mentalmente una secuencia motriz que hay que ejecutar se produce una facilitacion si-
naptica al mas alto nivel del SNC —en el cértex asociativo—, que equivale a la que se
produce en la ejecucion real del movimiento. Sin embargo, estas facilitaciones suelen
quedar limitadas a las estructuras superiores, sin que el movimiento se “abra paso” has-
ta la musculatura (ibidem).

Para terminar, mencionaremos ain una “memoria suplementaria” que se deberia
aprovechar con vistas a los objetivos. Hablamos de la fijacién por escrito de las ayudas
verbales utilizadas para dirigir la actividad y el movimiento. Los deportistas que practi-
can modalidades técnica y tacticamente exigentes formulan de modo verbal, por lo me-
nos mentalmente, determinadas sensaciones cinestésicas, secuencias motrices repre-
sentadas de forma visual y decisiones tacticas que les hayan impresionado
particularmente. Estas codificaciones lingiisticas sobre la percepcién de los propios
movimientos y acciones pueden y deberian ser conservadas por escrito. La palabra es-
crita tiene aqui la finalidad de despertar el correspondiente recuerdo y crear de este
modo las condiciones previas a la facilitacion sinéptica de una accién motriz con la ca-
lidad deseada (LEHNERTZ, 1990a). Igualmente, es mas probable que surja el recuerdo
de acciones de competicion afortunadas si se ha tenido la costumbre de registrar regu-
larmente las experiencias.

4.2.2 Modelos de pensamiento de la psicologia de la accion acerca de la tactica

Las actividades orientadas a un objetivo se llaman generalmente acciones. Las acti-
vidades realizadas para alcanzar un objetivo en el deporte son, pues, basicamente ac-
ciones deportivas. Si las clasificamos segtin predominen en ellas los componentes fisi-
cos y motores 0 bien lo hagan los cognitivos, englobaremos las acciones tacticas en el
apartado de las segundas.

Asi pues, visto desde el punto de vista de la psicologia de la accidn, la actividad tac-
tica se basa, para la realizacion del entrenamiento y de la competicidn, en primer lugar
en experiencias, esto es, en un saber adquirido y acumulado. En la situacion concreta
de la accién, este fondo de experiencias se vincula con las condiciones de su transcur-
so; en la literatura especializada, éste se considera como un transcurso en fases. De
acuerdo con este modelo, las acciones tacticas se desarrollan en las siguientes fases:
Primera fase (periodo sensorial) - percepcion de la situacion; percibimos y compren-
demos los movimientos del rival, trayectoria de vuelo y velocidad de la pelota, situacio-
nes y posiciones en el espacio. Segunda fase (periodo discriminatorio) - confrontacion
mental y analisis de la situacion; aqui calculamos las opciones propias y las del rival, y
revisamos mentalmente las posibilidades de solucion. Tercera fase (periodo combina-
torio) - elaboracion de un plan de accion; considerado como la mejor solucion para la
jugada en ese momento. Cuarta fase (periodo operativo) - transformacién en accion;
aqui transcurren al mismo tiempo procesos mentales operativos, con los cuales el plan
de accién originario se adecua de nuevo a las condiciones de la situacién. Quinta fase
(periodo de valoracion) - analisis de resultados; comienza ya durante el curso activo de



superada, el efecto del entrenamiento resultard en ambos casos menor del esperado
(WERCHOSCHANSKI, 1988, 42).

Los métodos para valorar el agotamiento en cada instante de las reservas funciona-
les podrian obtenerse una vez que definimos el valor idoneo de la sintesis de proteinas
(MADER, 1981). Sobre este aspecto no vamos a profundizar aqui. En la parte practica
del entrenamiento es posible aplicar procedimientos adecuados de diagnéstico del ren-
dimiento, que registran determinados parametros ininterrumpidamente en paralelo al
proceso de entrenamiento correspondiente. Sobre la base de mediciones continuas de
rendimientos de entrenamiento, WERCHOSCANSKI ha podido demostrar, en depor-
tes de fuerza rdpida, la existencia de dos transcursos dinamicos diferentes de los efec-
tos de entrenamiento (fig. 26).

La primera forma de evolucion del rendimiento (fig. 26a) resulté de un aumento
progresivo del volumen de la carga, con lo cual las reservas funcionales no se agotaron
de forma Optima y las pérdidas de energia pudieron, pues, ser compensadas de forma
continua. Los andlisis que constatan un transcurso semejante de los efectos del entrena-
miento apuntan asi a una constante compensacion de las pérdidas energéticas. Con de-
portistas jovenes y al margen de la elite absoluta, es aconsejable buscar que la dindmica
de las cargas y la evolucién de los efectos del entrenamiento discurran de manera simi-
lar.
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Figura 26: Dos formas de procesos de adaptacion diferentes (efectos de entrenamiento) en el proceso
de entrenamiento de modalidades de fuerza rapida. Fy = Fuerza maxima; Fex = Fuerza explosiva; F
= Fuerza inicial; F max. = Maximo de fuerza explosiva; v = velocidad de movimiento (segln
WERCHOSCHANSKI, 1988, 44).



magnitud decisiva, debido también a lo limitado de la duracién del impulso y de su tra-
yecto. Pues el rendimiento es directamente proporcional a la velocidad con la que actda
una fuerza determinada (apartado 3.2.1). En nuestra opinion, la determinacién del um-
bral de rendimiento muscular (URM) se va a convertir en el procedimiento de evalua-
cion del rendimiento mas idéneo en el futuro, esto es, cuando sea posible medir la velo-
cidad de superacion del peso (carga) en distintos aparatos de entrenamiento de fuerza.

Se alcanza el rendimiento muscular maximo cuando existe una relacion 6ptima en-
tre el peso que se ha de superar y la velocidad que se ha impuesto al peso desplazado
(fig. 35). Como en la mayoria de los movimientos deportivos no se trata de mover el
mayor peso posible, sino de realizar un rendimiento muscular lo mas elevado posible
(en modalidades de fuerza rapida), o bien de mantener un rendimiento medio durante el
mayor tiempo posible (en modalidades de resistencia), pensamos que la medicion del
rendimiento muscular es la magnitud mas importante para determinar la capacidad de
fuerza y para graduar la intensidad de carga en los métodos de entrenamiento de la
fuerza. LEHNERTZ / AMPUS (1988) han publicado un procedimiento con el que se
puede calcular el URM averiguando la modificacién del impulso que sufre un peso so-
metido a aceleracion.

URM
5a 4
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Figura 35: Representacion de la curva del rendimiento muscular (obtenida mediante el impulso de la
masa sometida a aceleracion) de dos sujetos con los umbrales del rendimiento muscular registrados
por el impulso en 42y 30 Ns 'y los pesos limite en 50 y 70 kg respectivamente. La curva del
rendimiento muscular se elaboro sobre el ejercicio de press de banca (fig. 36).



Periodo

Ciclo

Mes Mayo

Semana 18 19
Categorias de contenido SE h km S SE h km S

1. Técnica desalto
1.1 Técnica
—Colchoneta
—Nieve 2 4 10
1.2 Entrenamiento de la imitacion 0,5
1.3 Entrenamiento de la fuerza 1 1 1 2
1.4 Entrenamiento de la velocidad

—_

2. Entrenamiento general
2.1 Coordinacion 0,5 1 0,5 |

2.2 Flexibilidad 0,5 1 0,5 1

3. Entrenamiento en carrera

3.1 Esqui 3 4 60 1 15

3.2 Esquiconruedas

3.3 Entrenamiento en carrera 4 5 60 2,5 3 40

Suma 9 12 120 7 13 55 10

Decisiones mas importantes

Competiciones

Tests

Figura 106: Esta tabla se elabor6 para combinacion nérdica. En ella se cuantifican las siguientes
indicaciones de volumen: nimero de sesiones de entrenamiento (SE), kilémetros, tiempo (h) y nimero
de saltos (S) sobre trampolines de nieve o colchonetas.

5.3.2.5 Disefio del plan de entrenamiento semanal

El plan del entrenamiento semanal es el disefio del programa detallado de una se-
mana con las exigencias de la carga y el contenido de un microciclo.

Como muestra el ejemplo de la tabla 31, el plan del entrenamiento semanal contie-
ne las siguientes informaciones: (1) la distribucién de las sesiones de entrenamiento
en cada dia de la semana, mafianas y tardes; (2) la descripcion detallada de la realiza-
cion del entrenamiento para cada sesion de entrenamiento en el sentido de su transcur-
so metodoldgico y de contenido, y (3) la fijacion de las exigencias de la carga, descri-
biendo los volimenes de la carga con sus grados de esfuerzo en cada momento, asi
como la intensidad. Para las descripciones del contenido y de la carga se establecen
unas abreviaturas, simbolos o valores numéricos.

Para dirigir alin en mejores condiciones la dinamica de las cargas y la alternancia
de cargay recuperacion, esto es, para subrayar el caracter propio de un microciclo den-
tro del plan y destacarlo graficamente con mayor precision, recomendamos establecer



@ Ladensidad de la carga se determina mediante la sucesion temporal de cargas con-
cretas, esto es, mediante la relacion de carga y recuperacion. Las unidades de densi-
dad son intervalo de tiempo y descansos entre cargas sueltas en segundos, minutos.

3.1.5 Procesos bioldgicos de adaptacion como requisito para el desarrollo
de la condicion fisica

Para la explicacion de los procesos de adaptacion, y por tanto de los efectos del en-
trenamiento, la metodologia del entrenamiento acostumbra a servirse del modelo tedri-

Tabla 6: Determinacion de los componentes de las exigencias de la carga en los entrenamientos de la

fuerza, velocidad y resistencia.

