacion de brazos y piernas frente al espejo, en

el plastron (esgrima).

Equilibrio
* Mantencion de posiciones en gimnasia, parada de manos, trabajo
en la viga, final de un salto, balanza etc.
e Mantencién de posicion de combate ante desequilibrios en judo.

* Mantencion de equilibrio ante frenaje hacia delante o hacia atras.

Esgrima: desplazamientos hacia atras proximos a la linea de un metro.

Futbol: frenaje rapido en escapada que es interceptada.
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Ritmo
e (Cambio deritmo en la conduccion del balon en futbol, baloncesto,
en la conduccion de la pelota en hockey s/c.
* Maniobra de preparacion y toque en esgrima.

* Ejercicio de acrobacia en gimnasia.

Orientacion

» Saltos hacia el tanque de espuma en clavado y gimnasia.
* Ejercitacion de caidas en judo.
* Ejercicios de acrobacia en lucha.

¢ Fildeos de batazos elevados en béisbol.

Reaccion
e FEjercitacion de un buen numero de estimulos que provocan

respuestas rapidas.

Esgrima: trabajo en clase individual.
Boxeo: trabajo de mascota.

Voleibol: trabajo de ataque y defensa.

Diferenciacion
* Trabajo en pareja, en deportes de combate, realizando complejos
técnicos—tacticos.

* Ejecucion de complejos técnico—tacticos en deportes con pelotas.

Trabajo remedial individual

Es un instrumento al alcance del entrenador, el cual puede realizarse
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en la seccion de entrenamiento o fuera de esta, atendiendo al grado de

dificultad a erradicar. Este trabajo puede realizarse de diversas formas:

* Dirigido por el entrenador.

* Orientado por el entrenador.

Trabajo remedial individual dirigido por el entrenador
Es aquel en que el entrenador actia directamente en la correccion y
evaluacion de la actividad con el atleta. En aquellos casos, en que el

atleta no pueda por si solo resolver la problematica.

Trabajo remedial orientado por el entrenador

En este caso la problematica no es tan acentuada y el atleta puede
resolverla por si mismo, con una adecuada orientacion de su entrenador.
El trabajo remedial individual puede realizarse en cualquier parte o
momento del entrenamiento, en que se presente una dificultad que
requiera del mismo, siendo siempre dosificado y controlado por el
entrenador.

Se hace necesario que el entrenador logre concientizar al atleta de cual
es su dificultad y como este puede erradicarla con su propio interés y

cumplimiento de las orientaciones que ¢l le brinda.
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MODELO IDEAL
DEL
DEPORTISTA

Capitulo 7



MODELO IDEAL DEL DEPORTISTA: NUEVA
CONCEPCION PARA LA SELECCION
DEPORTIVA

En este capitulo se tratan las fundamentos metodoldgicos del modelo
ideal del deportista, como una nueva concepcion para la seleccion de
talentos en las diferentes disciplinas deportivas.

Concepciones generales sobre la seleccion de talentos

La seleccion de talentos tiene como proposito identificar a los
jovenes deportistas que tienen el potencial mayor para la practica
de una especialidad deportiva, mediante el analisis de determinados
indicadores, que estan interrelacionados entre si mediante un sistema.
Esto implica seguir de forma logica una metodologia cientifica, que
garantice el cumplimiento de dicho objetivo.

Los fundamentos cientificos—metodologicos de la seleccion de talentos
estan relacionada con el estudio del modelo ideal del deportista en las

diferentes especialidades a nivel internacional.

Los atletas que alcanzan una alta maestria deportiva pueden servir
como modelo ideal para la deteccion y desarrollo de los posibles
talentos que practican cierta modalidad o especialidad deportiva.
Para efectuar racionalmente la deteccion y seleccion de los posibles
talentos, se hace necesario conocer las caracteristicas fundamentales
inherentes a los deportistas de clase superior.

En la década de los afos 80 ultimos afios ha comenzod una tendencia



sobre “el modelo del futuro deportista”, siendo abanderado de esta
teoria (Kuztnesov, 1981)

Un aspecto importante para la deteccion y seleccion de talentos, lo
constituye los conocimientos que tiene el entrenador, acerca del
modelo del deportista que se pretende formar, a partir de su estado
actual en la etapa de la iniciacion deportiva y un modelo del estado

alcanzar en la etapa del alto rendimiento.

Esto requiere del disefio de programas de entrenamientos, con una
concepcidon metodologica, que se corresponda con las diferentes etapas
de la formacion deportiva, desde la iniciacion hasta el alto rendimiento,
donde se tengan en cuenta los cambios fisioldgicos, biologicos y
psicologicos, para la dosificacion del volumen e intensidad de las
cargas y las marcas alcanzar en las diferentes etapas y asi evitar que
se violenten bruscamente etapas en la formacion del deportista, que
en la mayoria de las ocasiones conllevan al sobre entrenamiento y
que se produzcan lesiones que limitan la longevidad deportiva de los

posibles talentos.

Para realizar una seleccion eficaz en el deporte, es importante saber
no solo el modelo ideal del deportista que se pretende formar, sino
también los modelos intermedios que caracterizan al deportista en
las categorias precedentes como parte de las diferentes etapas de la
formacion, desde la iniciacion hasta llegar al alto rendimiento.

Actualmente en el Ecuador, no existen estudios que definan las

caracteristicas del modelo ideal de los deportistas, en las distintas



etapas de la formacioén deportiva, lo que constituye un objeto de
estudio de las ciencias de la actividad fisica y el deporte.

Segun el enfoque sistémico, la formacion del deportista se fundamenta
en la busqueda de la correlacion Optima entre los subsistemas y sus
elementos, como una condicion indispensable para pasar de una etapa
a otra.

La direccion de un sistema de factores interactuantes supone no solo el
calculo cualitativo, sino también cuantitativo de los nexos que hacen
el principal aporte al desarrollo de uno u otro estado fisiologico y

psicologico del organismo.

Componentes del enfoque sistémico para la seleccion de talentos
Matvéev (1977), sefiala que el enfoque sistémico supone utilizar los

siguientes componentes de la direccion:

* Prondstico de las caracteristicas modelo de la etapa de iniciacion
deportivas y del estado necesario para alcanzar el resultado
planificado.

e Disefio de un programa de entrenamiento modelo, donde se
exponga el contenido, métodos, medios y objetivos del proceso
de entrenamiento atendiendo a la etapa de iniciacién deportiva.

e Elaboracion del sistema de control (test pedagdgicos) del
cumplimiento del programa planificado y la comparacion de los
resultados obtenidos con las caracteristicas modelos intermedias.

* Reajustar o rediseiar el programa formulado.



Clasificacion de los modelos de seleccion deportiva

Kuznetsov (1981), propone tres tipos de modelos, para la seleccion del

deportista:

1. Las caracteristicas de modelos generales para todos los
deportes.

2. Las caracteristicas modelos generales para un grupo de
deportes (caracteristicas generalizadas) Por ejemplo deportes
de combate, tiempo y marca, juegos con pelotas. etc.

3. Las caracteristicas modelos especificas para una modalidad

deportiva concreta.

Factores a tener en cuenta para la seleccion de talentos

Volkov y Filin; (1989), plantean que para la seleccion de posibles
talentos en las diferentes agrupaciones deportivas, se deben tener en

cuenta los siguientes: factores:

Juegos deportivos: (baloncesto, voleibol, balonmano, béisbol,

softball, hockey sobre césped).

* Velocidad de reaccién simple y compleja.
¢ Valoracion del contrario.
¢ Sentido de la distancia.

