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RESUMEN

El presente trabajo expone unos principiosinnovadores dentro del entrenamiento deportivo aplicablesatodas
lasmodalidades. Estos principios se resumen,por un lado, en unaadaptacion organizadaalargo plazo basadaen
una individualizacién temprana y en una economia de las cargas de entrenamiento teniendo en cuenta las
reacciones adaptativas del organismo del nifio ligadas alas condiciones medioambientales. Y por otro, en una
mayor precision en €l contenido y estructura del entrenamiento a largo plazo desde los principiantes a los
deportistasde élite basado en €l conocimiento delostiempos de adaptacion delos distintos sistemasy estructuras
funcionales ( control motor, coordinacion y otros). finamente se hacen agunas sugerencias respecto a
orientaciones futuras aseguir paralamejoradel rendimiento deportivo
.PALABRAS CLAVE: Entrenamiento, rendimiento, adaptacion biologica

ABSTRACT

This paper tries to explain some new principles about Sports Training for the majority of Sports
Specidlities.We can summarisethese principlesasfollows. Firstly: Long term adapted planning which hasabasis
inan early individualisation with special attetion paid to the economy of training chargers. Inthiscase, itisvery
important to control the different reactions children have to environmenta conditions. Secondly: Long term
training which determineswith precision the contentsand the structure of thetraining for the beginnersthrough to
the top sportsmen. This second principle must be based on the adaptation of different systems and functional
structures (eg. motor contral, agility). Finally, we suggest someideasto follow for the to increase performance.
KEY WORDS: Training, performance, biological adaptation.

"El entrenamiento es un proceso de adaptacion; la adaptacion consiste
fundamentalmente en biosintesis adaptativas de proteinas enciméticas y estructurales’
(N.N. Jakovlev, 1976).

Tan solo el conocimientoy laconsideracion delos procesos de adaptaciony delasleyes
de la naturaleza pueden hacernos avanzar. La estrategia tradicional consistente en
aumentar €l volumeny laintensidad de la carga de entrenamiento es algo ya superado. Las
reacciones o los efectos de un entrenamiento conforme a este modo de proceder sélo
pueden alcanzarse mediante doping y " pruebas materiales’ antiadaptativas, con grandes
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riesgos paralos deportistas. Yaen 1976, e Prof. N.N. Jakovlev afirmaba: "La lucha por
conseguir récords deportivos conlleva un aumento ininterrumpido del volumeny dela
intensidad del entrenamiento. Pero este aumento tiene sus limites y puede entrar en
conflicto con las posibilidades funcionales del organismoy con la salud del deportista.”

)Qué podemos hacer en la practica? ) De qué datos disponemos, que ya hayan sido
probados por las ciencias bioldgicasy por la naciente teoriadel entrenamiento?

L os principios innovadores que exponemos a continuacion son aplicables a todas las
modalidades deportivas

1UNA ADAPTACION ORGANIZADA A LARGO PLAZO PERMITE AVANZAR EN
LA BUSQUEDA DE TALENTOS

Requisitos: Diferenciar |os grupostipol égicos en jévenes deporti stas seguin su adaptacion.
Ventajas:

* Unaindividualizacion temprana del entrenamiento, asegurando un gran éxito.

* Una economia de la carga de entrenamiento orientada a | as reacciones adaptativas,
ahorrando energiafuncional paratrabajos sucesivos del deportista, quien ganaademas
tiempo para otras ocupaciones sociales o profesionales.

Fundamentan nuestra tesis nuevos conoci mientos

Charitonova (1991) utilizé los resultados de exdmenes clinicosen nifiosy nifiasparala
problemética de la diferenciacion tipolégica. Su criterio es tener en cuenta las
particularidades del metabolismo, en donde la glucolisis anaerébica esresponsable dela
formaci6n de sistemas en los sistemas funcional es. Apoyandonosen |a"teoriadel sistema
funciona" de P.K. ANOCHIN (1975), tomamos ademas otros tres puntos de partida:

a) La glucolisis anaerdbica es genéticamente el proceso més antiguo; hasta hoy, viene
teniendo una importancia determinante en la funcion muscular, en e estrés y en
disminuciones patol égicas de la salud.

b) El metabolismo anaerdbico delos hidratos de carbono es predominante en las unidades
motoras rapidas del misculo.

¢) El metabolismo anaerdbico de los hidratos de carbono conduce, no obstante, a un
callg6n sin salidametabdlico, a lactato. El lactato, en tanto que producto funcional dela
glucolisis anaerdbica, nos sirve de testigo (indicador) del proceso.

El examen sellevé acabo durante un periodo largo (6 afios), en 100 nifios de 9/10 afios
hastalos 15/16. Cincuenta de ellos siguieron € programa de la educacion fisica escolar,
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los otros 50 se sometieron aunacargadeportivaespecial. Selesrealizaron 2 testsanuales
sobre el desarrollo de sus capacidades y de su condicion biomotora, asi como del perfil
metabdlico, entre otros. Como base, se utiliz6 un test de intensidad maxima: carrera de
300m, etc.