Entrenamiento de fuerza Entrenamiento de velocidad Entrenamiento de resistencia
Volumen de la carga (1) Elpeso (kg) desplazado en (1) Lalongitud de los trayectos | (1) Lalongitud delos
Se determina mediante: una SE (sesion) con una (m), series y repeticiones trayectos (m, km),
determinado ejercicio realizadas en una SE con una sus series y repeticiones
(2) Numero (n) de determinada forma de realizadas en una SE con
(repeticiones) de ejercicio una determinada forma de
determinados ejercicios (2) Numero (n) de ejercicio
(saltos, lanzamientos, etc.) (repeticiones) de
determinadas formas de
ejercicio
Intensidad de la carga (1) La magnitud del impulso (1) Elporcentaje (%) referidoa | (1) La velocidad de
Se determina mediante: (N) de un ejercicio los valores de velocidad movimiento
(2) El porcentaje (%) dela maximos en una forma de (m/s; km/min; km/h)
fuerza maxima concéntrica ejercicio (2) Elpromedio de frecuencia
(3) El porcentaje (%) dela (2) la calidad de impulso de una cardiaca (lat/min)
fuerza maxima isométrica determinada forma de mantenido en un trayecto
(4) La calidad del impulso de ejercicio (mxima, (3) Elporcentaje (%) de un
una forma de ejercicio (en subméxima) determinado rendimiento
saltos, tiros, etc.: maxima, (3) Lafrecuencia de enun trayecto o de otro
submaxima) movimientos dentro de un valor
tiempo establecido
Duracion de la carga (1) La duracion (s; min) deuna | (1) El tiempo (s) para recorrer (1) El tiempo (s; min; h) para
Se determina mediante: serie de ejercicios con o sin una distancia determinada recorrer una distancia
frecuencia establecida (por (2) El tiempo (s) para una cifra determinada
ejemplo el entrenamiento determinada o
en circuito) indeterminada de
repeticiones del movimiento
Densidad de la carga (1) Eltiempo de descanso (s; (1) El tiempo de descansoentre | (1) El tiempo de descanso entre
Se determina mediante: min) entre repeticiones o distancias parciales, distancias parciales,
series repeticiones o series repeticiones o series
(2) Una determinada relacion (2) Una determinada relacion
(1:2; 1:3;) entre duracion de (1:2; 1:3;) entre duracion
carga y tiempo de descanso decarga y tiempo de
descanso




— ¢En qué etapa del desarrollo se puede entrenar cada una de las capacidades y des-
trezas deportivas con mayor eficacia (las llamadas fases sensibles o etapas particu-
larmente favorables del desarrollo ontogenético)?

— ¢Existen momentos en el desarrollo humano en los que convenga estimularlo de al-
guna forma determinada si se quiere formar de modo dptimo unas capacidades o
destrezas de acuerdo con el potencial genético (las llamadas fases criticas)?

— ¢Existen etapas evolutivas que, debido a la actividad de entrenamiento y a la com-
peticién orientada al alto rendimiento, puedan suponer una amenaza para la salud o
la evolucion de la personalidad del adolescente?

Intentaremos a continuacion responder a estas preguntas.

6.2.1.1 Etapas del desarrollo favorables para el entrenamiento

La cuestion de si existen o no etapas del desarrollo particularmente favorables para
la adquisiciéon mediante entrenamiento de destrezas corporales y destrezas motrices en
las edades infantil y juvenil, las llamadas fases sensibles, ha sido tratada sobre todo por
WINTER (1984). El grado en que cada una de las capacidades es entrenable depende
de como hayan evolucionado aquellas condiciones personales de rendimiento, indirec-
tamente observables, que determinan el desarrollo en cada momento de estas capacida-
des o destrezas (capitulo 1, fig. 2). Siguiendo a WINTER (1984), podemos destacar,
para cada una de las condiciones personales de rendimiento directamente observables,
las fases sensibles del proceso del desarrollo (groseramente simplificadas) que expo-
nemos en la tabla 36.

Tabla 36: Fases del desarrollo favorables para entrenar las distintas capacidades deportivas y
destrezas motrices.

Capacidad/Destreza Fase sensible del desarrollo

Coordinacion motriz Edad preescolar
Edad escolar temprana y tardia

Destrezas motrices Edad escolar temprana y tardia
Adolescencia

Flexibilidad (pasiva) Desde la primera infancia

(activa)

Velocidad Edad escolar temprana y tardia
Pubertad

Fuerza maxima Desde la pubertad

Resistencia aerobia (Noexiste fase sensible)

anaerobia Desde la pubertad




Figura 83: Volumen del
entrenamiento de las resistencias
general (ER. gral.) y especial (ER.
esp.). El de la general contiene
trabajo en carrera, bicicleta, esquis
y esquis con ruedas en los &mbitos
de intensidad del metabolismo
aerobio. El de la especial abarca el
trabajo con esquis y esquis de
ruedas en los &mbitos de intensidad
superiores, el entrenamiento
especifico para la competicion y el
trabajo de resistencia de velocidad
(tabla 25).

De este esquema de datos orientativos se deduce que los contenidos del entrena-
miento, uno por uno, no son clasificables dentro de la resistencia general ni de la espe-
cial dada la intensidad de la carga escogida y la técnica aplicada. Esto queda visible en
la interseccion de conjuntos de la fig. 83. El entrenamiento en este &mbito de intensi-
dad, realizado con técnicas especificas de la disciplina, es muy eficaz para las discipli-
nas de resistencia de larga duracién. En el ejemplo del corredor italiano de esqui de
fondo (VANOI, 1987) se muestra como se reparte la carga en el ciclo anual y qué pro-
cedimientos de diagndstico del rendimiento se aplican para dirigir el entrenamiento.

Este modelo se basa en los siguientes principios, que podrian tener validez general
para la periodizacion sencilla en las disciplinas de resistencia de larga duracion:

— El ciclo de periodos en su conjunto comienza con un andlisis de la valoracion del
rendimiento en el laboratorio y en un test de campo (fig. 84), que tiene por objeto
determinar tanto el umbral anaerobio como el aerobio, con la ayuda de los datos es-
piroergométricos y la curva de rendimiento del lactato.

El umbral aerobio se calcula con el primer ascenso del lactato asociado al primer
ascenso del volumen respiratorio minuto y se pone en relacion con el rendimiento de
trabajo conseguido hasta ese momento, con la frecuencia cardiaca y el consumo de Os.
Asimismo son decisivos, para determinar este umbral, los valores comparativos obteni-
dos en anteriores analisis. EI umbral anaerobio individual se calcula mediante la pen-
diente de la curva de rendimiento del lactato y el volumen respiratorio minuto. También
se relacionan estos valores con los de andlisis previos (MOGNONI, 1988; PUNKKI-
NEN, 1988).

— Ademaés, cada cuatro semanas se efectlian “tests’ de CONCONI sobre el tapiz ro-
dante o con esquis de ruedas (fig. 84) para observar de forma continuada los cam-
bios de la capacidad individual de rendimiento en resistencia. Mas ain, comparan-
do los resultados obtenidos sobre la pista con los de los esquis de ruedas
comprobamos si en alguno de estos ambitos de entrenamiento existe un deficit.



En la fase de trayecto (= 500-1500 m) desde el segundo hasta el quinto minuto, la
sintesis del lactato desciende porque el remero disminuye su rendimiento hasta el ritmo
gue subjetivamente encuentra tolerable para el trayecto, determinado por su capacidad
de rendimiento aerobia. EI consumo de O; alcanza aqui un 83-84 % del VO, méx (=
5800-6000 ml/min).

En la fase de esfuerzo final se trata de agotar la capacidad metabolica anaerobio-
lactica restante, hasta la acidosis maxima posible. En ella se alcanzan los 18-24 mmol/I
de lactato y no obstante también, paralelamente, los valores méximos de VO».

Este analisis de la competicion (fig. 74) muestra que:

— EI componente aerobio del metabolismo energético en la carga de remo de 7 min.
asciende solamente a un 17 % del consumo energético total, y el 60-80 % de este
componente ya se ha tenido que utilizar en la fase de arranque.

— EI componente del suministro energético decisivo para la competicion es el consu-
mo de oxigeno, medido en ml/min.

— La mejora del rendimiento de competicién tiene lugar sobre todo mediante el au-
mento de la capacidad de rendimiento aerobia (MADER / HOLLMANN, 1977, 22

Yy SS.).

3.4.3.3 Sobre Ia importancia de Ia capacidad maxima de consumo
de oxigeno (VO mix)

Al aumentar la duracién de la competicion, sobre todo en las modalidades de resis-
tencia de larga duracion, la capacidad de rendimiento aerobia se convierte en un factor
decisivo para el rendimiento. Incluso en la competicién de remo de 7 minutos que aca-
bamaos de describir, clasificable dentro de la resistencia de media duracion, el consumo
de oxigeno supera ya a partir del segundo minuto el 90 % y a partir del cuarto el 98 %
del VO,méx (fig. 74). Los experimentos de FORSBERG (1985, 4 y s.), realizados so-
bre los esquiadores suecos en la modalidad de fondo, subrayan la importancia de una
elevada capacidad de consumo de oxigeno para los rendimientos de resistencia.

Sobre la base de estos experimentos, FORSBERG llega a la conclusion de que los
ganadores de medallas en JJ.0O. y campeonatos mundiales han de presentar un consu-
mo de oxigeno de por lo menos 6 I/min o de 80-85 ml/kg/min. En un experimento a lar-
go plazo, efectuado en los afios 1978-1985 (fig. 76) entre los participantes suecos en
los campeonatos mundiales junior, se demostré igualmente esta tendencia. En los afios
1979 y 1982, cuando los valores del VO, max de los juniors eran elevados, el equipo
obtuvo muy buenos resultados. Posteriormente disminuyeron estos valores en el equi-
po y los rendimientos retrocedieron también. En las chicas, por el contrario, se pudo
constatar un ascenso del consumo maximo de oxigeno entre los afios 1982 y 1985, lo
cual tuvo su reflejo en los resultados obtenidos.

Aunque el consumo maximo de oxigeno es el criterio empleado mas a menudo pa-
ra evaluar la capacidad de rendimiento aerobia, creemos que esta funcién la cumple
s6lo de forma insuficiente, porque dicha capacidad se encuentra directamente condi-



Tabla 44: Valores del 10, max, ml./kg min. en individuos entrenados y no entrenados (primera fila de
ambos), con una FC de 130 lat/min. (segunda fila) y la cifra porcentual alcanzada del 10, méax con
una FC de 130 lat/min.

ANOS 2029 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-70
INDIVIDUOS VO, méx 56 54 47 48 46
ENTRENADOS enml/kg/m
VO, méx 3 33 30 35 34
en ml/kg con una
FCde 130 1at/min
% de VO, max 57 61 63 7 74
respecto al VO, max

absoluto con una FC de 130 lat/min

INDIVIDUOS NO VO, mx 38 35 32 33 28
ENTRENADOS en ml/kg/ min
VO, méxen 2 2 23 23 20
ml/kg con una
FC de 130 lat/min
% de VO, méx 58 63 7 70 70

respecto al VO, méx
absoluto con una FC de 130 lat/min

Los valores de la tabla 44 proceden igualmente del analisis de LIESEN / HOLL-
MANN (1981, 22 y s.). Nosotros los presentamos de esta forma para mostrar la consi-
derable modificacion que al avanzar la edad sufre la intensidad de la carga en el nivel
de la llamada frecuencia cardiaca de trabajo (130 lat/min). Si partimos de que el VO,
maéx. (relativo o absoluto) significa también una carga completa, al 100 %, entonces los
individuos de entre 20 y 30 afios realizarian su carga de 130 lat/min de FC con una in-
tensidad del 55-60 %, los de 50-60 afios con el 65-70 % aprox. y los de 60 afios ya con
el 75 %. Estos resultados deben ser tenidos en cuenta a la hora de prescribir una intensi-
dad de la carga correcta, adecuada a la edad. La comparacion de estas magnitudes de
rendimiento fisioldgico con las cargas de resistencia en las diferentes etapas de edad
debe llamar la atencidn sobre el problema del escalonamiento de la intensidad de la
carga segun la edad —que aqui s6lo tratamos de forma superficial-y apoyar ademas los
siguientes resultados.