¢ Control emocional.
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Deportes de combate: (judo, boxeo, lucha, esgrima taekwondo,
karate)

* Velocidad de reaccion simple y compleja.

e Valoracioén del contrario.

* Sentido de la distancia.

¢ Control emocional.

Deporte de fuerza rapida: (levantamiento de pesas, carreras de

distancias cortas, saltos, lanzamientos, etc.)

* Velocidad de reaccion-explosiva.

* Ritmo y coordinacion.

Deportes de resistencia: (carreras de fondo y medio fondo, ciclismo

de ruta, remo, eventos de larga distancia en natacion, etc.)

* (Coordinacion de funciones organicas.

e Consumo méaximo de oxigeno.

Deportes de apreciacion y arte competitivo: (clavado, gimnasia

olimpica, gimnasia deportiva, nado sincronizado, etc.)

* Orientacion espacial.
* Coordinacién y ritmo.
* Equilibrio.

* Movilidad.
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Modelo del deportista mas fuerte

Desde las posiciones del enfoque sistémico se ha elaborado el diagrama

del modelo de deportista.

Matvéev. L.P. (1977), plantea que el modelo del deportista mas fuerte

estd compuesto por tres niveles:

1. Caracteristicas modelos de los deportistas més fuertes en las

competiciones mas importantes.

2. Caracteristicas de la preparacion fisica, técnica y tactica

especial del deportista en el periodo de su forma deportiva.

3. Caracteriza la preparacion funcional y psicoldgica, las
particularidades de la constitucion fisica, asi como las etapas
temporales fundamentales de la superacion deportiva (edad de
inicio en el deporte, anos de experiencia deportiva, el tiempo

de los méximos logros deportivos, etc.,).

En los deportes ciclicos las caracteristicas modelos generales de la

actividad competitiva se refieren:
1. La longitud y la frecuencia de los pasos en la distancia.

2. El tiempo de recorrido de los distintos tramos de la distancia.

En los velocistas (nadadores, corredores, etc.), se utilizan también

como caracteristicas del modelo:
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1. El tiempo de reaccion al disparo.
2. Parametros de impulso de la salida.

3. El nivel de mantencion de la velocidad.

En los deportes de velocidad y fuerza, por ejemplo en el lanzamiento
de la jabalina, importantes datos sobre el modelo del deportista pueden

obtenerse:

1. Determinando la velocidad y la longitud de la carrera de
impulso.

2. El 4ngulo de lanzamiento de la jabalina.

3. El 4ngulo de ataque.

4. Amplitud del esfuerzo final.

En los deportes de apreciacion y arte competitivo (gimnasia, clavado,

etc.) Pueden servir de caracteristicas modelos:

1. La complejidad de los distintos elementos y su distribucion en
la combinacion.

2. La estabilidad de los resultados.

En los deportes de combate y los juegos deportivos, las caracteristicas

modelos se determinan por:

1. La efectividad de las acciones ofensivas y defensivas.

2. Cantidad y diversidad de procedimientos técnico—tacticos.

3. Dinamismo en el juego.

4. Capacidad de mantener una elevada capacidad de trabajo

durante la lucha deportiva.
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Elindice de preparacion especial como un componente importante

en el modelo del deportista

La preparacion fisica especial constituye un elemento muy importante
pata determinar al deportista mas fuerte, a partir de la determinacion
de la fuerza de los musculos que intervienen directamente en la accion
motriz del deporte elegido.

Los luchadores del estilo libre para obtener buenos resultados deben

desarrollar la fuerza de los musculos extensores.

Algunos autores han realizado varios estudios en este campo al
determinar la topografia de la fuerza muscular en atletas de diferentes
especialidades deportivas, hallando la correlacion existente de la
fuerza de los distintos planos musculares con relacion a los resultados
deportivos, lo que ha permitido establecer los principales grupos
musculares que determinan los resultados en una modalidad deportiva
determinada.

En los saltadores de altura y velocistas existe una alta correlacion
entre los resultados deportivos y la fuerza relativa de los musculos que
realizan la flexion plantar del pie. Asi como los musculos extensores

del muslo y de la pierna.

Los luchadores del estilo libre para obtener buenos resultados deben
desarrollar la fuerza de los musculos los musculos extensores del
muslo y del tronco y los flexores de los antebrazos, es por ello que

se debe tener en cuenta el coeficiente de Chudina, al analizar el
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nivel de preparacion de los luchadores (coeficiente chudina = Peso
corporal /dinamometria de mano), mientras que en los luchadores del
estilo greco, se debe desarrollar la fuerza de los musculo flexores y

extensores del muslo.

En los judocas el desarrollo de los musculos extensores del pie y
los flexores de las piernas y los muslos estan relacionados con el
rendimiento deportivo.

Es bueno aclarar que el desarrollo de la fuerza en los deportes de
combate de contacto depende de la técnica en que se especializa cada
atleta. Por lo que se infiere que el desarrollo de la fuerza especial debe

ser personalizado.

Vorobiov (1977), sefiala que los halteristas tienen un alto nivel de
fuerza de los musculos extensores.

En los gimnastas desempefian un papel fundamental el desarrollo de la
fuerza de los musculos aductores y abductores del hombro, asi como

los flexores del antebrazo y los extensores de las piernas.

Para el andlisis de las caracteristicas modelos intermedias son de
interés los datos relativos a la fuerza de los musculos de los jovenes

deportistas en las diferentes etapas del entrenamiento de muchos afos

Vorobiov (1977), recomienda determinar la fuerza isométrica de los
pesistas en la posicion inicial del arranque, en los angulos de las

articulaciones de las extremidades superiores en el semidesliz.

Zatsiorski et al. (1974), plantea que la fuerza absoluta de los musculos
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varia seglin el angulo articular y en el caso de los corredores, la fuerza
de los musculos flexores y extensores del pie se manifiesta en un
angulo de 15 a 20 grados del flexor externo del pie, lo que se aproxima

al angulo de la toma de impulso.

Los levantadores de pesas realizan los esfuerzos mas considerables en
el ejercicio de arranque para colocarse debajo de la barra, cuando los
angulos en la articulacion de las rodillas son de 130 a 140 grados, y en

la articulacion coxofemoral, de unos 60—70 grados (Vorobiov, 1977).

Vorobiov (1977), demostré en una de sus investigaciones que la
relacion de la fuerza en los levantadores de pesas mas fuertes entre los
musculos extensores y la fuerza de los musculos flexores es para los
hombros de 1,6:1; para el tronco 4,3:1; para las piernas 5,4:1, y para
la cadera 4,3:1.

Los resultados correlativos de la fuerza muscular pueden obtenerse
evaluando el perfil dinamométrico de los deportistas de categorias
superiores. Con su ayuda se logra confrontar el nivel de preparacion

de fuerza de los distintos deportistas.

Para las caracteristicas modelos tienen gran importancia los perfiles
dinamométricos generalizados, los cuales reflejan los datos promedios

de la fuerza de diferentes grupos de deportistas.

El perfil generalizado puede servir de modelo de fuerza del deportista
que practica la modalidad del deporte en cuestion. Los estudios del

perfil dinamométrico de los deportistas de diferente calificacion

—153—



permiten disenar los modelos intermedios de la preparacion de fuerza,
lo que tiene gran importancia para controlar el desarrollo de la fuerza.
La fuerza muscular constituye una caracteristica importante pero no
la tnica de la preparacion fisica especial. Un papel importante lo
desempetian las posibilidades de velocidad de los musculos, las que se

manifiestan en particular en los ejercicios de velocidad—fuerza.