Resultados: Independientemente de la actividad deportiva, €l carécter de las reacciones
metabdlicas durante € trabajo muscular esta genéticamente definido y muy ligado a
carécter de laadaptacidn del organismo del nifio alas condiciones medioambientales, es
decir a trabajo a que es sometido €l cuerpo en el deporte. Se establecen 3 tipos:

1. Tipos con el metabolismo del corredor de fondo, o sea metabolismo de resistencia. La
glucolisis anaerdbica se activa solo de forma insignificante durante e trabgjo. La
concentracion de lactato se mantiene en e umbra norma 4mmol/L.

2. Tipos con el metabolismo del sprinter, en donde la glucolisis anaerdbica aumenta de
formamuy pronunciada durante el trabajo. 8mmol/L.

3. Tipos con un metabolismo mixto. Lactato en sangre durante el trabagjo entre 4y 8
mmol/L.

L as constatacionesy las reacciones de adaptaci 6n correspondientes (por gemploen el
mantenimiento de la velocidad en 300m) son aproximadamente |as mismas para nifios y
nifias. El tipo sprinter desde un principio corresponde a cuerpos més altos, mas pesadosy
maés anchos que |os otros tipos. Estos nifios disponen claramente también de unafuerza
explosiva mayor, mientras que € tipo resistente muestra mayor estabilidad y resistencia
muscular. El tipo sprinter se adaptarépidamente acargas queimplican fuerzay velocidad,
pero no a cargas extensas. Se adapta sin problemas a cargas de gran intensidad. Las
pronunciadas bajadas homeoestéticas en sangre y musculos (lactato) blogquean las vias
oxidativasdelaresintesisde ATP durante € descanso, y éstasellevaacabo deformamas
lenta.

El tipo resistente muestra un ritmo lento en el desarrollo corporal, y soportamenos la
hipoxiadurante lacarga. Predominio de las vias oxidativas de laresintesisde ATP. A los
15/16 afios la diferencia con los demés tipos en e desarrollo corpora ya no es fiable
estadisticamente. Pero tanto |os deportistas como los no deportistas del tipo resistente
estédn menos capacitados para cargas que exigen fuerza 'y velocidad. No se producen
cambios fisiolgicos significativos en la hemodinamia, entre otros procesos, durante e
trabajo intenso.

Las reacciones y adaptaciones del tipo mixto se encuentran entre |os dos otros tipos.
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El comportamiento distinto delostiposde fibramuscular rapiday lentademuestra por
si mismo las diferencias del proceso de adaptacién. (Cuadro 1)

Tipo de metaboli smo Caracteri sticas Apti tudes adptativas
(idativo Lactato 4mmol/L Trabajo aerébico de larga
ATipo resistencia@ Gran  resistencia  muscular | duracion en hemodi ndmi ca estable

estatica, ~ hipoxia  débil,
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2. EN CONSECUENCIA, SE INDIVIDUALIZA EL TRABAJO EN EL
ENTRENAMIENTO

Esto supone controlar los procesos de adaptacion que se producen realmente en el
marco de la especiaizacion.

Requisitos: Ademés de conocer el comportamiento normal del proceso de adaptacion:

* Analizar las modalidades deportivas segun su estructura de rendimiento (biol 6gico.,
biomecénico., psicoldgico.)

* Pronosticar las tendencias y |os rendimientos internacionales.

* Controlar muy frecuente y sistematicamente la relacion cargalreaccion (feedback
adaptativo), mediante amalgama Flimmer [en aleméan FVF], identificacidn acetilcolina
[en deman ACT ch], prueba de funcién muscular JANDA, lactato, test psicol égico:
atencién, concentracién, memoria...

Ventajas: las mismas que en € apartado 1, y ademés:

* Reduccién delosriesgos paralasalud del deportista. Ejemplos sacados delapractica
deportivay paralapréacticadeportiva, que se basan en ladiferenciacion delostiposde
adaptacion.

NATACION: Partiendo de 4 grupos caracteristicos, setomaron como gjemplo losdatos
de 400 nifios (entre 11 y 13 afios) con 3 afios de entrenamiento dentro delaseleccién en
Ucrania, agrupados segun su condicion de sprinters o resistentes:

1) Caracteristicas morfol égicas de la constitucion corporal,

2) Caracteristicas energéticas (por g . intensidad del trabajo anaerdbico aactacidoy
lactacido en Watt/kg, deuda max. de O,, toma méxima de O, etc.),

3) Capacidades especial es condicionadas (por €. vel ocidad de nado absoluta, tiempo
en 2000 m estilo libre, etc.), 4) Caracteristicas psicol ogicas.