La intensidad es el componente més importante de la carga para el entrenamiento
de la resistencia en el deporte para la salud y fitness. Debe orientarse en torno a los va-
lores de la frecuencia cardiaca. La frecuencia cardiaca garantiza, por una parte, un
ajuste objetivo de carga y fatiga. En segundo lugar, las mediciones de la frecuencia car-



mente si uno dispone de conocimientos sobre la manera en que los deportistas consi-
guen aplicar la técnica en medio de las exigencias variables de su modalidad.

En general, nosotros daremos por supuesto, siguiendo a ROTH (1983, 150), que los
jugadores de fltbol, baloncesto, tenis, etc. han de ser capaces de variar las destrezas ad-
quiridas en multiples e imprevisibles formas. No obstante, sobre la base del estado ac-
tual de la teoria y los conocimientos, se hace muy dificil afirmar que las destrezas en
las distintas modalidades se deban variar en formas imprevisibles. Quedémonos, sin
embargo, con la siguiente afirmacion: el problema de la disponibilidad variable de las
destrezas deportivo-motrices en condiciones de inestabilidad interna o externa no ha
sido resuelto en absoluto en el plano tedrico, como muestran ademas las dos posturas
divergentes que existen frente al problema dentro de las teorias del aprendizaje motor.
Una de ellas asume que una destreza deportivo-motriz deberia ser adquirida hasta un
punto de relativa constancia antes de poder disponer de ella en circunstancias variables.
La otra defiende, por el contrario, que es el tipo de destreza perseguida lo que se debe-
ria variar desde el principio. Esta postura se apoya en nuevas teorias didacticas dadas a
conocer como bosquejos ampliados de programas o teorias-esquema (SCHMIDT,
1975; 1976).

Sobre la problematica de la llamada “disponibilidad variable” de destrezas, vamos
a exponer otro enfoque y tomar la siguiente hipétesis como punto de partida:

La disponibilidad efectiva de destrezas deportivo-motrices en las situaciones va-
riables de resolucién técnica de tareas se basa en dos capacidades: (1) en una capaci-
dad de anticipacion condicionada por la experienciay (2) en la aptitud estable para
hacer valer las destrezas automatizadas frente a distorsiones externas e internas.

En aquellas modalidades en las que sdlo se dispone de unas fracciones de segundo,
unas milésimas, para decidir la forma en que la situacién dada en cada momento se ha
de resolver técnicamente, como por ejemplo las de juego, lucha entre dos, descensos o
saltos de esqui, eslalom de canoa y otras, nos veriamos frente a reacciones complicadas
o de eleccion, en el sentido de las teorias de reaccion habituales. Sin embargo, la praxis
parece estar en contradiccion con esto.

En el apartado 3.3.3.1 nos ocupamos muy detalladamente de la velocidad de reac-
cién, y hemos comprobado, en el ejemplo del portero de balonmano, que la mejora de
los rendimientos de su velocidad de reaccién apenas se consigue con mejoras del flujo
de informacidn, sino sélo mediante un largo aprendizaje motriz y ejercicios de progra-
mas de movimiento. Esto viene en apoyo de la hipétesis, que acabamos de exponer, de
que los rendimientos de adaptacion técnica en el sentido de la “disponibilidad variable
de destrezas deportivo-motrices” tienen como requisito previo unos rendimientos de
anticipacion. La anticipacion se puede llevar tan lejos que la ejecucion de “rendimien-
tos de reaccion” esté ya programada estructuralmente a través de experiencias. Se pue-
den distinguir dos formas (véase a este respecto RUSSEL, 1976, 84 y ss.; MEINEL /
SCHNABEL, 1987, 75y ss.): en primer lugar, la “anticipacién de situacion™ en la cual
se prepara la accion sobre la base de percepciones analiticas de la situacion y de expe-
riencias, sin que la reaccidn —retrasada por el tiempo de reaccién-tenga necesariamen-
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Figura 121: Las formas

de ejercicio del e —
entrenamiento en =
circuito.

bito del fitness proponemos un entrenamiento en circuito segin el método de la fuerza
resistencia; con él perseguimos una musculacion general (entrenamiento de la muscu-
lacion) para los principales grupos musculares. Este entrenamiento (fig. 121) se realiza
en un pabelldn polideportivo con los aparatos habituales.

Las formas de ejercicio: 1 = plancha (extensién de los misculos flexion de tronco,
trabajo de los abdominales), 3 = pliometria desde el plinto, seguida por otro salto desde
la posicién de cuclillas hasta un segundo plinto (musculos extensores de la piernay la
cadera), 4 = elevar el tronco hasta la horizontal y hacerlo descender, en decubito prono
(musculos de la espalda), 5 = tracciones de escalada colgando en diagonal (musculos
flexores del brazo), 6 = elevar las piernas en decubito supino (musculos flexores de la
cadera), 7 = elevar las piernas sujetando un balén medicinal (musculos flexores de la
pierna), 8 = elevar las piernas en decubito prono (musculos extensores de la cadera).

La realizacion del ejercicio es, a excepcion del ejercicio 3, de fluida a lenta. La du-
racion de la carga asciende al comienzo a 30 y después a 45 segundos, con pausas de
30 segundos entre los ejercicios. Al principio basta con un recorrido. Hemos de intentar
dos recorridos con una duracion de la carga de 45 segundos por ejercicio. Este entrena-
miento ha de realizarse una vez a la semana.

7.3.4 Pruebas de fuerza para el entrenamiento del fitness

Las pruebas deportivo-motrices para la valoracidn de la fuerza que hemos presenta-
do en el apartado 3.2.4.3, como (1) test de “detente”, (2) press de banca y (3) traccion
de banca, son también idéneas para el entrenamiento del fitness, pues indican con pre-
cision las modificaciones del rendimiento. No obstante, aqui hemos de presentar aln



Tabla 17: Valores aproximados para los 20, 30 y 40 m en determinados tiempos de carrera de 100 m,
recopilados tras una serie de experimentos (GUNDLACH, 1973; BALLREICH, 1969; BAUMANN,
1976).

Tiempo delos 100 m 20m 30m 40m
() ©) ) ()
10,2-10,6 3,12 3,94 4,9
11,6-12,4 3,40 4,50 5,6
11,0-12,2 342 4,20 53
12,2-14,0 3,80 5,10 6,5

Estos tiempos dan pie para suponer que el aporte energético trascurrird de forma
anaerobia-alactica, lo cual se apoya ademés en experimentos propios (LEHNERTZ /
MARTIN, 1986, 14).

El nimero de repeticiones de estos sprints debe ser establecido con exactitud.
Nuestros propios experimentos muestran que los deportistas acostumbrados al entre-
namiento de sprint pueden correr a lo largo de un dia, sin pérdidas importantes en los
tiempos, 60 x 30 m, en casos extremos 60 x 60 m. En cualquier caso, después de estas
elevadas cifras de repeticiones suelen aparecer durante un cierto tiempo dolores y ten-
siones musculares, asi como rigideces, que con toda probabilidad se explicarian por
microtraumatismos producidos en los tejidos muscular y conjuntivo (STOBOQY, 1972,
31; RUSKO, 1985, 6).

Si queremos examinar la evolucion de los tiempos, deberiamos realizar entonces
diez repeticiones por entrenamiento, porque este volumen se encuentra en el punto ép-
timo individual de los tiempos, y tampoco puede producir tensiones y rigidez muscula-
res. También se puede considerar un entrenamiento de dos series de 2 x 8 sprints con 4
minutos de pausa entre las series, 0 bien de 1 x 10 y 1 x 5 sprints. En nuestros experi-
mentos se ha podido ver que, de acuerdo con el funcionamiento metabdlico, el masculo
se recupera stbitamente por la nueva sintesis de fosfocreatina. Hemos comprobado que
en tramos de sprint de hasta unos 40 m basta con 2 minutos para que se produzca esta
recuperacion.

Resumiendo, para el entrenamiento de la aceleracion y la velocidad en el “sprint”,
resultan los siguientes componentes de carga:

Intensidad :  Recorrer el 100 % del trayecto y acelerar de forma dptima, con esfuerzo

de voluntad méximo

\Volumen: 2 series de 8 x 30-40 m cada una, o bien 1 serie de 10 x 30 my 1 serie de
5x40m

Densidad:  Pausa entre cada repeticion = 2 min, entre las series >4 min



observable. La percepcion de resultados del movimiento es un componente importante
del entrenamiento técnico, con distintas vertientes segin que los procesos de percep-
cion estén a cargo de deportistas o de entrenadores.

A pesar de todas las modernas posibilidades “mediaticas” de conservar parcial-
mente los movimientos y de aprovechar repetidamente estas “conservas” para analizar-
lasy destacarlas, la observacién directa sigue teniendo una importancia muy destacada
a lahora de aprender y entrenar técnicas deportivas. Esto se explica, por un lado, por el
hecho de que no todos los entrenadores disponen del equipamiento necesario. Por otro,
determinadas cualidades del movimiento sélo son accesibles a la observacién inmedia-
ta. Estas son fundamentalmente los componentes ritmico-dinamicos de los procesos
motores, que se pierden en su mayor parte en las grabaciones de video, pues, las rela-
ciones espacio-temporales que se reproducen no son reales, tanto por la falta de la ter-
cera dimension como por la reproduccidn, casi siempre reducida, en pantallas o moni-
tores, y asi se transmite una imagen falseada de la dindmica y el ritmo de los
movimientos. Ademas, la practica muestra una y otra vez lo dificil que es la comunica-
cidn entre deportista y entrenador a la hora de intercambiar informaciones sobre para-
metros dindmicos y ritmicos de los movimientos. Este intercambio se produce en un
grado relativamente satisfactorio sdlo cuando el entrenador domina a un alto nivel la
técnica que se esta trabajando. En este caso es posible transmitir algo del ritmo de mo-
vimiento mediante la demostracion o imitacion de la secuencia motriz, acompariandola
del correspondiente suplemento acustico. Pero la optimizacion de la dindmica motriz
en el ambito del alto rendimiento sirviéndose del entrenador como modelo tiene sus li-
mites naturales (la edad del entrenador). En cambio, en los &mbitos inferior y medio del
rendimiento la dindmica motriz puede verse influida positivamente por el modelo del
entrenador. Se ha de tener en cuenta que los deportistas adquieren las caracteristicas
tanto positivas como negativas del modelo del entrenador. Esto ocurre a veces cons-
cientemente, pero no en la mayoria de los casos (LEHNERTZ, 1990b, 161y s.).