Vorobiov (1977), en estudios realizados con levantadores de pesas
demostrd que existe una clara dependencia entre la altura del salto y
la calificacion deportiva, donde a medida que se eleva la calificacion

aumenta la saltabilidad.

El rendimiento deportivo depende de la interaccion de las capacidades
fisicas, lo que se debe tener en cuenta por parte del entrenador al
determinar las caracteristicas del modelo de seleccion del talento en
las diferentes especialidades deportivas. Por ejemplo en los corredores
de distancias cortas se debe tener en cuenta la fuerza rdpida y la
movilidad articular. En el rendimiento deportivo de los deportes de arte
y apreciacion, la movilidad articular juega un papel importante en la
complejidad de los ejercicios que ejecutan los clavadistas, gimnastas,

nado, sincronizado, etc.

La preparacion fisica especial puede ser determinada mediante test
pedagdgicos, compuestos por baterias de ejercicios especiales, que
se asemejen desde el punto de vista biomecénico, con la estructura

cinematica, ritmica y dinamica del ejercicio competitivo. Los indices
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de maestria técnica constituyen una parte importante del modelo de
los mas fuertes deportistas, a menudo para caracterizar la maestria
deportiva, se evalua la eficacia de las acciones técnicas.

Duncan et al. (1989), proponen determinar la interrelacion entre el
resultado deportivo y el llamado potencial motor (nivel de desarrollo
de las capacidades fisicas) llegando a la conclusion de que el
aprovechamiento 6ptimo del potencial motor favorece la ejecucion de
la técnica deportiva.

Proponiendo el método siguiente para determinar el potencial motor
en los saltos de altura: W = fp h 1, donde fp es la fuerza relativa
del pie; h la altura del salto vertical sin impulso de los brazos; 1, la
altura propia del saltador. Segun este autor en los mejores saltadores
del mundo la eficacia de las acciones técnicas varia entre 11, 10 y
14 unidades convencionales. Un aspecto importante de la maestria
deportiva lo representan las caracteristicas espaciales y temporales de
los movimientos deportivos. Se recomienda al principio determinar
los elementos principales de los movimientos y luego la eficacia de su

interrelacion con la estructura general del movimiento.

Uno de los errores que cometen los entrenadores frecuentemente
para evaluar la eficacia de la técnica deportiva es que en la mayoria
de las ocasiones no tienen en cuenta determinados factores adversos
que pueden incidir en los resultados deportivos en una competencia
como la fatiga, el publico, el clima, el pre arranque antes y durante la

competencia y las caracteristicas de los adversarios.
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MEDICACION Y APOYO

Capitulo 8



MEDICACION DE REGENERACION Y APOYO
PARA EL ESFUERZO

En este capitulo se trata las concepciones generales de la medicacion
como una alternativa para la recuperacion y de apoyo para el esfuerzo

fisico que se realiza en las diferentes disciplinas deportivas.

Segtn los rumanos I. Dragan y V. Strocescu, plantean que a nivel
de alto rendimiento se tiene que acelerar la recuperacion metabdlica
y neuro psiquica para alcanzar la sobre compensacion que prueba

objetivamente el aumento del rendimiento deportivo.

Entre los medios que mantienen el esfuerzo y la recuperacion, los
farmacologicos han experimentado una evolucion significativamente
rapida. En esta evolucion se dio el aumento alarmante del doping,
que obligd a buscar otras alternativas fisioldgicas que protegieran
biologicamente al deportista y a su vez, lo ayudaran a obtener altos

rendimientos por vias correctas.

Hay dos caminos que conducen legitimamente a esta medicacion:
obtener un mejoramiento de los sistemas funcionales del organismo
durante el esfuerzo deportivo intenso y el control de los principales
factores que llevan el cansancio al organismo. En lo que concierne
al primer aspecto los autores han elaborado el siguiente esquema:
esfuerzo anaerobico alactacido, 1-10 seg. y lactacido 10-25 seg. y
resistencia corta 15-120 seg. mediana 2—10 min. larga I 10-35 min.

larga II 35-90 min. larga III 90-360 min. y larga IV mas de 360 min.
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Se presentan ocho sistemas funcionales que caracterizan estos tipos
de esfuerzos (circulacion coronaria, consumo maximo de O2, cambios
energéticos, consumo energético, agotamiento de glucégeno muscular,

lipdlisis, glicolisis y proteinas).

En lo que concierne a los factores que intervienen en la medicacion
de regeneracion y apoyo para el esfuerzo, hay que tomar en cuenta lo
siguiente: los farmacodindmicos y farmacocinéticos; los individuales
relacionados con las caracteristicas metabolicas y la reactividad
psiquica, que pertenecen a la naturaleza del esfuerzo, como seria el
esfuerzo de muy corta duracion, en el cual la fuente energética son los

fosfatos macro energéticos.

En el esfuerzo de corta duracion, la energia proviene de la glucdlisis
anaerobica y en el esfuerzo de larga duracion (resistencia), la energia
proviene de los procesos oxidativos respiratorios celulares, de los

glucidos, lipidos y proteinas.

En lo que concierne a los fosfatos macro energéticos, los procesos
liberadores de energia evolucionan asi: el ATP proporciona energia
para esfuerzos de muy corta duracion y libera adenosina y fosforo. El
sistema energético de la glucolisis anaerdbica, de corta duracion, parte
del glucogeno que se convierte en glucosa y luego en acido pirtivico

que por falta de oxigeno se reduce a acido lactico.

Estas reacciones liberan ATP y, desde luego energia. El sistema de

respiracion aerobica celular, encontrado sobre todo en el esfuerzo
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predominantemente aerobico, parte también del glucdgeno y la
glucosa, pero esta vez, en presencia del oxigeno, el acido pirtivico
ya no se reduce a acido lactico, sino que pasa al ciclo de Krebs y se
convierte en bioxido de carbono (CO2) y agua. Esta reaccion aerdbica

produce muchas mas moléculas de ATP, y desde luego mayor energia.

Conociendo esto podemos decir que los productos farmacéuticos
que participan en reacciones metabdlicas liberadoras de energia
(ergotrdpicas) intensifican la liberacion de energia necesaria para el

esfuerzo fisico, y son sustancias fisiologicas.

Vitaminas y minerales

Las vitaminas son sustancias organicas que se encuentran en los
alimentos o se sintetizan en la flora intestinal, o se producen por via
sintética, actian como cofactores del metabolismo tisular, juegan un

papel importante en el esfuerzo fisico.

Hay vitaminas hidrosolubles y liposolubles. Para el que realiza
esfuerzos fisicos, algunas tienen mayor importancia que otra. Deben

ser administradas por indicacion estrictamente médicas.

Las vitaminas liposolubles son A, D, E y K. Las vitaminas Ay D son
activadoras de la asimilacion oxidativa, tienen importancia reducida
en los deportistas; en algunas situaciones se indican, especialmente en
juveniles, durante el invierno o primavera, o en las gimnastas, por la
profilaxis de algunas lesiones tegumentarias, sobre todo de la palma

de la mano.
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La vitamina E, posee funcién oxidante, de proteccion contra los
procesos de peroxidacion tisular, especialmente por asociacion con el

selenio, por medio de un mecanismo de fortalecimiento mutuo.

La vitamina K, tiene importancia en los mecanismos de coagulacion
sanguinea (funcion antithemorragica). En cuanto al esfuerzo deportivo,

son de mayor importancia las vitaminas hidrosolubles.