Se constataron 5 grupos de nadadores relativamente auténomos (con
caracteristicas propias). Estos resultados proceden de PLATONOV y BULATOVA,
y fueron publicados por primeravez en "Le stungssport” (Deporte de rendimiento)
RFA, 1991, 5. (Tablas1,2,3y 4)
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Tabla 1. Diferencias energéticas en nadadores de distinto tipo adaptativo

Caracteristicas Grupos de nadadores

1 2 3 4 5

Intensidad de los sistemas funcionales

Intensidad al4ctica del trabgjo (W/kg) 9,32+:0,06 8,90+0,02 8,02:0,09 6,91:0,09 6,51:0,10
Intensidad l4cticadel trabgjo (W/kg) 6,73:0,09 6,36+0,01 5,67:0,07 4,83:0,06 4,62:0,07
Deuda de Oxigeno (mi/kg) 108+ 0,31 97,83:0,82 81,30+1,65 63,62+0,40 59,31:1,12
Toma méxima de Oxigeno (mi/kg) 48,72:0,71 51,31:0,73 62,31:0,97 70.62+0,42 78,84:0,97
Intensidad critica del gasto (W/kg) 2,92:013 3,01:0,82 342:0,14 4,41:0,06 4,82:0,06
Ritmo ventilatorio (ml/pulsacion) 10,23:0,21 11,60+0,36 13,73:0,25 15,42+0,37 18,73:0,25
Movilidad Funcional

Coefic. incremento de latoma de oxigeno 11,41:0,34 8,60:0,93 7,75:0,24 5,82:0,54 4,72:0,23
150 de la sintesis de la toma méx oxigeno 27,10:0,13 31,38:0,72 41,30:0,13 48,51:0,54 58,02:2,31
Estabilidad de los sistemas funcionales

Duracion de laintensidad critica 178,02:0,23 201,92+0,30 260,44+0,71 310,00,20 380,02:0,02

Caracteristicas del sistema energético de los cinco grupos ( Platonov / Bulatova, 1991)

Estas constataciones estan respal dadas por datos de la antigua RDA.

Tabla 2. Aptitudes de |os nadadores en distintas distancias

Grupos Grados de aptitud paralas distancias

Alta Superior a Media Inferior a Baa

laMedia laMedia

Tipo sprinter 50 100 200 400 800, 1500
Tipo mixto con sprinter 100, 200 50 400 800 1500
Tipo mixto puro 200, 400 50 100, 800, 1500
Tipo mixto con resistencia 800 400, 1500 200 100 50
Tipo resistencia 1500 800 400 200 100, 50

Aptitud de los nadadores por grupos para rendimiento en distintas distancias.

Los autores de la investigacion demostraron e principio de carga individual
experimentalmente y 1o evaluaron basandose en los resultados, o seaen € rendimiento.

Tabla 3. Caracteristicas principales de |os programas de entrenamiento
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Caracteristicas del entrenamiento Orientacion del Programa
Sprinter Resistencia

NUmeros dias de Entrenamiento 72 72

N1 unidades de entrenamiento en el agua 72 72

N1 unidades de entrenamiento en seco 60 60

Total horas de entrenamiento 110 120

Subtotal en agua 90 80

Tota distanciaanado (km). Desglose: 170 220

- Régimen aercbico (km) 100(58,8%) 160(72,2%)

- Régimen aerdhico-anaerdhico 36(21,2%) 40(18,2%)

- Régimen anaerébico-l&ctico 22(12,9%) 15(6,8%)

- Régimen anaerdhico- déctico 12(7,1%) 5(2,3%)

Total trabajo en seco (horas).Desglose: 920 80

- Resistencia aerébica 20(22,2%) 40(50%)

- Velocidad 8(8,8%) 2(2,3%)

- Fuerzavelocidad 4(4,4%) -

- Fuerzaméxima 4(4,4%) -

- Fuerzade resistencia 4(4,4%) 8(10%)

- Movilidad 20(22,2%) 20(25%)

- Coordinacién de movimientos (juegos deportivos) 30(33,3%) 10(12,5%)

(Platanov / Bulatova, 1991)
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Tabla 4. Representacién comparativa de los cambios funcionales en los tipos sprinter y
resistencia (se trata de una combinacién de datos a partir de dos tablas originales)

GRUPO DE SPRINTER

Caracteristicas Datos de partida Resultados tras Resultadostras el
€l prog. sprinter prog. resistencia
Intens. alé&cticadel trabajo 9,32:0,06 11,12+0,05 8,61:0,08
Intens. |&cticadel trabajo 6,73:0,09 7,42:0,10 6,53:0,08
Deuda de Oxigeno 108,01:0,91 117,11:1,04 110,02:0,83
toma maxima de Oxigeno 40,72+0,71 40,82+0,82 45,91:0,34
GRUPO DE RESISTENCIA
Caracteristicas Datos de partida Resultados tras Resultadostras el
€l prog. sprinter prog. resistencia
Intens. alé&cticadel trabajo 6,51:0,10 6,65:0,13 6,64:0,11
Intens. |&cticadel trabajo 4,62:0,07 4,72:0,03 4,62:0,07
Deuda de Oxigeno 59,31+1,12 62,01+1,21 62,11+1,02
toma maxima de Oxigeno 58,84+0,97 60,42+1,52 69,61+1,06
GRUPO DE SPRINTER
Caracteristicas Datos de partida Resultados tras Resultadostras el
€l prog. sprinter prog. resistencia
Velocidad de nado absoluta 1,62:0,01 1,76+0,01 1,61:0,01
Alturade sato 52,10+0,10 59,11:+0,96 51,11:0,89
Rendimiento en 2000m libres 2630,81+23,11 2613,31+:22,41 2606,20+18,51
Longitud de deslizamiento 6,60:0,11 6,61:0,10 6,72:0,20
GRUPO DE RESISTENCIA
Caracteristicas Datos de partida Resultados tras Resultadostras el
€l prog. sprinter prog. resistencia
Velocidad de nado absoluta 1,31:0,01 1,32:0,01
Alturade sato 33,10:0,10 35,12:0,96 33,13:0,87
Rendimiento en 2000m libres 1698,03+27,1 1692 +23,42 1528,20+35
Longitud de deslizamiento 11,38:0,42 11,40+0,12 11,58:0,21