El hecho de que la imitacién —o, mejor dicho, la adquisicién— de la dinamica de un
movimiento sea un proceso mas bien inconsciente tiene las siguientes consecuencias:
(1) Al deportista se le debe brindar, tan frecuentemente como sea posible, la oportuni-
dad de observar directamente los modelos motores que le convenga adquirir. (2) Los
entrenadores han de ser capaces de discernir qué deportistas de elite son adecuados co-
mo modelos de técnica deportiva para sus pupilos.

La necesidad de la observacion directa de modelos en el proceso de aprendizaje y
ejercicio hemos de contraponerla a la problematica de la visién. Ver no es solamente un
proceso fisiolégico por el que el entorno del “vidente” se refleja en el sistema visual de
forma objetiva. Se trata mas que nada de un ver “coloreado” subjetivamente por la ac-
cién del llamado valor de expectativa (entre otros), que ejerce un influjo sobre la per-
cepcion. Cada percepcion engloba un valor de expectativa del individuo perceptor, que
depende en parte de las coordenadas emocionales. En toda observacién se debe consi-
derar el siguiente principio basico: Cada uno se forma su propia imagen de la realidad
(LEHNERTZ, 1990b, 163).



1.2.3.2 Principios para la organizacion y planificacion del entrenamiento

@ Principio de la mutua sintonia de las decisiones sobre el entrenamiento. Por lo ge-
neral, las decisiones necesitan una armonizacion entre las distintas tareas, que en
parte divergen unas de otras; estas discrepancias resultan, sobre todo, de exigencias
de rendimiento especificas, de particularidades del desarrollo y de necesidades in-
dividuales.

@ Principio de la eficacia. La actividad deportiva ha de conseguir siempre el mayor
grado de eficacia posible con vistas a los objetivos de rendimiento planteados.

@ Principio de la planificacion. Los procesos a largo plazo, como por ejemplo los que
se disefian para los deportistas de elite, se deben subdividir en etapas de varios afios
relativamente independientes unas de otras; para cada una de éstas hay que plantear
objetivos especificos y puntos relevantes en los planos metddologicos y de conteni-
dos.

O Principio de la especificidad. Los procesos de entrenamiento han de dirigirse siem-
pre a objetivos con algun atractivo, que se puedan alcanzar en periodos de tiempo
abarcables.

© Principio de la armonizacion entre la evolucién del rendimiento general y el espe-
cifico. Entodas las etapas evolutivas se ha de mantener una relacién armoénica entre
los medios de entrenamiento generales y los propios de cada modalidad deportiva,
de acuerdo con los objetivos de cada momento. De esta forma se asegura la conti-
nuidad evolutiva, o sea, el mantenimiento de la capacidad de rendimiento tanto ge-
neral como propia de la modalidad (BAUERSFELD / SCHROTER, 1979, 38).

@ Principio del incremento progresivo de la carga de entrenamiento. Para aprovechar
plenamente el potencial de rendimiento genético de un atleta, con vistas a las exi-
gencias propias de su modalidad deportiva, y para alcanzar un estado de rendimien-
to optimo, se hace necesaria una especializacion creciente en los contenidos y en
los métodos de entrenamiento, sobre la base de una formacion deportiva bésica y
general (MULLER, 1988, 105ys.).

@ Principio de la individualizacion. Para conseguir los mayores rendimientos indivi-
duales posibles, la actividad fisica, orientada segiin normas y regularidades genera-
les, ha de referirse cada vez mas a los supuestos y a las formas de comportamiento
individuales a medida que avanza el proceso de entrenamiento, y ha de dirigirse ca-
da vez mas a trabajar los puntos fuertes del individuo (BAUERSFELD / SCHRO-
TER, 1979, 35; y MULLER, 1988,106).

@ Principio de la direccion y regulacién permanentes del entrenamiento. Para conse-
guir un objetivo de rendimiento deseado en el plazo de tiempo previsto, las decisio-
nes tomadas se tienen que adecuar continuamente a las tareas comprometidas a lar-
go plazo, sobre la base de unas comparaciones constantes (diagnéstico del
rendimiento) entre el estado de rendimiento planificado con antelacion y el conse-
guido realmente.
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Sobre el concepto de entrenamiento

El concepto de entrenamiento se utiliza tanto en el idioma coloquial como en los
distintos lenguajes cientificos. HEHLMANN (1964, 510), por ejemplo, lo define asi
en Worterbuch der Pédagogik (Diccionario de Pedagogia): “Entrenamiento, ejercicio
funcional planificado en el &mbito corporal o mental, con la finalidad de obtener un
maximo rendimiento individual, en particular en el deporte. El entrenamiento apropia-
do puede coexistir con una educacion integral arménica”. ULICH (1973, 8) explica el
entrenamiento, en el contexto de una interpretacion psicoldgica practica, como un pro-
ceso planificado “que genera una optimizacion de capacidades y conocimientos, esto
es, tanto de planes de accion como de estructuras de accion”. Desde el punto de vista de
la fisiologia del rendimiento STEGEMANN (1971, 227) lo define asi: “Por entrena-
miento se entiende un estimulo que mejora la capacidad de rendimiento a través de un
cambio mensurable de la estructura organica”. HOLLMANN (1973, 191) interpreta el
entrenamiento “como la suma de todos los esfuerzos (estimulos) efectuados en interva-
los de tiempo determinados, con el objetivo de un aumento del rendimiento, y respon-
sables de una serie de cambios funcionales y morfologicos del organismo”.

Dos nuevos ejemplos ilustran cémo puede entenderse el entrenamiento desde la
perspectiva de una metodologia orientada hacia el proceso practico. Por una parte, la
definicion de CARL y KAISER (1976, 219): “El entrenamiento deportivo es un proce-
so complejo activo, cuyo objetivo es influir de forma planificada y objetiva sobre la
evolucion del rendimiento deportivo”. Y por otra, lade MARTIN (1977, 21): “El entre-
namiento deportivo es un proceso conducido de forma planificada, en virtud del cual
han de desarrollarse unos cambios en el estado del rendimiento deportivo-motriz com-
plejo (esto es, la capacidad de accidn); ello ocurre con la ayuda de medios de entrena-
miento y de acuerdo con determinadas expectativas en cuanto al objetivo final”. En
comparacion con otras formas de actividad deportiva, como por ejemplo el juego o la
clase, el entrenamiento centra su interés en la mejora efectiva de la capacidad de rendi-
miento deportivo, pero ademas, como toda accion, ejerce siempre un efecto sobre la
personalidad del deportista en su conjunto. Todo preparador fisico, profesor de educa-
cidn fisica y entrenador tiene que ser consciente de esta interaccion, para valorar por
igual en sus decisiones los planos pedagogico y metodoldgico-deportivo del entrena-
miento y tener en cuenta su mutua interrelacion. De este modo, deberia observar un im-
portante cambio de papeles en su relacién con el deportista en activo: mientras que en
el entrenamiento de nifios y jovenes adopta preferentemente el papel responsable del
educador, habra de trasladarse, en el de adultos, a la posicion de un asesor o un espe-
cialista encargado de unas tareas especificas. Los jovenes son, mas que los otros gru-
pos, quienes ofrecen al entrenador la oportunidad y la responsabilidad de ejercer una
influencia educativa consciente sobre el deportista que a él se confia.

Creemos, por tanto, que los entrenadores han de plantear siempre su actividad pe-
dagogica de tal forma que nifios y jévenes se animen a comunicar sus pensamientos,
con un espiritu critico y constructivo, para que puedan con el paso de los afios resolver
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Como muestra la fig. 80 (a-d), en los tests de repeticién realizados después de un ci-
clo de entrenamiento de 4 a 6 semanas se dan considerables diferencias en la curva de
rendimiento de la frecuencia cardiaca. Se pueden interpretar de la siguiente manera:

En general, un desplazamiento a la derecha (fig. 80 a) de la curva significa una
adaptacion que ha de ser valorada positivamente, en el sentido de una mejora del rendi-
miento. Como consecuencia del entrenamiento de la resistencia, el corazén late a igual
rendimiento con una frecuencia menor. Segun esto, un desplazamiento a la izquierda
puede ser equiparado con una menor capacidad de rendimiento de resistencia.

Las diferencias en la pendiente de ascenso se pueden producir cuando el entrena-
miento, de tener como objetivo bésico la capacidad de rendimiento aerobia, o sea, la re-
sistencia en general, pasa a aplicar cargas anaerobias intensas. Esto se observa a menu-
do cuando los deportistas han dejado atras su pretemporada y se disponen a afrontar las
competiciones mas importantes. Después del punto de inflexion atn pueden “echar el
resto”: sus musculos poseen una mayor capacidad de tampén, o sea, mayor tolerancia a
la acidificacion (aun denominada errbneamente tolerancia al lactato), y por tanto ma-
yor capacidad de rendimiento anaerobio. También pudo observarse el fendbmeno de
que, a pesar de la mayor pendiente en el recorrido de la curva, el valor pd permanecid
igual, mientras que el valor vd sufria una considerable modificacion.

Un recorrido de la curva més plano (fig. 80 c) indica la tendencia a una mejor resis-
tencia general. Normalmente las curvas de los deportistas veteranos y corredores de
maratén muestran una pendiente menos pronunciada que las de los jovenes y corre-
dores de media distancia.

Si a pesar de haber ejecutado cuidadosamente el test de CONCONI y de haber lle-
gado hasta el final de la carga no apareciese en las sucesivas repeticiones el punto de in-



de transmisién de informacion se encuentran en un primer plano, mientras que en el de
los segundos se basan, ademas, en el establecimiento de una carga dptima. Asi, la dosi-
ficacion de la carga tiene una importante funcion de direccion y regulacion en todos los
métodos de entrenamiento.

Se puede afirmar, siguiendo a VERCHOSCANSKI (1988, 87 y ss.), que la relacion
entre el estado de rendimiento de un deportista y la carga idonea para el desarrollo del
rendimiento es, por principio, un problema medular de la ciencia del entrenamiento.
De hecho, el actual nivel de conocimientos en esta materia es el eslab6n méas débil del
sistema de direccion del entrenamiento, “que exige una investigacion cientifica inapla-
zable”.