La vitamina B1 (timina), interviene en el metabolismo intermedio de
los glucidos (al tomar glicidos es necesario tomar un suplemento de
B1), siendo ttil en los esfuerzos donde el desgaste fisico y nervioso
es importante. Se le atribuye también un papel de limitacion de la
formacion de acido lactico, cuando se toma junto a la glucosa, antes

de la competencia.

La vitamina B2 (riboflavina), participa en algunos procesos oxi
reductores tisulares. Al igual que la B1, cuantitativamente se calcula

una dosis diaria de 10 mg. En periodos de entrenamiento fuerte.

La vitamina B6 (piridoxina), interviene en las funciones hepaticas,
en el metabolismo muscular y miocardico, facilitando también la
utilizacion de los acidos grasos. Al aumentar la cantidad de proteina
en la alimentacién, es necesario complementar la raciéon con esta
vitamina, que tiene un papel anabolico no hormonal. La racién diaria
en los deportistas en de aproximadamente 10 mg., teniendo en cuenta
el suplemento proteico, pero cuando el objetivo es el incremento de la

resistencia, la dosis puede llegar hasta 250 mg/dia.



El inositol, componente de molécula de fosfolipidos (lecitina), es
un factor de crecimiento perteneciente al complejo vitaminico B;
produce efectos estimulantes sobre la musculatura estriada, siendo
recomendada en casos de astenia fisica, en esfuerzos fisicos intensos,

en dosis que varia de 1 — 2 g/dia.

La vitamina B12 (cianocobalamina), bio catalizador implicado en la
integracion de los acidos aminicos en las estructuras de las proteinas
celulares y en la sintesis de las nucleoproteinas. Estd prohibida la

administracion intravenosa.

La vitamina B15 (acido pangdmico), tiene cierto papel en la actividad
de las enzimas respiratorias, ayudando al aumento del consumo de
oxigeno y para la resistencia del organismo a la hipoxia, por lo que se

recomienda en los esfuerzos de resistencia.

La vitamina C, representa un factor regulador del potencial oxi
reductor, por lo que se le atribuye un papel energético importante. En
deportistas las dosis necesarias aproximadamente 80 mg/dia, debido
al papel que juega en el aumento de la resistencia del organismo a la
fatiga y en el aumento de la capacidad de esfuerzo, parecen ser utiles
dosis de hasta 400 mg/dia en invierno y primavera. Se considera que
puede prevenir la fatiga o retardarla, por la disminucién en la formacion
del acido lactico y la disminucion de la deuda de oxigeno. También
en asociacion con la aspirina y la glucosa, se utiliza para combatir

las mialgias de esfuerzo. La sobre dosis prolongada puede llevar a
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algunas reacciones adversas, como el aumento de la excitabilidad, y la

hiperglicemia reactiva.

La vitamina PP (nicotinamida), tiene funciones de coenzima para
numerosas deshidrogenasas, enzimas esenciales para la respiracion
celular. El deportista de alto rendimiento necesita recibir durante el
esfuerzo, aproximadamente 30—40 mg/dia (en comparaciéon con 15
—20 mg/dia necesarios para el no deportista; la dosis aumenta en la

lactancia, embarazo, etc.).

Numerosos productos asocian las vitaminas con diversos

oligoelementos u otros factores.

Los minerales y oligoelementos son indispensables en el esfuerzo
deportivo de alto rendimiento. El equilibrio electrolitico del organismo
condiciona subuen funcionamiento e incluso el rendimiento energético;
el fosforo es componente de los fosfatos macroenérgicos, soporte
energético para el esfuerzo de corta duracion; el hierro componente
de la hemoglobina que fija el oxigeno, es un elemento condicional
de rendimiento en el esfuerzo de resistencia (predominantemente
aerobico); el calcio y el magnesio condicionan la excitabilidad neuro
muscular, y en cierta forma, la eficiencia del cobre, manganeso y
cobalto, implicados en la actividad hemato formadora, es de interés
mayor en el esfuerzo de resistencia; el sodio y el potasio tienen un
papel importante en el mantenimiento del equilibrio de membrana, asi

como en la funcién muscular, cardiaca, etc.
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Se ha integrado un producto mineralizado para la prevencioén y/o
reduccion de los fendomenos de cansancio para los que hacen un
esfuerzo fisico intenso. Un comprimido contiene el equivalente a nueve
minerales que se encuentran en 200-250 ml de liquido sudoriparo, o
sea: fosfato de potasio, 160 mg; lactato de calcio, 121 mg; carbonato
de magnesio, 290 mg; sulfato ferroso, 2 mg, sulfato de zinc, 1 mg;
sulfato de cobre, 0.50 mg; sulfato de magnesio, 0.05 mg; yoduro de

potasio, 0.03 mg.

Practicamente si un deportista pierde por el esfuerzo aproximadamente
1 kg de peso, se puede apreciar que el 50 % de los minerales se
deberian reponer por medio de la alimentacion, y el resto se compensa

con productos farmacologicos, utilizando este tipo de comprimidos.

Compuestos glucosados

Laglucosa constituye una fuente energéticaen el esfuerzo de resistencia,
aunque al glucolisis (anaerdbica) comienza en los primeros segundos
del esfuerzo. Los mas valiosos glucidos son de los alimentos, como
son el pan, los dulces (miel, azucares), las papas, los cereales, etc.
Como producto farmacéutico se utiliza la glucosa pura en polvo, y la

fructuosa con vitaminas.

Aminodcidos y concentrados proteicos (leche, soya, pescado)
Entre los aminoacidos que entran en la composicion de productos
farmacéuticos, mencionaremos los siguientes por su papel ergotropico:

el acido glutdmico (en forma de glutamatos de sodio, potasio, etc.),
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con papel favorable en el esfuerzo y la actividad nerviosa superior
(por los efectos notables sobre el metabolismo neuronal y muscular),
es generalmente indicado en los esfuerzos de corta duracion; el
acido aspartico (sales de potasio, magnesio, aspartato de arginina,
etc.), de accion energética (intervienen en el ciclo de los acidos
carboxilicos, favoreciendo la sintesis de los compuestos fosforilatos
macroenergéticos), y anabolizantes, facilita la bio sintesis proteica
(interviene en la sintesis de los acidos nucleicos y las proteinas de

estructura, como la miosina y actina de las miofibrillas).

Al mismo tiempo, la lisina y la metionina son consideradas como
precursoras de la carnitina, un amino acido que enlaza las cadenas
largas de los acidos grasos libres, los transmite a través de la membrana
mitocondrial hasta el lugar de la beta oxidacion celular, llegando a ser
una fuente de energia 1til en los esfuerzos de resistencia; la tripsina,
amino acido yodado, a través de una cadena de reacciones quimicas,
en presencia de las vitaminas C, B6, hierro y cobre, se transforma
en catecolamina, ejerciendo efectos ergotropicos en los esfuerzos de
duracion mediana (5 — 10 min.) o en los de corta duracién e intensidad

maxima, de tipo repetitivo.

De la combinacion de estos aminodcidos se realizan dos formulas
ergotropicas aspartato de magnesio y potasio 150 mg, glutamato de
potasio y magnesio, 150 mg, glicocol, 150 mg y sorbital, 3 g; indicado
en los esfuerzos de corta duraciéon y 50 mg, glicocol; 30 mg, acido

glutdmico; 87 mg, tirosina; 75 mg, aspartato de magnesio; 30 mg,



cafeina, indicado en los esfuerzos de larga duracion. Se toman una
hora antes del esfuerzo sin la aparicion de fatiga; también se toman en

esfuerzos explosivos.