(Elaborado a partir de datos de Platanov / Bulatova, 1991)

Ademés delostipos sprinter y resistencia puros, constatamos laexistenciade otrostres
tipos mixtos: tipo sprinter mixto + tipo mixto puro + tipo resistencia puro.
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En este experimento con "cambio de orientacion” (12 semanas con programa sprint y
12 con programaresistencia), se mostraron claramente los efectos especificos:

a) seglin laorientacion y el contenido del programa de entrenamiento
b) armonizando, no obstante, €l tipo adaptativo de los nadadoresy € programa.

Constatacion final: Losdetipo sprinter slo fueron mas rapidos cuando se les sometié
acargas que exigian mayor rapidez; su rendimiento mejoré muy claramente en cargas de
menor distancia. Los de tipo resistente dieron mejores resultados cuando seles sometié a
cargas de mayor duracidn, necesitando naturalmente distancias mayores. En cadacaso, hay
gue considerar como condicién bésica la capacidad muscular anaerdbica o aerdbica.

Una carga no especifica no origind ninglin efecto adaptativo, tan sdlo se produjeron
acercamientos, 0 sea un gasto energético innecesario.

En las modali dades deportivas que requieren velocidad y fuerza de velocidad, hay més
dificultad. Pero también en este &mbito se dan constataciones muy Utiles. A. Bondarcuk
(1975) comprobd por primeravez, deformaempirica, 5tipos de reaccidn (o sea5tiposde
adaptacidn) en deportistas de lanzamientos de atletismo: En todos |os éambitos con carga
especifica (fuerza méxima, fuerza de velocidad especial, etc) sus reacciones muestran
efectos de adaptacidn clarosen 2 meses - 3 meses - 4 meses- 5 meses - 6 meses- y mésde
6 meses. El tipo correspondiente a 2 meses constituye e indicador del plazo tempora
minimo de los procesos de adaptacion. Estos tipos van siempre acompafiados de una
variedad muy determinada de caracteristicas nerviosas (es decir que corresponden mas o
menos a tipos temperamentales: los "tipos de reaccién corta' son en su mayoria
sanguineos). Sus fibras musculares tienen ademas una composicion apropiada para
lanzadores. La adaptacion del deportista no se controla exclusivamente a través de
modificaciones en e volumen y la intensidad de la carga deportiva, sino mediante la
modificacion delos"estresores', esdecir desarrollando y disefiando los gercicios segin un
mismo contenido y en un mismo sentido. En cada caso, esto ocurre unavez transcurrido €
tiempo de adaptacién individual asi como tras un mes de competicion o descanso.

Estas constataciones no sdlo son validas para sprinters de atl etismo. Para estructurar €l
trabgjo del entrenamiento, Bonarcuk se basa, como es 16gico, en las exigencias o las
estructuras del rendimiento en los lanzamientos: La estructura del rendimiento sirve de
orientacion para la adaptacion.

Los objetivos funcionales deben plantearse a partir del andlisis de la estructura de
rendimiento de ladisciplina

Esto resulta relativamente sencillo en las modalidades y disciplinas deportivas de
carécter ciclico (véase Neumann, 1990). ( Tablas5A, 5B y 5C)
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Sprinter 64.0 65

1000 m 66 0 7
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Tabla5A. Estructuradel Rendimiento en resistenciaen tiempo corto y medio. Las medidas
biol égicas representan el gasto producido en cada sistema funcional en condiciones de
competicion en deporte de alto rendimiento (+ regulacion del stress)

Sistemas Unidad de Medida Resistencia Resistencia
Funcionales Tiempo corto Tiempo
medio
- Pulso cardiaco Puls/min 185-200 190-210
- Toma Oxigeno % VOxig max 95-100 95-100
- Transformacién % Aerdhico 50 80
de energia %Anaerohico 50 20
- Gastoenergético KJmin 160 120
(1K cal=4,19 KJ) KJTota 160-320 320-1200
- Descenso nivel % Glucdgeno muscular 10 30
de glucogeno Grasas libres mmol/| 0,50 0,50
- Cambiosen e Lactatommol/I 18 20
metabolismo Betahidroxidolipidosmmol/l 50 50
Suero arico mmol/I 0 1
Alanina 500 500
*Cortisol 400 400
DATOS AITROPOVETRI CCS
DEPORTE N MASA ALTURA VO2max Rendi mnto en
CORPORAL Sprint
Kg. on ml/mi nkg S por 500 m
Spri nter 5 88 1.82 64.0 34.2
1000 m. 6 76 1.76 66.0 3.7
4,000 relevos 9 75 1.82 76.0 31.8
Ciclistas carretera 20 72 1.719 78.0 40.0
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3. PROGRAMACION DEL ENTRENAMIENTO BASADA EN LOS NIVELES DE
ADAPTACION DEL DEPORTISTA

Requisistos: Tener en cuenta los tiempos o fases de adaptacion del organismo.
Ventajas:
* Se evitala sobrecarga (mesociclos demasiado largos)

* Seevitalainsuficiente estimulacion (mesociclos demasiado cortos, adaptacion acorto
plazo demasiado corta también).