Por carga de entrenamiento entendemos, como ya se ha indicado, una magnitud
descriptiva del trabajo de entrenamiento que hay que realizar, que, aplicada de forma
idéntica sobre varios individuos, puede originar diferentes grados de fatiga, tanto fisi-
ca como psiquica. Es a través de estos desgastes como se debe obtener unos efectos
del entrenamiento. También en el entrenamiento de la condicién fisica se planifica un
desgaste a través de las magnitudes de la carga (volumen, intensidad, duraciény den-
sidad), con el efecto de una fatiga fisica, fundamentalmente muscular, cuyos proce-
sos de regeneracion han de generar estados de supercompensacion en el organismo y
las subsiguientes adaptaciones (apartado 3.1.4). De este resumen de la configuracién
de la carga podemos extraer la siguiente hipétesis: Los principios metodol6gicos del
entrenamiento de la condicidn fisica, que describen las cargas en el sentido de un tra-
bajo que se ha de realizar con determinado volumen, intensidad, duracién y densi-
dad, tienen validez para el entrenamiento de técnica sélo de forma restringida o mo-
dificada.

A partir de aqui podemos plantearnos la pregunta sobre qué principios metddologi-
cos conservan su validez para dosificar la carga en el entrenamiento técnico. En el esta-
do actual de la ciencia del entrenamiento es evidente que apenas podemos encontrar
una respuesta. Por ello, para aclarar en lo posible esta problematica, nos limitaremos a
exponer una serie de teorias y nociones cientificas, que tal vez sirvan como puntos de
partida para un futuro modelo explicativo de la estructura de la carga en el entrena-
miento de la técnica.

2.5.2.2 Teoriasy nociones cientificas sobre Ia problematica de Ia carga

En primer lugar, nos parece significativa la siguiente hipdtesis referente a la carga
muscular del entrenamiento de la técnica: ““Las pérdidas de rendimiento ocasionadas
por una elevada utilizacion de fuerza en plazos breves de tiempo se recuperan parale-
lamente al proceso de la resintesis de la fosfocreatina, esto es, en pocos segundos™.

Hasta la fecha, hemos podido apoyar esta hipotesis con nuestras investigaciones y
podriamos acudir también a la teoria existente en torno a este punto. La base de la pro-
duccion de fuerza por los musculos son reacciones bioquimicas, y en ellas se origina la
fuerza mecanicamente eficaz. Asi, un misculo puede permitirse una produccion maxi-
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Los rasgos cualitativos se pueden exponer de forma directa y sindptica. Los cinematicos y
dindmicos (cuantitativos) no son observables directamente. Son objeto de mediciones
biomecanicas. Las técnicas deportivas cumplen su funcién de modelo orientativo ba-
sandose sobre todo en informaciones cuantitativas.

El concepto de entrenamiento de la técnica abarca todas aquellas medidas y proce-
s0s que sirven para aprender sistematicamente las técnicas, con sus capacidades depor-
tivo-motrices, su uso y aplicacion, y para acumular experiencias 0ptimas en situaciones
propias de la modalidad deportiva. Ademas, en el entrenamiento técnico subyace la as-
piracion de aprovechar al maximo los conocimientos cientificos que puedan ser Utiles a
la modalidad en cuestion.

Semejante concepcion del entrenamiento de la técnica no solamente engloba el
aprendizaje y el “perfeccionamiento” de las técnicas dominadas, sino también la adap-
tacion a nuevas mejoras técnicas (en relacién con los aparatos), asi como el esfuerzo
por transformar el conocimiento que se posea de las ciencias naturales en una herra-
mienta técnico-deportiva. En este contexto hemos de introducir dos nociones que nos
dan a entender la importancia de la armonia entre el individuo y los medios de entrena-
miento de orientacion técnica: técnica ideal y técnica objetivo. La técnica ideal es una
representacién mental acerca del procedimiento idéneo para resolver una tarea motriz
deportiva, orientada de acuerdo con el estado del conocimiento cientifico en su mo-
mento. La técnica objetivo es una representacion acerca del procedimiento iddneo de
resolucion de una tarea motriz deportiva, orientada de acuerdo con la técnica ideal y ar-
monizada con las posibilidades de una persona o grupo.

De las definiciones se deduce con claridad una estrecha vinculacion entre técnica
ideal y técnica objetivo. Pero también se puede ver que en el proceso de ensefianza /
aprendizaje se ha de dar una armonizacion de la técnica ideal con el grupo al que va di-
rigida. Asi, se puede afirmar que cuanto mas alto es el nivel técnico-motor del grupo
tanto mas estrecha se hace la vinculacion entre técnica ideal y técnica objetivo.

2.2 Organizacion y sistematizacion del entrenamiento de la técnica

En el apartado 2.1.2 se hizo ver la ostensible carencia de una teoria cientifica del
entrenamiento de la técnica. En este apartado intentamos, con una sistematizacion de
dicho entrenamiento, ofrecer una base orientativa practica para esa posible teoria.

2.2.1 Sobrela problematica de la generalizacion de proposiciones acerca del
entrenamiento de la técnica

De la pretension anteriormente formulada surge ya en principio la pregunta clave:
¢puede la ciencia del entrenamiento hacer proposiciones de tipo general sobre el entre-
namiento de la técnica, entre la cantidad, apenas abarcable, de técnicas deportivas de



Las condiciones personales son supuestos personales previos del rendimiento de-
portivo, marcados por una predisposicion y unas influencias del entorno. Su situacion
es en parte modificable mediante entrenamiento. Sin embargo, cada una de las varia-
bles de que constan se encuentra también predeterminada y fijada por la dotacion gené-
tica o las influencias del ambiente a las que se ha estado sometido. La elaboracién de
reglas de entrenamiento presupone el conocimiento de la entrenabilidad de cada una de
las condiciones. Es muy habitual, tanto en la praxis como en la metodologia del entre-
namiento, clasificar las condiciones personales en el plano del comportamiento direc-
tamente observable en capacidades relativas a la condicion fisica, la técnica de movi-
miento y la tactica deportiva. También se suele diferenciar dentro de cada una de estas
categorias con vistas a enfatizar determinados puntos durante la practica del entrena-
miento. Un rasgo esencial de las condiciones de rendimiento personales directamente
observables es que su dependencia mutua es relativamente grande. Es decir, las consi-
deraciones de tipo analitico-causal sobre la relacién que existe entre la capacidad de
rendimiento compleja y los rasgos de comportamiento directamente observables sdlo
son posibles con ciertas restricciones.

Para los andlisis causales, pronosticos de rendimiento o de talento, y para las deci-
siones individuales de la direccion y regulacion del entrenamiento, es conveniente te-
ner en cuenta las condiciones de rendimiento personales indirectamente observables,
que son relativamente independientes entre si, en particular las cuatro que aparecen en
la figura 2 dentro de sistemas del organismo, pues su forma y estado funcional deter-
minan la capacidad de rendimiento corporal (y especialmente la deportiva) del indivi-
duo. Ademas, presentan una interaccion con los estados psiquicos, que son los que ori-
ginan la disposicion para el rendimiento. Asimismo, se puede ver en la figura 2 que, en
el caso de las condiciones personales directamente observables, una por una, se trata
siempre de componentes psico-fisicos complejos, mientras que las indirectamente ob-
servables desempefian siempre funciones especificas. El nivel global de las componen-
tes personales que determinan un rendimiento deportivo se denomina en la metodolo-
gia del entrenamiento estado de rendimiento deportivo.

Ahora bien, el rendimiento alcanzado o alcanzable por un deportista individual o
por un grupo de ellos no s6lo depende de su eventual estado de rendimiento, sino que
también, como se muestra en la fig. 2, se ve determinado por condiciones que pertene-
cen al entorno de los deportistas. Entre éstas que aqui anotamos como condiciones no
personales (CARL, 1983, 28; MECHLING, 1989, 240y ss.), se pueden distinguir con-
diciones materiales y sociales. Las condiciones materiales ejercen un influjo directo
sobre el rendimiento deportivo alcanzable y no son susceptibles de ser influidas por el
entrenamiento, pero si son en parte modificables o aprovechables conscientemente.
Conscientemente modificables son, por ejemplo, los aparatos utilizados, como por
ejemplo los esquis en un descenso, el equipamiento deportivo, como el traje del salta-
dor, etc.

Las condiciones sociales ejercen, en parte, una influencia directa sobre el rendi-
miento, como por ejemplo las indicaciones tacticas del entrenador en el tiempo muerto
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6  Entrenamiento en la edad juvenil

6.1 Entrenamiento en la edad juvenil
orientado al alto rendimiento

Como ya hemos expuesto en los capitulos pre-
vios, el entrenamiento deportivo puede realizarse
con objetivos directores muy distintos y, por tanto,
en relacién con compromisos muy distintos. El
entrenamiento orientado al alto rendimiento es
basicamente un proceso pensado a largo plazo. En el transcurso de los esfuerzos enfo-
cados a obtener un nivel cada vez mas alto en la elite deportiva se ha producido un con-
siderable aumento de la carga no sélo en la edad adulta, sino también en la edad infantil
y juvenil, y un desplazamiento del inicio del entrenamiento a una edad cada vez mas
temprana. Ella, en tltimo extremo, ha conducido a que en numerosas modalidades sean
los jovenes quienes alcanzan los rendimientos maximos. Desde los afios 60 es costum-
bre distinguir, en relacién con la capacidad de rendimiento maximo, los siguientes ni-
veles de entrenamiento a largo plazo:

\

— entrenamiento en la edad juvenil
— entrenamiento de alto rendimiento.

En el curso de los constantes esfuerzos para diferenciar las particularidades del en-
trenamiento en la edad juvenil se han hecho numerosas propuestas para nuevas subdi-
visiones de éste (véase entre otras THIESS, 1964, HOGER, 1969, HARRE, 1979,
BAUERSFELD / SCHROTER, 1979, MARTIN, 1980, CARL, 1984). Haciendo honor
a la discusion tedrica y considerando la realidad y las recomendaciones de la praxis del
entrenamiento (véase entre otras HIERSEMANN, 1989: Modelo de busqueda y pro-
mocion de talentos en Renania del Norte-Westfalia y esquema de la promocion de jé-
venes y talentos en el deporte de rendimiento, publicado por el Consejo Aleméan de De-
portes y la Comision Nacional del Deporte de Rendimiento, 1990), clasificaremos aqui
el proceso de entrenamiento a largo plazo en los tres niveles de entrenamiento siguien-

Tabla 34: Etapas de la organizacion del entrenamiento orientado a la elite.

Formacion general basica

Entrenamiento en la edad juvenil — Entrenamiento de base
— Entrenamiento de profundizacion
— Entrenamiento de especializacion

Entrenamiento de alto rendimiento




Las categorias dividen los contenidos del entrenamiento en clases y establecen una de-
finicion conceptual precisa de estas clases. La cuantificacion significa afiadir unida-
des de medida (cifras) a estas categorias.