En los concentrados proteicos de la leche, soya y pescado, en los
casos de complementacién de la racion proteica especialmente en los
deportes de fuerza explosiva, la complementacion proteica durante
seis a ocho semanas, y es de 1-5 g de proteina /kg/dia, ha producido
un aumento de la masa activa (estimada indirectamente por el método
de los cinco pliegues de tejido adiposo) de aproximadamente 2 kg, y
la disminucién simultanea 1.5-2 kg de tejido adiposo. A la vez que
aumenta la hemoglobina sérica y la fuerza muscular, preservando

intactas las funciones hepatica y renal.

Debemos mencionar que el suplemento de racién proteica se
debe suplementar también con la racion diaria de vitamina B6 y E

(afatocoferol).



PRUEBAS DE CONTROL MEDICO

Capitulo 9



PRUEBAS DE CONTROL MEDICO PARA
COMPROBAR LAINFLUENCIA DE LAS CARGAS
EN EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

En este capitulo se tratan las concepciones biomédicas para el control
de la carga fisica a través de los test pedagdgicos, atendiendo a las

caracteristicas metodologicas de las diferentes disciplinas deportivas.

El técnico de las areas deportivas no solo estd dedicado al suministro
de las cargas para el desarrollo armonico y multilateral de los atletas,
sino también al control de ese suministro y de su efectividad, viéndose
obligado a realizar test o pruebas que le informen acerca de la
asimilacion por parte del atleta. Para esto aplica diferentes pruebas

de distintos tipos: fisico, técnico, tactico, teorico, fundamentalmente.

Es muy importante conocer también la influencia de las cargas fisicas
en el organismo a través del control médico, pues permite prevenir el
sobre entrenamiento y la sobre fatiga, aspectos estos negativos en el

resultado de la preparacion del atleta.

En el presente material exponemos una seleccion de métodos, que
puede ser empleado por los técnicos deportivos en el control médico
del entrenamiento, teniendo en consideracion que los servicios del
personal médico no llegan hasta ese nivel. No obstante que los técnicos
deportivos realicen estos tipos de control médico y evaluacion, deben
consultar con el personal especializado, para lograr una informacion

mas confiable y segura.
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Planificacion del control médico de acuerdo con el contenido y los

objetivos del programa de enserianza o el plan de entrenamiento

El control médico forma parte del programa de ensefianza o plan de
entrenamiento, por lo que debe aparecer en estos, siendo el entrenador

el maximo responsable en exigir su realizacion en la etapa planificada.

En este se debe seleccionar un grupo de pruebas que acorde con las
caracteristicas del deporte y de sus atletas, sean aplicables y le brinde
una informacion objetiva y clara, pudiendo ser empleada para su
trabajo, ya que mediante el mismo podra conocer si la carga (volumen
e intensidad) suministrada al atleta o equipo ha surtido el efecto

deseado.

Una condiciéon primaria del control médico en el entrenamiento
deportivo consiste en que las pruebas realizadas al atleta, se conozcan
sus resultados rapidamente y que sean discutidas con el entrenador.
A partir de la interpretacion de los resultados, se pueden derivar los
siguientes aspectos para los planes de entrenamientos o programas de

ensenanza:

* Que se hayan obtenido los resultados esperados por los
técnicos en las pruebas realizadas, lo que implica que el plan de
entrenamiento planificado logré los objetivos deseados y no es
necesario realizar ajustes al plan.

*  Que los resultados no concuerden con los esperados, ya sea

porque indique exceso de carga (sobrecarga o falta de esta), lo
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que debe producir necesariamente un reajuste de estas (volumen
e intensidad) en el plan de entrenamiento o programa de

ensefanza.

Se pretende que los métodos simples de las observaciones médico-
pedagdgicas deben ser dominados por los profesores y entrenadores
deportivos y estos le servira de ayuda a resolver diferentes cuestiones
relacionadas con el perfeccionamiento de la metodologia de las clases

y de las unidades de entrenamiento deportivo.
Pruebas para medir las posibilidades energéticas anaerobias

alactacido (creatin fosfoquinasa)

Las pruebas que existen en la bibliografia para valorar estas
posibilidades energéticas poseen una duracion y una intensidad de
esfuerzos musculares similares a las que caracterizan la participacion
en el suministro energético muscular del mecanismo que avalan
(anaerobio alactacido o creatin fosfoquinasico). Esto sucede de la
misma forma en las otras dos capacidades energéticas (glicolitica

anaerobia o lactacida y la aerobia).

La capacidad de suministrar energia quimica durante el esfuerzo fisico
a la contraccién muscular por medio de la via anaerobia alactacido, es
aquella forma en que los musculos reciben el ATP para su contraccion
por medio de este mismo elemento y sobre todo por el CrP sin la

presencia de oxigeno (reaccion de Loman).
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La capacidad metabolica de este mecanismo energético depende,
por lo tanto, de las reservas que existen en el propio musculo de este

elemento quimico.

El término alactacido significa solamente que la reaccion que da lugar
a la obtencion del ATP no conduce a la formacion de 4cido lactico (A=

sin, lactacido = acido lactico).

Los esfuerzos musculares que caracterizan la conexion de esta fuente
energética son todos aquellos que dura entre 6 u 8 segundos y tiene
una intensidad maxima (100%) (N.I.Volkov, 1968; N.G.Ozolin, 1971

y otros). Por lo tanto son esfuerzos cortos y explosivos tales como:

¢ Los realizados durante las carreras cortas.
e Las arrancadas.

e Los despegues.

e Saltos.

¢ Lanzamientos.

e Impulsiones.

e Levantamiento de pesas.

En los cuales se manifiesta como cualidad predominante la velocidad
fuerza. En otras palabras, el desarrollo de las cualidades de velocidad
fuerza, descansa en el desarrollo o en las posibilidades que tenga
el organismo de desplegar el mecanismo energético anaerobio

alactacido.
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Las pruebas que a continuacion se exponen, reflejan las anteriores
caracteristicas de duracion e intensidad del esfuerzo muscular y su
utilizacion préctica debe estar dirigida a la valoracién del nivel de

desarrollo de mencionada cualidad fisica.

Test de salto sargento (salto vertical). Ecuacion de Lewis

La maxima altura alcanzada durante el salto vertical, se considera una
prueba adecuada para valorar la potencia muscular de las extremidades
inferiores, si junto al registro de la altura se cuenta con el peso corporal
del examinado y el tiempo de salto. Esto permite aplicar una féormula
fisica de potencia mecanica (Potencia = Fuerza (peso) x velocidad

(distancia entre tiempo de salto).

Teniendo en cuenta la dificultad que es la medicioén del tiempo del
salto vertical, el autor norteamericano Lewis propuso para valorar
la potencia anaerobia de un nomograma y una ecuacion de este
nomograma en los cuales relaciond la altura del salto vertical y el peso

corporal.

Ecuacion de Lewis

Potencia (N) = (4.9) x (peso corporal en kg.) x (altura del salto)

En el cual N = la potencia anaerobia en kgm / segundos.

Test de carreras de 50 yardas volantes

Es una prueba de carrera de facil realizacion propuesta por Kalamen

(1968) a partir de la relacion encontrada por este autor entre los
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resultados de esta prueba (tiempo en segundos), con los del test de
potencia de Margarita—Kalemen (Margari-Kalamen power test) el
cual ha sido establecido como un test adecuado para valorar la potencia

muscular de las piernas.

El test consiste en correr a la méxima velocidad posible la distancia
de 50 yardas planas (45 metros planos) con una arrancada volante de

15 metros.