En "Mester edzd" 1993, N14, pag. 2, aparece € esquema de |as fases de adaptacion
seglin Verschosanszkij / Viru (1986). Partiendo de ahi, son de muchautilidad |os datos de
Neumann (1993), porque son temporalmente mas precisos (Cuadro 2) .

Dejando a un lado las particul aridades de adaptacion funcionales, solo se recogera el
aspecto tempora ( Cuadros3y 4).

ETAPAS DEL PROCESO DE
ADAPTACION EN EL ENTRENAMIENTO

1. Modificacién del programa de control motor
Entre el 7-10 dias

2. Aumento de la capacidad energética
Entre los dias 10-20

3. Optimizacion de los sistemas y
estructuras requlados
Entre los dias 20-30

4, Coordinacion de la jerarquia de los sistemas
Entre los dias 30-40
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Carga deportiva
A ——

Transformacion

Entrenamiento

1 2 3 4 5 6
Semanas
Correccion del Aumento de la Autorregulacion Integsr;tigngadse los
modelo directriz capacidad (preparacion de la (optimizacién
optimizacién funcional) fﬁncional y
estructural)

El contenido del entrenamiento al principio del ciclo de entrenamiento o de adaptacion
estaabierto adiscusion. Estoy de acuerdo en ello. Lacondicidn parauna Planificacion de
lacargaeslaProgramacion temporal delas Reacciones de adaptacion del deportistaen
el entrenamiento. Fue Verschosanszkij (1982) quien estudié esta cuestidn por primeravez
( Cuadros5ay 5b).

Modelo de dinamica de la situacion

Modelo de dinamica de la situacion

Modelo de dinamica la carga
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Sistema nervioso

Hormonas

N Modelo del proceso de adaptacion

/

Disposicion

Transformacién
energética

Miofibrillas

Transformacién
estructural

energética

Proliferacion

Celular
Transformacion Estimulo--> Activacion
la senal
detes Mitocondrias NIVEL DE
ADPIATP ADAPTACION
Encimas catabolicas
Funciones Para disposicién de
modificadas energia
N app
Aumento de la
fosforilizacion
(ATP (ADP)
AD ATP
>
4 77
Nivel de partida 2 3 Nuevo esta?o de adaptacion
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4, ESBOZOS GENERALES DE TEMPORALIZACION PARA UNA POSIBLE
ELABORACION INDIVIDUAL DE UN RENDIMIENTO MAXIMO

Requisitos:

* Analizar las estructuras de rendimiento en las modalidades deportivas (estructuras de
competicion)

* Conocer |os tiempos de adaptacién de distintos sistemas y estructuras funcionales
(movimiento, funcién motora, coordinacion, y otros)

* Diferenciar a los deportistas seglin su tipo adaptativo y su capacidad de trabgjo a
largo plazo

Ventajas:

A lo largo de varios afios, una programacion del entrenamiento (o de las situaciones
adaptativas) paralos deportistas mas exactaa medio y largo plazo. La elaboracion de
una metodol ogia por etapas de adaptaci on permite un mejor control y seguimiento del
desarrollo.

Enlaprécticaesto significaunamayor precision en e contenido y laestructuracién del
entrenamiento a largo plazo desde los principiantes hasta los deportistas de élite.
Bésicamente nos podemos remitir a las siguientes etapas de adaptacion para €l
entrenamiento:

* Velocidad: Sdlo en la edad infantil y juvenil hay posibilidad de influenciar €
programatemporal bésico (hasta 160 mscontest de al cance profundo). A lolargo de5
anos aproximadamente.

* Fuerzade velocidad: A partir delos 13-14 afios. Influencia mas efectiva durante los
10-12 afios; un mayor rendimiento de fuerza de velocidad sélo es posible, por encima
de esa edad, mediante un control motor y una fuerza méxima exactos. (Todo elo esta
condicionado alaactitud de |os deportistas!

* Fuerzamaxima: A partir delos 15-16 afios. Mayor influenciadelos 15 alos 20 afios.

* Resistencia aerébica: Desde los 11-12 afios. Posibilidad de una influencia efectiva
durante més de 20 afios.

* Resistencialactacida anaerébica: Solo apartir delos 13-15 afios. Influenciaefectiva
durante aproximadamente 10 afios; vigiliar su relacion con lacapacidad aerdbicadentro
de la especializacion deportiva.

* Control / coordinacion motores: apartir de los 5-6 afios. Influencia efectiva durante
aproximadamente 10 afios, marcando pautas y durante otros 10 afios, combinando,
ampliando y corrigiendo las pautas adquiridas.