El sistema de “planificacion—documentacion” funciona en su conjunto cuando en
la planificacidn, en el disefio del diario y/o las hojas de documentacion e incluso en el
entrenamiento practico se utilizan las mismas categorias para designar un determinado
contenido del entrenamiento. En el siguiente ejemplo (tabla 30) se muestra como se

Tabla 30: Hoja de evaluacion para el registro del entrenamiento en esqui de fondo. Aclaraciones en el
texto.

MESMAYO MAYO/SEMANA
SEMANA 18 19 20 21 2
Ambito de resistencia km | tiempo | ‘SE | km | tiempo | SE | km | tiempo| SE | km | tiempo{ SE |km | tiempo| SE
Resistencia global 39| 345 |3 {55|7:20 | 6 |57|11:20| 5 80| 8:35 |5,5]98 |12:55| 8
Intensidad Ir, global 150 144 150 150 150
Carrera de resistencia, global | 39 | 3:00 | 3 | 55| 5:05 |4,5|57|7:20| 3 |80 8:35(5,5(82(9:30| 5
Intensidad I; Io —| — |—|[18|1:50|1,5{ 6 [0:40(0,5| 4 |025 | —|—| — |—
I 39(3:00f 3 |37|3:15| 3 |44|6:10(2,5(72}7:50( 5 |82|9:30| 5
I, - = |=1=—] — |—17[030|—]|4}020(0,5|—| — |—
I, 150 144 150 150 150
Esquiconruedas, global | —1 — |—|—| — |—|—| — |[—1—=| — |—|16]0:55
Intensidad Io_; - === = == = |—|—| — |—|16]0:55
L — == ===l === = =] = |-
L, 150
Entren. con esquis, global
Intensidad I,_,
L,
I(
Bicicleta, remo, etc. — 045 [ — | —|2:15{1,5| —|4:00 | 2 | —| — |—|—2:35] 2
Competicion
Resistencia de velocidad | — | — |—|—| — |—|—| — |—|—| — |—|—]0:10|—
Ambitodefuerza,global — — == — |—=|—(040] 1 |— 125 |1,5|—| — |—
Todo el cuerpo - === — (—|—]0:10 - = |==] = |—
Trabajo de piernas —| — == — |=|—=1020] 1 |—|0:15{0,5|—| — |—
Trabajo de brazos —| — |—|—| = |—=|—10:10 — (10| 1 {—| — |—
Juegos — 1010 f{—]|—]025 | —|— {050 | —|—|045 | — | —|0:10 | —
Velocidad - — | —]—1]020|—|—[040]| 1 |—|O0O20|—|—]| — |—
R o o) | — [0:10 [ — [ —[0:45 | — | —]2:10 | 2 | —]2:30 |1,5| — | 0:20 | —
Ambito de resistencia
+ RE-F-S-R 3913:55| 3 |55|8:05| 6 |57(13:30] 7 |80]10:55| 7 |98 |13:20| 8
Cursillos mas importantes /
Lugares de competicion




Como hemos expuesto anteriormente, las percepciones estan guiadas por las ex-
pectativas. Enfocando la atencién es posible dirigir la percepcion hacia informaciones
muy determinadas de una secuencia motriz. La base para la vision del movimiento son
los llamados esquemas de anticipacion, con los que la observacién se estructura de
acuerdo con el objetivo. Estos esquemas preparan al individuo para percibir determina-
dos tipos de informaciones con preferencia frente a otros; regulan, por asi decirlo, la vi-
sion.

Los esquemas se pueden referir a un movimiento como un todo o bien a secciones
de un movimiento. En el caso de la percepcion global, la observacion se dirige a diver-
gencias respecto a la norma en relacion con la calidad coordinativa del movimiento en
su conjunto. La identificacion de los errores se realizaria a partir de divergencias res-
pecto a la norma de elementos aislados de comportamiento, por ejemplo del ritmo del
movimiento. Asi pues, para el analisis de errores la percepcion selectiva desempefia un
papel predominante frente a la percepcion global. Generalizando, la percepcion selecti-
va consiste en identificar determinadas secciones o selecciones de movimientos e in-
terpretarlas segin las divergencias respecto a las unidades de observacién normaliza-
das. Durante una secuencia de movimientos las relaciones espaciales del cuerpo con el
entorno cambian durante un determinado periodo de tiempo y también lo hacen las de
las distintas partes del cuerpo entre si. Estos cambios en el transcurso de los aconteci-
mientos motores generan unas posiciones que se pueden describir con exactitud. Las
posiciones significativas para el control de la secuencia motriz podemos denominarlas
posiciones clave (BAUMANN, 1988, 73). En el analisis de errores se dirige la atencion
a las posiciones clave, obtenidas sobre la base de analisis funcionales de la secuencia.

Aunque en la praxis del entrenamiento se valoran cada vez mas las posibilidades de
los aparatos para medir magnitudes importantes del rendimiento, como por ejemplo las
fuerzas de reaccidn del suelo o los valores de aceleracion y velocidad, el uso de medios
auxiliares de tipo visual se encuentra por el momento en un segundo plano. Hoy en dia
es posible, sobre todo con la ayuda del video, llevar a cabo un control permanente de
los movimientos. Semejante control sdlo tiene sentido cuando la grabacion en video se
optimiza hasta convertirse en procedimiento de medicion. Para ello es necesario que el
proceso Y las condiciones de grabacion se adecuen a un estandar, hasta el punto de que
las tomas de diferentes dias de entrenamiento sean comparables entre si. Con el si-
guiente método hemos obtenido buenos resultados:

Ejemplo: lanzamiento de peso

En primer lugar, se construyd con perfiles de aluminio un marco grande, de 3 x 3
metros. Los perfiles del marco tenian agujeros a una distancia de 20 cm. entre si, a tra-
vés de los cuales se paso una cuerda (de tender la ropa, plastificada), de forma que re-
sult6 una rejilla con cuadros de 20 cm?. Esta rejilla se coloca a una distancia determina-
da, que se ha de mantener siempre constante respecto del plano en el que se mueven los
deportistas. La cAmara de video se coloca, al igual que la rejilla, en un lugar fijo. No s6-
lo su distancia respecto a la rejilla, sino también su altura y la posicién del zoom deben
permanecer invariables (fig. 17) (LEHNERTZ, 1990b, 167 y s.).



5.2.3.1 Problemas especiales de los modelos de periodizacion

Las investigaciones sobre la dindmica del rendimiento de los deportistas permiten
suponer que ésta transcurre en dos grandes movimientos ondulatorios, de los cuales el
segundo alcanza los valores de rendimiento mas altos. Esto puede explicarse por una
mejor capacidad funcional actual en la segunda onda. Se supone que una periodizacion
doble es mas o0 menos apropiada para la mayor parte de las modalidades. Desde hace
tiempo se ensaya también en aquellas disciplinas que entrenaban tradicionalmente con
periodizacion sencilla. En el estado actual de nuestros conocimientos, la periodizacion
simple apenas es defendible. En las modalidades que tradicionalmente la utilizaban,
los entrenadores adoptan la periodizacion doble. La triple se ha impuesto en natacion y
boxeo, entre otras. En disciplinas de resistencia a largo plazo y/o lucha multiple, no
obstante, se puede defender el uso de la periodizacion sencilla como hasta ahora. Con
la ayuda de varios ejemplos vamos a presentar sobre todo las condiciones que determi-
nan la dindmica de los rendimientos.

Figura 98: Modelo de
periodizacion doble para
modalidades de fuerza
rapida. La parte superior
de la figura muestra la
dindmica del rendimiento
de la fuerza méxima (Fy),
explosiva (Fex) y de
arranque (Fag); la parte
inferior muestra la
distribucién del volumen
del entrenamiento de la
técnica (T), la velocidad
(R) y del entrenamiento
general de la condicion
fisica (EGC) con dos
bloques (rayado). | =
pretemporada l; Il =
periodo de competicion I;
H=PTII;IV=PCII
(seglin

| | 1| 1l | \Y; ] VERCHOSCHANSKI,
1988, 149).

La fig. 98 muestra un modelo de periodizacion doble con dos bloques de fuerza,
que deben producir un efecto de entrenamiento retardado a largo plazo. Este fenémeno
ha sido descrito detalladamente en los apartados 5.1.2 y 5.1.3. En una periodizacién
doble se intenta obtenerlo dos veces, si bien el segundo bloque de fuerza presenta un
volumen de la carga inferior en un espacio de tiempo més corto. En cambio, la intensi-
dad de la carga en su conjunto tiene un nivel mayor en laPR 11.



la fosfocreatina™. Segun esto, la recuperacién de los misculos es un proceso de gran
rapidez. Partiendo de esta premisa, en el entrenamiento de la velocidad apenas se debe-
rian producir fatiga de origen muscular, dado el volumen de carga que en él se practica.
Esto es valido particularmente en aquellos casos en los que los tiempos de ejecucién de
cada una de las repeticiones se mantienen en el ambito del suministro energético anae-
robio-aléctico.

En segundo lugar: Si se acumulan exigencias de carga debido a una elevada fre-
cuencia de entrenamiento, se origina no obstante un cierto proceso de fatiga. Basando-
nos en las investigaciones que durante cinco afios hemos llevado a cabo en este ambito,
podemos afirmar que, muy probablemente, la fatiga de entrenamiento debida a la tipi-
ca acumulacion de cargas en el marco de un microciclo presenta dos fases (apartados
5.2.4y 5.4.1): en la primera fase es posible recuperar las pérdidas de rendimiento pro-
vocadas por las cargas si se vuelve a llenar el deposito de energia muscular. Pero si au-
mentan los estimulos de carga se produce, a partir de un determinado momento, una
acumulacién de residuos de carga y, por tanto, una disminucion del rendimiento no su-
perable a corto plazo. A esta segunda fase, la denominamos fatiga compleja, que podria
tener su origen en el SNC. La capacidad de rendimiento coordinativo rapido se habia
recuperado plenamente a mediados de la semana tras los periodos intermedios que se
habian dispuesto para el descanso. Sobre la base de estos resultados es posible estable-
cer las siguientes normas.

El entrenamiento de la velocidad que hubiera de efectuarse en condiciones de recu-
peracion deberia tener lugar en los primeros tres dias de un microciclo. En cambio, el
trabajo de resistencia al sprint, que ha de contrarrestar una posible fatiga en el progra-
ma, deberia realizarse tanto a mediados de semana, aun en condiciones de recupera-
cién, como en la segunda mitad de ésta, ya bajo recuperacion incompleta.