Normas para el test de carreras cortas de 50 yardas volantes

EN HOMBRES GRUPOS DE EDADES: ANOS

Clasificacién 15 -20 20-30 30-40 40 - 50 +50

Mala +7.1 +7.8 +9.0 +10.8 +13.0
Regular 7.1-6.8 7.8-7.5 9.0-8.6 10.8-10.33 13-124
Bien 6.7-6.5 74-7.1 8.5-8.1 10.32-9.7 g12.3-11.6
Excelente -6.5 -7.1 -8.1 -9.7 -11.6

EN MUJERES GRUPOS DE EDADES: ANOS

Clasificacion 15-20 20-30 30-40 40-50 +50

Mala +9.1 +10.0 +11.5 +13.8 +16.5
Regular 9.1-84 10.0-9.2 §11.5-10.6 13.8-12.7 16.5-15.2
Bien 8.3-79 9.1-8.7 10.5- 10.0 12.6-12.0 j§151-14.4
Excelente -7.9 -8.7 -10 -12.0 -14.4

Nota: Los datos de la tabla estan dados en segundos.
Test para valorar las posibilidades del sistema ATP y CRP en los

musculos de brazos y abdomen

Para brazos: determinar la mayor cantidad de repeticiones de flexo

extensiones en posicion de acostado (plancha) en 20 segundos.
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Para abdomen: determinar la mayor cantidad de repeticiones de
abdominales de tronco (con flexion de 90 grados en las rodillas, y

sujecion en los tobillos y manos sobre la nuca) en 20 segundos.

Pruebas para medir las posibilidades anaerobias (total)

Test de Machudo

La pista debe estar medida de 10 en 10 y la distancia recorrida en 40
segundos.

Distancia (m) x peso (kg.) Unidad de medida. Kgm / segundos (valor

de los 40 segundos potencia anaerobia).

Test de carreras para valorar las posibilidades alactacido
El autor soviético Volkov (1975) recomienda las siguientes pruebas
ergométricas sencillas para valorar las posibilidades alactacidas.

En corredores de media distancia:

e Tiempo (seg.) En la carrera de 20 m planos.
e Tiempo (seg.) En la carrera de 60 m planos.

e Tiempo (seg.) En la carrera de 150 m planos.

La primera de estas refleja la potencia alacticido y la ultima la

resistencia de este mecanismo energético.

Pruebas para medir las posibilidades energéticas anaerobias

glicoliticas (lactacidas)

La capacidad o mecanismo energético anaerobio lactacido, también

conocida como glicolisis anaerobia, es aquella que sustenta a todos los
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esfuerzos musculares que duran entre 30-50 segundos hasta 2-3 minutos
y con una intensidad de esfuerzo sub maxima (aproximadamente al
90%). en ella se produce como resultado final de la reaccion el acido

lactico.

La capacidad metabolica del mismo depende en primer lugar, de
las reservas de glucosa en los musculos, asi como también de las
posibilidades compensatorias orgédnicas para tolerar los altos niveles
de lactocidemia y la disminutoria orgénica para tolerar los altos niveles
de lactocidemia y la disminucion de la glucosa (hipoglicemia) como

consecuencia del esfuerzo.
Esfuerzos fisicos deportivos donde predomina esta capacidad:

* Eventos ciclicos de media distancia en el atletismo (400, 800 y
1500).

e Natacion.

* Ciclismo.

* Remo.

e Algunos juegos deportivos donde se manifiesta como cualidad

fisica dominante la resistencia a la velocidad.

Las pruebas que a continuacion ofrecemos complementan esas
caracteristicas y por lo tanto, sus interpretaciones deben dirigirse a la
valoracion de la resistencia a la velocidad en los planos musculares

que realizan el trabajo o esfuerzo.
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Test de escalonamiento a banco
Para valorar las posibilidades del mecanismo alactacido en los
musculos de las extremidades inferiores se propone el siguiente test

sencillo.

En hombre, realizar la maxima cantidad de subida a un banco de altura
de 20 pulgada (50cm) en 1:30 minutos. En mujeres: realizar la maxima
cantidad de subidas a un banco de altura de 17 pulgadas (43 cm) en

1:30 minutos.

Test para valorar las posibilidades lactacidas en los brazos y

abdomen.

Para brazos: realizar la maxima cantidad de repeticiones posibles de
plancha (flexo extensiones de brazos en posicion de acostado en 2:00

minutos).

Para abdomen: realizar la mayor cantidad posibles de abdominales
de tronco (con flexion de 95 x en rodillas. Sujecion en tobillos y manos

en la nuca) en 2:00 minutos.

Pruebas para valorar las posibilidades lactacidas por medio de

carreras, natacion y ciclismo

Con carreras:
* 440 yardas (402 m). seg.
e 660 yardas (603 m). seg.
e 880 yardas (804 m).seg.

—175—



La ultima distancia no debe considerarse informativa sobre la
capacidades lactacida, si el tiempo al recorrerse la misma, supera
los 3:00 minutos, ya que en este tiempo se incorpora los procesos

oxidativo aerdbico al suministro energético.

Natacion:
e 110 yardas (100m).seg.
e 165 yardas (151m).seg.
e 220 yardas (201m).seg.

Esta ultima si el tiempo en recorrerse no es superior a 0.30 m.
Con ciclismo:

e 1100 yardas (1005m). seg.
* 1650 yardas (1508m). seg.
e 2200 yardas (2011m). seg.

Con carreras también:

* 300 m.seg (potencia lactacida).
* 3 repeticiones de 300 metros con 1:00 minutos de intervalos
de descanso entre los tramos. Seg.(resistencia o velocidad sub

critica de la glicolisis)

Pruebas para medir las posibilidades energéticas aerobias

El mecanismo aerobio (aerébico) de suministro energético a los

musculos constituye el mas efectivo y econdomico de todos los

—176—



mecanismos con que cuenta el organismo humano, no obstante, es
el mas lento, lo cual se debe a que su participacion en el suministro
energético de ATP a los musculos se produce no antes del tercer minuto
de comenzado el esfuerzo fisico (D. Mathews y E.L.Fox, 1974). Esto
esta condicionado por la demora en movilizar las funciones cardio
respiratorias y sanguineas comprometidas con el consumo de O2 que

permite oxidar los carbohidratos y las grasas completamente.

El mismo se incorpora como fuente energético al trabajo muscular
entre los 3—5 minutos de iniciado el esfuerzo y con una intensidad

moderada (aproximadamente 60% de la maxima).

Para incrementar la capacidad del organismo de consumir un mayor
volumen de O2 por unidades de tiempo, es necesario realizar ejercicios
amplios que comprometan grandes grupos musculares durante
los entrenamientos, aumentando las propiedades contractiles del
musculo cardiaco (fuerza de la contraccion y volumen sistolico) y que
favorezcan al retorno venoso, tales como los eventos de larga distancia
y duracidn en el atletismo (5000 m y mas), en la natacion, ciclismo y
otros, todos los cuales estan relacionados con la manifestacion de la

cualidad de resistencia larga. (segun Harre, 1973)

Resistencia general
Se han seleccionado las pruebas siguientes que pueden servir para su

facil aplicacion practica.



Test de Cooper (1970), Adaptaciones del test algunos tipos de

deportes ciclicos

Variantes del test:

e (Carrera de la mayor distancia posible (metros) en 12m minutos.

* Tiempo (segundos) al recorrer lo mas rapido posible la distancia
de 1.5 millas (2400 m).