Debe darse prioridad a todos los sistemas funcionales que no suponen un trabgo
basicamente energético ( control motor - aprendizaje motor - coordinacion, etc. ).

A esterespecto, podemos distinguir entre di stintos ambitos de rendimiento (campos de
adaptacion) para las digtintas etapas. "jovenes', "maduros’, y "mayores’. Por g emplo,
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sprintersen carrera, en ciclismo, en natacion; corredores de fondo y maratén, esquiadores
de fondo, nadadores de 1500m. La organizacion del entrenamiento por etapas supone
hacer hincapié en diversos puntos alo largo del desarrollo, amedio y largo plazo, delos
sistemas funcionales que determinan & rendimiento. Naturalmente, en primer lugar se
abarcaran y se tendran en cuentalos factores psicol dgicos.

En todas|as modalidades deportivas, necesitamos proseguir lainvestigacion en varios
delosaspectostratados en |0s 4 apartados anteriores, parapoder utilizarlosen lapréctica.

Constatacion final: Todos los datos que hemos aportado hasta agui suponen una
mejora en la elaboracién de un sistema de movimiento funcional (Boiko 1987). Se
entiende que éste es el resultado de la adaptacion del deportistaa un trabgjo especificoy
que esvdido paratodos sus 6rganosy sistemas, que funcionan en pos de un determinado
rendimiento.

Nuevas constataciones para la especificacion de las modalidades deportivas

Si enfocamos nuestro estudio desde € punto de vista de las distintas modalidades
deportivas, hallamos nuevas constataciones.

5. TENER EN CUENTA LA "ADAPTACION GENERAL" EN LA PRIMERA FASE
DEL PROCESO DE ADAPTACION

Requisito:

Conocer €l desarrollo en fases del proceso de adaptacion (compérese con apartado 3)
Ventajas:

* Aumento de la efectividad del entrenamiento visto como sistema de trabajo global .

* Aumento de laefectividad delos estimul os especificos del entrenamiento traslaprimera
fase de adaptacion.

Para el entrenador, surgelapreguntade como debeinterpretar |a" adaptacion general”
desde un punto de vista metodol 6gico.

Son muchos|os autores (como Solodkov, 1990, Verschoshanskij / Viru, 1990, Viru
1993 entre otros, pero por primeravez H. Selye en 1952) que remiten a hecho de queel
organismo, ante influencias intensivas no habituales (estrés) de distinto tipo, responde
siempre con las mismas reacciones de adaptaci 6n no especificas: en caso de enfermedad,
de excitacién psicoldgica, condiciones climéticas extremas, etc. Se dan los siguientes
componentes:

1. Movilizacion de lareserva energética del cuerpo.
2. Activacién de las reservas proteinicas.
3. Activacion delas fuerzas defensivas del cuerpo (sistema inmunol égico, etc.)
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Segun Viru, también provocan un aumento de ciertas actividades corporal es necesarias,
incluso de la actividad muscular.

Esto también puede ocurrir por la carga del entrenamiento. En algunos deportes de
alto rendimiento esto supone: mayor intensidad -estresante- & inicio delacargaduranteun
periodo de 1 a4 semanas (dependiendo del tipo de deporte, del tipo de deportista, del ciclo
de entrenamiento). Tras esta sacudida del organismo, se pasa a la reaccion especifica
(véase apdo. 3), y e organismo desarrolla aln mejor una reaccion especifica s esta
sometido a una carga especifica. Lamejor forma de conseguir lareaccién genéricade la
primerafase es utilizando gerciciosintensivos, pero no técnicamente especificos. Segin
Verschoshanskij (1992) |os més adecuados son los g ercicios especiales de fuerza (que
s6lo son compatibles con €l gercicio de competicion desde un punto de vista dindmico-
energético).

Objetivo:

Activacién de procesos de adaptacion mediante la intensificacion de la carga. En
modalidades deportivas ciclicas, esto permite:

* "El desarrollo delaresistenciamuscular local (esdecir delacapacidad contréctil,
oxidativay elastica de los muscul os especificos),

* El aumento del potencial energético del organismo, o seadelaintensidad y capacidad
de lamovilizacion energética del trabajo muscular especifico,

* El perfeccionamiento de la capacidad del deportista para €l aprovechamiento
efectivo de su potencial energético bgjo condiciones de entrenamiento y
competicion” (Verschosanszkij 1992).

En la denominada etapa bésica, estos cometidos se dividen en 3 microciclos:

A1l- Mejora de las capacidades contréctiles de fibras musculares lentas y répidas,
también con bgja hipertrofia.

A2- Mgjora simultanea de las capacidades oxidativas de las capacidades lentas y
contréctiles de fibrasrapidas[sic, notadel T.]

A3- Mismo objetivo que A2, pero ahora resistencia muscular local cadavez més con
unaforma de movimiento especid.

Enlos(Cuadros6y 7) seobservaun sistemade trabajo de entrenamiento para
preparacion de fuerza especia en laetapabasicaA.
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Datos de comienzo "intensivo" en nadadores hiingaros segiin SAS (1992).

6. MODELACION DEL
RENDIMIENTO

/E.E.