En tercer lugar: Un trabajo de fuerza maxima breve pero intenso, intercalado inme-
diatamente antes del trabajo de velocidad, parece ejercer un influjo positivo sobre los
musculos. Experiencias practicas como las de ALLMANN (1985, 294 y ss.) apuntan a
que después de un trabajo semejante se manifiesta una mayor disponibilidad de rendi-
miento neuromuscular, la cual es también percibida subjetivamente por el deportista.
El efecto positivo de un trabajo de fuerza sobre el subsiguiente de velocidad dura —se-
gun la carga de fuerza— entre 5y 20 minutos. Por tanto, un bloque de fuerza breve pero
intenso deberia preceder al trabajo de velocidad una o dos veces en el marco de la pri-
mera mitad de un microciclo.

3.3.6.2 Principios generales para estructurar y dirigir el entrenamiento de
la velocidad

La estructura y direccion del entrenamiento de la velocidad estan sometidas, mas
que otras condiciones, a determinadas exigencias previas que optimizan su eficacia.
Nos referiremos a estas condiciones previas, que a continuacién exponemos, con la de-
nominacion genérica de principios metodoldgicos del entrenamiento de la velocidad.



ve, pues, de magnitud descriptiva para las exigencias planteadas por el entrenamiento
(ROTHIG, 1983, 419), responsables de aquellas modificaciones funcionales, bioqui-
micas, morfoldgicas y fisicas que sostienen el desarrollo del rendimiento deportivo. La
complejidad de la problemética de la carga ha llevado en el pasado a la metodologia del
entrenamiento a distinguir entre carga externa (como descripcion metodolégica de los
componentes de la carga) y carga interna (como el proceso individual interno para asu-
mir y tolerar la carga). Nosotros pensamos que este entramado de relaciones necesita
una dilucidacion conceptual. Por ello partimos en un primer momento de la siguiente
explicacion, bastante sencilla: una “exigencia de carga” en el entrenamiento de la con-
dicion fisica origina determinados “estimulos”, que repercuten luego de forma indivi-
dual como “desgaste” o fatiga (fig. 23). Por ello introducimos como magnitud directo-
ra metodoldgica el concepto “exigencia de la carga”.

DEFINICION:

La exigencia de la carga es una magnitud descriptiva en la metodologia del entrena-
miento para los tipos de esfuerzo en el entrenamiento. Sus componentes para la direc-
cién del entrenamiento son el tipo de ejercicio, el volumen, la intensidad, la duraciény
la densidad de la carga.

Las exigencias de carga producen estimulos. Un estimulo es, desde el punto de vis-
ta fisioldgico, el desencadenamiento de un potencial de accion que despolariza la célu-
la (SCHMIDT, 1977, 55), o bien una modificacion fisico-energética que excita los re-
ceptores del organismo (DREVER / FROHLICH, 1972, 227). No tiene mucho sentido,
por tanto, hablar de intensidad, volumen, etc. del estimulo a la hora de fijar metodoldgi-
camente las exigencias de la carga, porque los estimulos s6lo son mensurables en rela-
cidn con su valor umbral, es decir, s6lo necesitan alcanzar su valor umbral para produ-
cir lareaccion correspondiente.

El desgaste o fatiga es la denominacion que damos al esfuerzo que acarrean las
funciones participantes en la realizacion del esfuerzo humano (CLAUSS, 1976, 61) y
supone, por tanto, una distorsion del equilibrio interno a causa de la carga (NITSCH /
HACKFORTH, 1987, 33y s.). Sobre la base de esta diferenciacion conceptual de “exi-
gencia de la carga”, “estimulo” y “fatiga” es posible describir sus relaciones mutuas de
la siguiente manera:

Laincidencia de la exigencia de la carga se calcula en metodologia mediante la fija-
cién de componentes de la carga (véase la definicion), que han de ser descritos con la
mayor precision cuantitativa posible. Cuando un atleta, por ejemplo, concluye una carre-
ra de una hora con un promedio de velocidad de 1 km / 4 min (= 4,16 m/s), estamos
cuantificando la duracién y la intensidad de la carga y presentandolas como magnitu-
des descriptivas de la exigencia de carga. La reaccion individual ante estas exigencias de
carga la denominamos —como hemos descrito— desgaste. Cuando dos deportistas entre-
nan segun los componentes de carga establecidos en el ejemplo anterior, los desgastes



Tabla 10: Métodos de cargas submaximas repetidas para el aumento del didmetro muscular, segin
BUHRLE (1985, 96).

Método estandar
1/ pesos
constantes

Método estandar
11/ pesos en
progresivo
aumento

Método de
culturismo I
(extensivo)

Método de
culturismo II
(intensivo)

Métodos
isométricos

Formas de
contraccion
—Concéntrica
—Isométrica
—Excéntrica

Concéntrica

Concéntrica

Concéntrica

Concéntrica

Isométrica

Velocidad
—Rapida
—Fluida
—Lenta

Intensidad

Fluida

Fluida

Lenta

Fluida

Y% de peso
respecto
del maximo

70-80-85-90%

60-70%

85-95%

100%

Repeticiones

1010 7 5

15-20

5-8

|

Series

1111

3-5

3-5

3-5

Volumen

Duracion de
lacarga

10-12 seg.

Pausa

entre las

repeticiones

—4-10seg.

—Continua
(sin pausa)

Densidad

4-10 seg.

4-10 seg.

Concéntrica

4-10seg.

Pausa entre
las series

>3 min.

>3 min.

>2 min.

>3 min.

>3 min.

En los métodos estandar | y 11 se utilizan sobre todo formas de ejercicio en cuya rea-
lizacién participan las cadenas musculares, en los métodos de culturismo lo hacen so-
bre todo los grupos musculares.



la actividad (o sistemas de reglas de la actividad) pueden referir al conjunto del entrena-
miento deportivo, en tanto que como la METODOLOGIA GENERAL DEL ENTRENAMIENTO, O,
COMO METODOLOGIAS ESPECIALES DEL ENTRENAMIENTO, lo hacen a campos aislados de
actividad, como el deporte de competicion, para la salud, de mantenimiento fisico, al-
gunas modalidades deportivas o formas de entrenamiento, como por ejemplo las va-
riantes del entrenamiento orientadas a la condicion fisica o a la técnica.

Una metodologia del entrenamiento tiene como funcién, en tanto que teoria de la
actividad de entrenamiento, elaborar y estructurar las categorias fundamentales y los
niveles jerarquicos de la practica, basandose en analisis de las exigencias del rendi-
miento deportivo (es decir, de las normas del rendimiento establecidas), y consideran-
do los postulados cientificos y la experiencia practica del entrenamiento. Ademas, ha-
ce falta establecer relaciones entre los elementos, precisar el propio lenguaje de la
especialidad, elaborar reglas y principios de la actividad, y examinar la consistencia
I6gica, la exactitud Iéxica y la eficacia préactica.

Mientras que los esquemas mas antiguos del entrenamiento surgieron fundamen-
talmente de la experiencia practica, o de derivaciones por analogia de postulados cien-
tificos de otras disciplinas, con el progresivo desarrollo y refinamiento de estos esque-
mas, se produjo cada vez mas la necesidad de una actividad cientifica independiente.
La transicion desde un “tratado” o “arte” del entrenamiento a una ciencia hizo que las
proposiciones se volvieran cada vez mas especificas y enrevesadas, de modo que la
praxis del entrenamiento a menudo no comprendia los postulados cientificos, lo hacia
con dificultad o se despreocupaba de ellos como de algo irrelevante. Parece inevitable
que la practicay la ciencia del entrenamiento desarrollen, al aumentar su grado de evo-
lucion, esferas de interés independientes y a veces contrapuestas, y se guien por crite-
rios diversos a la hora de valorar la practica deportiva. No obstante, para asegurar que
los nuevos descubrimientos cientificos se sigan transmitiendo a la propia practica y
que, por otra parte, la ciencia siga teniendo presentes los problemas reales de la préacti-
ca del entrenamiento, se hace imprescindible la existencia de una instancia de interme-
diacion y decodificaciéon. Creemos que la funcién esencial de una “Metodologia del
entrenamiento”, en especial de este libro, consiste en acometer esta tarea, que va mas
alla de una pura didactica de la practica deportiva.

Un entrenamiento eficaz, en el actual nivel de desarrollo de la praxis deportiva, Si-
gue estando orientado por la teoria, esto es, se sigue basando en esquemas y modelos de
validez general (representaciones simplificadas de la realidad), pero también sigue
presuponiendo en los deportistas en activo, entrenadores y asesores una gran cantidad
de experiencia muy subjetiva. Asi, uno de los mas veteranos entre los entrenadores ale-
manes, Toni NETT, comenta ya en su libro de 1960 sobre la carrera en atletismo, diri-
giéndose a los entrenadores y preparadores de la Federacion Alemana de Atletismo,
que quienes de entre ellos conocieran las leyes naturales que explican los efectos de
una herramienta de entrenamiento estarian a salvo de cometer errores graves al entre-
nar.Y el entrenador de remo Karl ADAM (1975), que en los afios 60 obtuvo una serie
de éxitos, sobre todo en la categoria de K-8, escribia 15 afios mas tarde que siempre ha-



Si el entrenamiento de la resistencia especial se destina a mejorar la capacidad anae-
robia, el preparador deberia imponerlo nada mas ingresar el deportista en la pubertad.
Los métodos de entrenamiento son los mismos que se aplican en el alto rendimiento, si
bien nuevamente la carga es menor. Para evitar el sobreentrenamiento, esto es, la sobre-
carga, las pausas que separan las distintas fases de carga dentro de una sesién deben
mantenerse largas, pero también las marcadas entre dos sesiones cuyo contenido prin-
cipal sea la “resistencia anaerobia”.

6.5.5 Particularidades del entrenamiento de la flexibilidad

El entrenamiento de la flexibilidad es un componente irrenunciable del entrena-
miento en la edad juvenil en su conjunto. Dado que el moldeado de la flexibilidad pre-
senta su mayor potencialidad en la etapa escolar y la fase sensible del entrenamiento se
sitUa en esta misma etapa, es muy importante que este entrenamiento tenga lugar antes
de iniciarse la pubertad.

El entrenamiento de la flexibilidad tiene lugar en la edad escolar fundamentalmente
en el marco del calentamiento y es por ello un componente de toda unidad. En las
modalidades en las que la flexibilidad no es un factor decisivo del estado del rendi-
miento, su entrenamiento se limita a una adiestramiento general y uniforme de todos
los movimientos funcionales; los ejercicios preferidos son los gimnasticos, que contie-
nen estiramientos activos. Las modalidades en las que la flexibilidad representa un fac-
tor muy importante, determinante para el rendimiento, como p. €j. la gimnasia ritmica
deportiva, la gimnasia artistica o la natacidn, requieren ademas un trabajo de flexibili-
dad especifico, que debe englobar ejercicios de estiramiento pasivo incluso en las eda-
des escolares temprana y tardia.