* En la primera variante de test se plantea que el examinado corra
la mayor distancia posible en 12 minutos pudiendo disminuir
incluso el ritmo de la carrera si aparece la fatiga excesiva y hasta
caminar, pero recordando que la finalidad es recorrer la mayor

distancia posible en 12 minutos.

Formas del test de COOPER (carrera de 12 minutos). El resultado

S€ expresa en metros

EN HOMBRES EDADES

Grado de entrenamiento - 30 30-39 40 - 49 +50

Malo -1610 -1530- -1370 -1285
Pobre 1610 - 1009 1530- 1849 | 1370-1689 1285-1690
Medio 2010 - 1414 1850-2254 | 1690-2089 1610-1009
Bueno 2415 - 2819 2255-2659 | 2090-2454 2010-2414
Excelente +2820 +2660 +2495 +2415

EN MUJERES EDADES

Grado de entrenamiento - 30 30-39 40 - 49 +50

Malo -1530 -1370 -1285 - 1045
Pobre 1530- 1849 1370-1689 | 1205- 1369 1045-1369
Medio 1850-2169 1690-1009 | 1370-1849 1370-1889
Bueno 2170-2659 2010-2494 § 1850-2334 2890-2169
Excelente +2660 +2495 42335 +2170

Normas del test de COOPER (variante de la carrera 1.5 millas = 2400 m)
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El resultado se expresa en minutos y segundos

HOMBRES EDADES

Grado de entrenamiento J - 30 30-39 40-49 50 0 mas
Malo 16:30 +17:30 +18:30 +19

Pobre 16:30-14:31 § 17:30-15:31 | 18:30-16:31 19:00—17:01
Medio 14:30-15:30 ] 15:30-13:01 | 16:30-14:01 17:00-14:31
Bueno 12:00-10:16 J§ 13:00—-11:01 § 14:00-11:39 § 14:30-12:01
Excelente -10:15 -11 -11:38 -12:00

Cooper recomienda las siguientes tablas para valorar el grado de

entrenamiento general y la capacidad aerobia en natacion y ciclismo

por medio del recorrido de la mayor distancia en 12:00 minutos.

PARA HOMBRE:

NATACION (ef resultado expresado en yardas)
Clasificacién |- 30 30-39 40 -49 50 o méas
Muy pobre -440 -418 -374 -352
Pobre 440 - 545 | 418 -502 | 374 -458 | 435 — 352
Regular 546 - 655 | 503 - 612 | 459 - 568 § 436 — 545
Bien 656 -765 | 613 -722 | 569 - 678 J 546 — 655
Excelente +765 +722 + 678 +655
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EN HOMBRES.

CICLISMO (resultados expresados en millas). CLASIFICACION

Muy pobre -2.05 -2.38 -2.12 -2.00
Pobre 2.05-3.10 ] 2.38-2.35 | 212-2.60 | 2.00 - 2.47
Regular 311-372 ] 2.86-347 | 261-3.22 | 248 -3.10
Bien 3.73 -435 3.48 4.10 3.23-3.85 ] 3.11-3.72
Excelente +4.35 +4.10 +3.85 +3.72

Adaptacion del test de Cooper (variante de 12 minutos) en mujeres

NATACION (resultados expresados en yardas)

Clasificacion -30 30-39 40 -49 50 o mas
Muy pobre -418 -374 - 330 - 286
Pobre 419 - 502 375 -458 330 -414 286 — 370
Regular 503 612 459 - 568 415 - 502 371 -458
Bien 613 -722 569 - 678 503 - 634 459 — 590
Excelente + 722 +678 +634 +590
CICLISMO (resultado expresado en millas)

Clasificacién -30 30 -39 40 - 49 50 o mas
Muy pobre -2.37 -212 -1.87 -1.62
Pobre 237 -2.85 212-2.60 J1.87-235] 1.62-210
Regular 2.86 - 3.35 261-310 J236-2385] 2.11-2.60
Bien 3.36 - 4.10 3.11-3.85 | 2.36-360] 2.61-3.35
Excelente +4.10 +3.85 + 3.60 +3.35

Nota: para la conversion de yardas a metros multiplicar por 0.9142
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1 milla terrestre = 1760 yardas = 1609 metros.

Potencia aerobia: aplicable a mayores de 12 afos.

Test de Cooper: se debe mantener la intensidad durante la carrera

Potencia aerobia maxima:

Distancia (Km.)
Valor relativo

22.371 x distancia—11.288 = PAM—CMO (ml x Kg. K minutos.)
Distancia en metros
Distancia (m) — 504.1 = ml x kg/minutos 44.8

1000 m (similar a Cooper — para menos 12 anos.

Medir tiempo = 652.17 — tiempo en seg. (ml x kg/ min) 6.76

Test para valorar la capacidad aerobia por medio de carrera:
Son pruebas ergométricas practicas para ser utilizadas en corredores
de medias distancias y valorar mediante ellas las posibilidades

energéticas aerobias.

e Carrera de 1000 metros/ segundos.
e (arrera de 2000 metros/ segundos.
* Carrera de 3000 metros/ segundos.

e (arrera de 12 minutos (test de cooper).
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Pruebas para medir las influencias de las cargas de orientacion

anabolicas

El término anabdlico aparece relacionado en la bibliografia con la
aplicacion de ejercicios fisicos que provocan en los musculos que se
entrenan la sintesis de proteinas contractiles y por lo tanto favorecen
su super compensacion en el periodo recuperatorio. Esto también trae
consigo el aumento de la masa muscular y por ende el de cualidades

fisicas fuerza y resistencia a la fuerza.

En la practica médico-deportiva son conocidas numerosas pruebas
generales (dinamometria) y especificas por deportes para medir el
desarrollo de las capacidades. En el presente capitulo mostramos dos

pruebas que consideramos de interés para este fin.

Test Yuhasz (1965), (valorar la resistencia muscular):

Metodica:
Consiste en la realizacion de 6 ejercicios fisicos en un tiempo de 5
minutos calculando posteriormente la suma general de las repeticiones

realizada en cada uno de los ejercicios.

No. Descripcion del ejercicio Tiempo de duracién
1. Flexo extensiones de brazos en posicion acostado 60 minutos
2. Abdominales de tronco 60 minutos
3. Carrera en el lugar 80 minutos
4. Cuclillas 60 minutos
5. Elevaciones de tronco en posicion de acostado 30 minutos
6. Elevaciones de piernas en posicion de acostado 30 minutos
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Se debe pedir a cada examinado realizar la maxima cantidad
posible de repeticiones y pasos (en la carrera en al lugar) en
los intervalos de tiempo establecidos para cada ejercicio del test
anotandose las mismas.

No se daran intervalos de descanso entre los ejercicios del test.
Después de obtener una sumatoria general de todas las
repeticiones se interpretard el resultado como que, a mayor
sumatoria, mayor también es el desarrollo de la resistencia a la

fuerza muscular.

Test para valorar la fuerza muscular en brazos y abdomen normas

Para brazos: realizar la mayor cantidad de planchas posibles en
2 minutos.

Para abdomen: realizar la mayor cantidad de abdominales en
2 minutos (de tronco con angulo de 90 grados en las rodillas,

manos sobre el pecho). Se permite sujecion por los tobillos.