AT A2 A3

Microciclos A1-A2-A3 con los métodos correspondientes
M.l. (Métodos Intensivos)

M.E. (Método Extensivos)

E.F.E. (Entrenamiento de fuerza especial)

C.R.E. (Capacidad de rendimiento especial)

E.E. (Estimulo del entrenamiento)

Requisitos:

* Analizar la estructura de rendimiento (comparese con apdo. 2), también [lamada
diagndstico de rendimiento,

* Orientar €l entrenamiento ala adaptacion.

Partiendo de un conacimiento exacto de laestructura de rendimiento, tanto estructural
como biomecéanica, en una modalidad deportiva, podemos construir también el modelo
individual de rendimiento de un deportista. En €ello interviene e componente téctico,
estético o coreogréfico por primeravez, aunque vaya a ser desarrollado también alargo
plazo.

Enlas ( Tablas6ay 6b ) se pueden apreciar los modelos de rendimiento en la
modalidad de lanzamientos de atletismo (validos para 1992 - 1996) segin datos de la
Federacién Alemana de Atletismo (SCHUBERT et a. 1991). En la ( Tabla 7 ), se
muestran |os model os de rendimiento en carreras mediasy de fondo ( Scheumann, 1990).
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LANZAMIENTO HOMBRES MUJERES

DE PESO

7,25 Kg m | 214 | 200 | 4Kg. 20.80 | 19.70
0 0

Peso, 8 Kg. m 19.4 18.0 Peso, 5 Kg. 18.60 17.60
0 0

Peso, 7,25 (atras) m 21.4 20.3 Peso, 4 (atras) 20.80 19.70
0 0

30 m. en el aire S 3.20 3.15 30 m. en el aire 3.45 3.40

3 Salto m 10.0 10.0 | 3* Salto 9.10 9.10
0 0

FIx. De Rodillas kg 210 190 FIx. De 160 1425

Rodillas

Impulso-banco kg 205 180 Impulso-banco 135 115

Impulso kg 200 175 Impulso 130 110

Arranque kg 135 120 Arranque 100 87.5
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LANZAMIENTO HOMBRES MUJERES
DE DISCO
2,0 Kg m 67.00 64.5 1,0 Kg m 68.5 64.0
0 0
Peso 3 Kg. m 40.00 39.0 Disco 1.5 Kg. m 53.5 49.0
0 0 0
Disco 1.75 Kg. m 72.00 69.5 Disco 0.75 Kg. m 775 73.0
0 0 0
Peso 7.25 Kg. m 21.10 20.0 Peso 4.0 Kg. m 20.7 20.0
(Hacia atras) 0 (Hacia atras) 5 0
30 m. En el aire S 3.20 3.15 30m. Enel S 3.40 3.35
aire
3 Salto m | 10.00 10.0 | 3* Salto m 9.10 | 9.10
0
Flexién de K 207.5 195 Flexién de Kg 155 137.
rodillas g rodillas 5
Impulso-banco K 195 175 Impulso-banco | Kg 125 112.
g 5
Arranque K 127.5 120 Arranque Kg 95 85
g
JABALINA HOMBRES MUJERES
800 g m 89.0 84.0 600 g m 69.00 | 64.0
0 0 0
Jabalina 900 g. m 81.0 75.0 Jabalina800g. | m 55.00 | 49.0
0 0 0
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Recorrido Prondsti co 100 m 400 m. Por debajo de la | Por encima de la
distancia distancia

3000 m. obstéculos 8:00 1.1 49.5-51 3:35 13:15

5000 m. obstéculos 13:00 11.0 49.5 7:35 21:30

10000 m. A ] 21:10 11.2 50.5 13:12 E—

Punto de vista Capacidad Esfuerzo Final | Nivel Nivel basico Di sposi cion

Metodol6gi co Sprint Especial energética

Punto de vista Neuromuscular movilizacion | Rendimi ento Rendi mi ento Porcentaje

Bioldgi co Anaerdbi co Aerdbi co

Parémetro en 100m Lactato en V1.10/Vo2 max | V1.3/Vo2 max m/s aerdbiddOTRICIDAD
competicion [ m/s anaerdbi co

3000 m. Obstaculos 11.0 1147 >6.80 78 5.70 70: 30

5000 m. obstéculos 11.0 1045 >6.75 80 5.80 80: 2

10000 m. A ] 11.2 9-14 >6.75 83 6.00 90 : 10

No abordamos aqui la modelacion del rendimiento en los juegos deportivos. Podra
encontrarse una exposicion de la misma en la revista especidizada "Mester edzg"
(Hungria).

7. MODELACION DEL ENTRENAMIENTO
Requisitos:
* Conocer e rendimiento model o, |0 que supone conocer la estructura derendimiento

* Elaborar un catdlogo de los gercicios y los métodos importantes para la
adaptacion, segun los datos del rendimiento modelo.

Ventajas:

Teniendo en cuenta los puntos tratados anteriormente, la adaptacion especifica es
dirigida en un entrenamiento model o con mayor seguridad de éxito. Exito significaen
este caso consecucion del objetivo-rendimiento.

Asi pues, para elegir los gercicios y métodos nos basaremos en la estructura de
rendimiento.

El entrenador debera elaborar un catalogo de g erciciosy de métodos nuevo paracada
afio.
Ejemplo de hockey sobre hielo ( seglin Bukac, 1993, tabla 8).
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Los cometidos técticos del entrenamiento modelo se inspiran en la actuacion de
deportistas 0 equipos de categoriainternacional en competicion ( Tabla9).

Acciones de juego de los 3 mejores equipos de los
campeonatos de la URSS 1984
N1 de lanzamientos en juego 27
Coeficiente de efectividad en la recepcion 0.1
N1 de balones perdidos en juego 12
Frecuencia de recepciones en contra (%) 24.6
Pérdida de balones en contra (%) 14.1
Efectividad de recepcion en contra 0.47
Balones perdidos en recepcion (%) 20.0
Efectividad de recepcion en posicion 0.40
Aciertos de los lanzamientos fuera de juego entre ellos 51.1
Desde distancia larga 26.4
Desde distancia media 45.5
Desde cerca 72.1
Desde fuera, a poca distancia 48.7
Aciertos en lanzamiento de falta (%) 75.9
N1 de contraataques 24
N1 de faltas de defensa 39
Efectividad de la defensa 0.63
en pase de recepcion a lanzamiento 0.58
en la organizacién del lanzamiento 0.65
N1 de balones recuperados en la defensa 14
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EJERCICIOS
s EJERCICIOS EUERCICIOS R, VELODDADY
ENTRENAMIENTO COMPLEJOS FACILES EQUILIBRADOS s
(5:5) (5:4,5:3,5:2 ) (1:1,2:2,3:3) (1:0, 2:0, 2:1,
3:1,3:2)
ANS/CPILA ANS/CPILA ANS/CP ANS [CP/02 CPILA-0:

GRADO ESPECIFICO DE INTENSIDAD

GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3 GRUPO 4 GRUPO 5
ADEMAS:
1. CARRERA DE ACONDICIONAMIENTO HIELO - TIERRA GRUPO 6: a-b ANS/CP/0:
2. EJERCICIOS DE FUERZA HIELOJTIERRA GRUPO 7: 2-b CPILA
3. EJERCICIOS DE TECNICA HIELO GRUPO 8: 0:-CP

Bésicamente se nos demuestralanecesidad de reducir la diversidad de métodosen el
entrenamiento. Finalidad: no dispersidn de los efectos del proceso de adaptacion. (Esto
también es valido para los gercicios en las modalidades deportivas individuales!. Es
importante -siempre que sea posible- disponer de un lugar de medicién del
entrenamiento para llevar a cabo un control tanto funcional como técnico fuera del
laboratorio.

Losvalores orientativos utilizados para determinar €l trabajo de deportistas de distintas
clasificaciones deberan ser siempre revisados, para comprobar si siguen siendo validos
desde el punto de vistade laadaptacion. Se planteara su potencial de entrenamiento. Los
criterios de val oracion se basaran en el respeto del tipo adaptativo de cada deportistay en
un control sistemético de su estado estructural.

8. UTILIZACION DE MODELOS ESTRUCTURALES DEL CICLO DE
ENTRENAMIENTO ANUAL SEGUN CRITERIOS DE ADAPTACION

Sin lugar a dudas, € disefio temporal del entrenamiento se rige por e calendario de
competiciones. Aun asi, en e entrenamiento hemos de priorizar € componente biol égico,
ya que se trata de conseguir una adaptacion del deportista a las necesidades de su
rendimiento. Por esa razén, para estructurar € entrenamiento en un plazo temporal
especifico, sdlo podremos organizar €l trabajo de forma individual. La estructura del
entrenamiento de un deportista va variando a tiempo que se consigue su adaptacion
progresiva a las necesidades especificas del entrenamiento y la competicién. Ademas
habra que tener en cuenta que €l hecho de participar de forma continuada en
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competiciones es un factor especifico determinante para €l sistema de movimiento
funcional. Sdlo con esta constataci on cambian muchos conceptostradicionalesdel ciclo de
entrenamiento anual.

OTRAS CONSTATACIONES IMPORTANTES

* Hasta ahora no existe una teoria de la competicion, de modo que la preparacion
metodol 6gicainmediata paralacompeticion seredizasdlo deformaempirica. Enrelacion
con lo expuesto aqui, también existen reservas en cuanto a una mayor validez del
entrenamiento.

* Tampoco esviablealargo plazo lasubstitucion de las reservas energéticas naturales
de un organismo especializado. Es necesario plantearse alternativas a doping.

* Es preciso cambiar los rigidos sistemas de competicion y de caendario a nivel
nacional . Habriaque buscar arreglos con el calendario de competicion internacional para
gue el deportista acance su mejor nivel.

* Reconocimiento delostipos de adaptacion de jévenes deportistas de formacontrolada
(regulacién estatal, u otros procedimientos), por ejemplo en los reconocimientos de la
poblacién escolar.

* Meor preparacion de los entrenadores de base mediante informacion sobre el
carécter adaptativo del entrenamiento.

* Megjores instal aciones para establ ecer diagndsti cos (biomecani cos/psicol gicos) en
los centros de entrenamiento.

Mayor uso delainforméticaen e entrenamiento.
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