Normas para grupos de edades

En hombres grupos de edades

Clasificacion 15-25 26 -35 +35
Abd | Flexyextende [Abd| Flexyextende [Abd] Flexyextende

brazos brazos brazos
Minimo 10 8 8 7 5 3
Regular 25 15 20 12 15 8
Bueno 50 25 40 20 30 15
Excelente | 80 40 70 30 50 20

En mujeres

Minimo 5 8 4 7 2 3
Regular 15 15 10 12 5 8
Bueno 20 25 15 20 10 15
Excelente | 30 40 20 30 15 20

Nota: Las mujeres pueden realizar las planchas sobre un banco
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Pruebas funcionales generales
Las pruebas que aparecen en este capitulo se valoran, segun la
bibliografia consultada, distintos aspectos funcionales, de preparacion

fisica general y especial de los examinados.

Test PWC. 170 por medio de bancos
Altura del banco: 0, 35 — 0,40 minutos

Duracion del trabajo:

* En nifios: 3—4 minutos cada carga (también mujeres).
* En jovenes: 4-5 minutos cada carga.
Metodica:
e Se determina primeramente el peso corporal (kilogramos).
e (Calcular la frecuencia de pasos a realizar por minutos, por medio
de:
Y = Potencia correspondiente

Peso corporal x altura del banco utilizado
En la cual Y, es la frecuencia de pasos por minutos en las cargas.

* Alfinalizar cada carga se determina el pulso en 10 o 15 segundos
y se lleva a minutos.
* A continuacion se determina mediante la formula de Karpman,
(1969) el valor del PWC 170.
PWC170=V1+(V2-V1)x 170 —pl/ p2 —pl (kgm/min).



Cargas recomendadas para las pruebas del PWC 170 con bancos

segun las edades

En no deportistas edades
10 11 12 13 14 15 16 17
| Carga primera 200 ]300 ] 350 | 400 500 J550 ) 600 |600
C 360 |400 J450 | 550 600 | 700 | 750 | 800
En deportistas 10 11 12 13 14 15 16 17
Carga primera 350 1350 J400 |500 §500 J500 600 |600
Carga primera 400 | 450 J 500 | 600 ] 700 | 800 ] 1000 1000

Ejemplo de utilizacion de este método

Datos:

Sujetos no deportistas
Edad: 20 afios.

Peso corporal: 70 kg.

Altura del banco: 0.40 minutos.

Resolucion:
1. Determinar ritmo de subida por minutos al banco para la
primera carga.
Y = Potencia correspondiente
Peso corporal x altura del banco utilizado
600 kgm/ minutos
70 kg x 0.40 minutos
21 ascensos por minutos
2. Determinar ritmo de subida por minutos para la segunda carga.
800 kgm / minutos.
70 kg x 0.40 minutos.
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28 ascensos por minutos.

21 ascensos por minutos

Variantes de test PWC 170 con cargas especificas de distintos tipos

de deportes ciclicos: V. L Karpman, 1980.

Teniendo en cuenta el tiempo (segundos realizados al recorrer
diferentes tramos de distancias, para calcular la velocidad media
(distancia / tiempo realizado) y registrando el pulso al terminar cada
uno de los recorridos (2) en intervalos de 10—15 segundos, se puede
hallar la capacidad de trabajo para distintas cargas fisicas especificas
de varios eventos ciclicos, tales como: las carreras, la natacion y el

ciclismo.

En este caso también se utiliza la formula para obtener el resultado del
PWC 170.
A continuacion mostramos la carga recomendada para realizar esta

prueba.
PWC 170 por medio de la carrera: (Karpman, 1969).

Para la primera carga se realiza un trote en la pista de atletismo a una
velocidad constante, a razén de 30—40 segundos en cada tramo de 100
metros durante un recorrido total de 800 metros.

Para la segunda carga, se repite el trote, pero con una velocidad y, por
ende, una potencia superior a la de la primera carga, a razéon de 20—
30 segundos por cada 100 mt durante un recorrido total comprendido

entre 800—1200 metros.
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Una vez registrados los pulsos al finalizar cada carga y los tiempos
(segundos).

Se aplica la férmula para obtener el resultado del PWC 170,
sustituyendo en este caso las potencias, por las velocidades medias

calculadas.

PWC 170 (kgm/ minutos.) = V1 +(V2-V1)x 170 — P1
P2 - Pl

En la cual V es la velocidad media, la cual se calcula por:
V= distancia / tiempo realizado.
Para corredores especializados se han encontrado cifras de PWC 170

de velocidad de 2,5- 5,00 metros / segundos.

PWC 170 por medio de ciclismo
Para la primera carga se debe recorrer en la bicicleta a una velocidad
de 20-30 segundos por cada 100 metros, en una distancia total de 2000

metros.

PWC 170 por medio de natacion
Para la primera carga, nadar cada tramo de 50 metros en 50-60

segundos en una distancia total de 200 metros.

Para la segunda carga, nadar cada 50 metros entre 40—50 segundos en
una distancia total de 300 metros.

Para alto rendimiento el PWC 170 debe estar entrel, 25-1, 35 metros/
segundos.

Nota: en este caso se debe especificar la técnica de natacion empleada.
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Indices de Ruffier y Dickson

indice de Ruffier: valorar la eficiencia cardiaca al esfuerzo. Informe
sobre el estado reaccional vagatdnico neurovegetativo, el cual
depende del nivel de entrenamiento y de la adaptacion del sistema

cardiovascular a la carga fisica:
Metodica:

* Registrar el pulso en reposo.

e Realizar 30 cuclillas profundas (en la flexion profunda de
piernas los brazos van hacia el frente) en 30 segundos, también
se aceptan 30 cuclillas en 3045 segundos.

* Se aplica el siguiente indice.

* Registro del pulso de nuevo, al cabo de un minuto de terminada

la carga.

Ruffier = PR + P1 + P2 — 200
10

Este resultado se interpreta por medio de la siguiente escala:

Indice | Clasificacion

0 Excelente

0-5 Bueno

6-10 Regular
11 -15 | Pobre
+15 Malo
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Indices de Dickson

e Lametddica de trabajo es la misma que de ruffier.

* Se utiliza la siguiente formula:

Dickson = (P1 —70) + (P1 — PR)
70

El resultado se interpreta en la siguiente escala

Indice | Clasificacion

0-2 Excelente

3-4 Bueno

5-6 Regular
7-8 Pobre
+8 Malo

Pruebas funcionales especificas en distintos deportes

Futbol
Metddica para valorar la capacidad de trabajo de forma operativa

(Morosov, 1974).

Metodica:
* Realizar 5 repeticiones del recorrido del terreno, descansando 15
segundos en cada repeticion del recorrido.
* Seregistra el tiempo (segundos), de cada recorrido y se determina

la suma de estos tiempos (de los recorridos del test).
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e Inmediato a la terminacién del ultimo recorrido (el quinto) se
registra el pulso en los primeros segundos de la recuperacion
del primer minuto y se repite en los minutos siguientes, hasta el
minuto en que el pulso alcanza como maximo 120 p / min (20
pulsaciones en tomas de 10 segundos).

e La interpretacion del test se realiza, teniendo en cuenta la
disminucién de la sumatoria de los tiempos en los recorridos y
por la disminucion del tiempo en la recuperacion del pulso hasta

el nivel de 120 p / min.

Voleibol

Indice para valorar el nivel de entrenamiento y la seleccion

Indice de saltabilidad especial = Altura del salto vertical (cm.)

Longitud del cuerpo con el brazo extendido y
apoyo de la punta de los pies (cm.).

Interpretacion

CLASIFICACION DE LA SALTABILIDAD

Excelente

INDICE

1,28 -1, 32
1,32y +

En adultos el indice sirve para la valoracion del nivel de entrenamiento.
Para la seleccion de jovenes para el Voleibol, este debe ser de 1, 24y
1, 25. Segun este autor las normas de saltabilidad especial por edades

son:
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