Para mantener el rendimiento de la flexibilidad alcanzado en la edad escolar, es im-
prescindible una seccion dedicada a ella en toda unidad a lo largo de las siguientes eta-
pas de desarrollo desde la pubertad. En estas etapas se aplican los mismos métodos de
entrenamiento utilizados con los adultos, esto es, en alto rendimiento. En cualquier ca-
so, durante la pubertad hemos de extremar el cuidado con los ejercicios de estiramiento
pasivos; la estructura del aparato locomotor pasivo, atn inestable debido al estirén del
crecimiento, esta particularmente amenazada. En combinacién con un entrenamiento
de la fuerza de menor intensidad, el entrenamiento de la flexibilidad tiene ademas en
edad juvenil la funcion de optimizar el tono muscular y la estatica corporal, y oponerse
a los desequilibrios musculares. Un punto fundamental en este contexto es la preven-
cién de posturas dafiinas en la region del tronco, en especial de la curvatura vertebral,
cuyo grado patologico supone una modificacion de la estatica columna-cadera como
consecuencia de desequilibrios musculares. En este sentido, el riesgo de dafios para el
adolescente es elevado si éste se expone, durante el entrenamiento, a unas cargas cons-
tantes o excesivas. Como ejercicios idoneos para contrarrestar desequilibrios muscula-
res en la zona del tronco menciona KNEBEL (1985, 80) ejercicios de estiramiento para
los flexores de la cadera y los extensores de la espalda, asi como ejercicios de fortaleci-
miento para los musculos abdominales, los flexores de la rodillay los gliteos.



mos de contar con un periodo de recuperacion de aprox. 48-72 horas para un entre-
namiento de la fuerza voluminoso, de aprox. 48 si es mas escaso y de 72-84 si es

mas intenso y sobrecarga el sistema neuromuscular.

@ El entrenamiento de la fuerza voluminoso deberia realizarse en sesiones de entre-
namiento propias. En cambio, es posible realizar un entrenamiento de la fuerza, de
volumen escaso e intensidad elevada y explosiva, como seccion dentro de una se-
sion de entrenamiento junto con otros contenidos. Las secciones de fuerza, mas
breves, se deberian realizar después del entrenamiento de la velocidad, pero antes

del de la técnica (apartado 2.6.1).

© El entrenamiento de la fuerza requiere unos masculos preparados en condiciones
Optimas, con un buen calentamiento y estiramiento previos. La descarga comienza
inmediatamente después del entrenamiento de la fuerza, con relajacion de las arti-

culaciones y estiramientos de recuperacion.

O Todas las modalidades deben disponer de procedimientos sencillos para evaluar el
rendimiento, que sean facilmente aplicables en el entrenamiento y tengan valor in-
formativo. No se deben cambiar los que se hayan escogido en un primer momento.
Con ellos se calcula el estado real antes de la pretemporada y después estas pruebas
se repiten cada cuatro semanas hasta el comienzo del periodo de competicion para
observar la evolucion del rendimiento. Se repiten nuevamente en medio y al final
del periodo de competicidn para comprobar como se ha mantenido o reducido el ni-

vel conseguido en la pretemporada.

3.3 Velocidad y entrenamiento de la velocidad

Lateoria de la velocidad y del entrenamiento de la ve-
locidad ha permanecido desde ZACIORSKIJ (1972) casi
sin cambios en la literatura sobre los métodos (HARRE,
1971-1986; MARTIN, 1977; LETZELTER, 1978; WEI-
NECK, 1980; GROSSER / STARISCHKA / ZIMMER-
MANN, 1981; MATWEJEW / NOWIKOW, 1982, etc.).
En nuestra opinidn, sin embargo, y debido al progreso de
la ciencia en este &mbito, se hace necesario discutir y ela-
borar el fenémeno del rendimiento de la velocidad en el
deporte desde un punto de vista mas extenso.

3.3.1 Velocidad - Caracteristicas y concepto

La inclusion de la velocidad dentro de las capacidades de la condicion fisica ha de
realizarse con ciertas reservas. Los factores que la originan no son todos de tipo ener-



Queremos establecer, por tanto, algunas reglas globales, aplicables sobre la base de
experiencias individuales:

@ Las recuperaciones inmediatas comienzan después de cada entrenamiento. Cuan-
to mas recuperado haya estado un organismo antes de dicho entrenamiento, tanto
maés eficaces son las recuperaciones inmediatas que tengan lugar. Ademas, hacen
posible la realizacién de dos e incluso tres sesiones de entrenamiento en un dia.

® Conunvolumen de la carga en aumento dentro de un microciclo, la eficacia de la
recuperacion inmediata desciende constantemente y las siguientes sesiones de en-
trenamiento deben efectuarse con un nivel de fatiga mayor. Esto es visible sobre to-
do en la segunda mitad del microciclo.

©® Después de un microciclo es necesaria una fase de recuperacion, que se realiza
mediante trabajo de recuperacion y/o descanso. A un microciclo muy duro debe
seguirle, ademas de la antedicha fase de recuperacion, una semana de entrena-
miento mas ligera (apartado 5.2.4.2).

5.4.2 Medidas de recuperacion

Para la siguiente exposicion nos remitimos a un resumen de los trabajos de KEUL
(1978, 236y ss.) y KINDERMANN (1978, 348y ss.).

Las medidas de recuperacion que acompafian al entrenamiento se pueden agrupar
en tres tipos diferentes: (1) nutricion correcta, sobre todo por la adecuada combinacion
de hidratos de carbono, grasas, proteinas con electrdlitos, liquidos y vitaminas, es de
gran importancia en modalidades de resistencia; (2) medidas de relajacién como sue-
fio, entrenamiento autdgeno, sedantes y cambio de entorno, y (3) medidas fisicas como
masajes, gimnasia en el agua, bafios calientes o sauna.

En las modalidades de resistencia, las reservas energéticas agotadas, sobre todo los
depositos vacios de hidratos de carbono se reponen sistematicamente mediante una ali-
mentacion rica en estos hidratos de carbono. Después de cargas muy intensas y volumi-
nosas de entre 60 y 90 minutos, las reservas de hidratos de carbono estan casi agotadas,
y con la combinacion alimenticia habitual no se reponen de nuevo hasta unas 72 h des-
pués. Sin embargo, con una dieta rica en hidratos de carbono (dieta sistematica), los de-
positos de glucogeno pueden haber alcanzado sus valores de partida a las 24 horas de
realizada la carga. Con este ejemplo se puede ver lo importante que es una nutricién co-
rrecta para los procesos de recuperacion, especialmente en las modalidades de resisten-
cia. Hemos de pensar ademas en el aumento de las necesidades vitaminicas. Con un
trabajo corporal intenso se doblan las necesidades de vitaminas del grupo B, asi como
de vitaminas C y E. Con un metabolismo elevado de hidratos de carbono habremos de
tener en cuenta sobre todo la disponibilidad de vitamina B;.

Ademas, para el proceso de la recuperacidon es importante el equilibrio de las reser-
vas de liquidos y electrolitos. Dado que el organismo consta de un 70 % de agua, los
cambios de las reservas de agua pueden producir alteraciones considerables del medio



El modelo de una periodizacién sencilla para disciplinas de resistencia a largo pla-
zo se muestra en la fig. 99. Para desarrollar una adaptacion estable del organismo hace
falta una pretemporada relativamente larga (hasta 6 meses). Ademas, es caracteristica
la elevacion progresiva del volumen de la carga, que tampoco puede disminuir brusca-
mente en el periodo de competicién. Se ha demostrado que una disminucion a largo
plazo del volumen en el periodo de competicion, en el caso de una periodizacion senci-
Ila, puede generar procesos de readaptacion, que cabe comprobar claramente en los pa-
rametros del estado del rendimiento. Las cargas de competicion por si solas no pueden
garantizar que se mantenga un alto nivel de capacidad de rendimiento. Ademas el mo-
delo (fig. 99) muestra dos bloques del entrenamiento especial de la fuerza y velocidad.
Los volimenes de la carga de este entrenamiento se encuentran en los ambitos del su-
ministro energético anaerobio-alactico.

Figura 99: Modelo de
periodizacion simple para
disciplinas de resistencia a
largo plazo. An = capacidad
de rendimiento/entrenamiento

A | anaerobio; Ae = aerobio; Al =
| alactica; FR =fuerza
— ™~ An resistencia; Fy = fuerza
N maxima. El gréfico superior
V% FR muestra la dinamica del
e /\\_ Ae rendimiento, el inferior los
L 7«/{—\~ j// =4 Al voltimenes de la carga que se
— S van realizando. | =PR; Il =

L I ] Il ] 1988, 153).

5.2.3.2 Nuevas tendencias o variaciones de la periodizacion

Los modelos que hemos presentado hasta ahora muestran el esquema basico de la
periodizacidn con su division en pretemporada, periodo de competicion y periodo de
transicion. Conceptos como “periodo de recuperacion”, “periodo de desarrollo de la
condicion fisica”, “periodo de mantenimiento de la forma” como los que presento TS-
CHIENE (1986, 126) a partir de traducciones de los trabajos de BONDARCUK, no se
han impuesto en el &mbito de la lengua alemana. La periodizacion se sigue efectuando



Tabla 35: Modelo de etapas de desarrollo segiin GRIMM (1966) Y KIRCHMAIR (1971).

1“cambio de apariencia

Etapa preescolar

Abarca el periodo de los 3 a los 7 afios. Aqui tiene lugar la evolucion desde la
forma de nifio pequeio (torso apretado, sin entallar, vientre pronunciado,
cabeza relativamente grande, extremidades cortas) hasta la forma de la edad
escolar (torso extendido, entallado, extremidades mas largas, la cabeza
relativamente pequefia.

Edad escolar temprana

Abarca el periodo de los 7 a los 10 afios de edad. Es una forma de transicion
hasta la aparicion de los primeros signos de la madurez.

Edad escolar tardia (fase prepuberal)

Chicas: delos 10/11 alos 11/12 afios de edad

Chicos: delos 10/11 alos 12/13 aiios de edad

Comienza a acelerarse el crecimiento en longitud, el desarrollo de los
genitales es rapido, primera etapa en la formacion de los senos.

2° cambio de apariencia

Primera fase de la pubertad

Chicas: delos 11/12 alos 13/14 afios de edad

Chicos: delos 12/13 alos 14/15 afios de edad

La pubertad abarca en las chicas el periodo que va desde el comienzo de la
maduracion sexual hasta la menarquia (flujo menstrual), en los chicos hasta
la espermarquia (la aparicion de los primeros espermatozoides maduros).
En esta fase se observan divergencias de & 2 afios entre los individuos
(desarrollos precoces y tardios).

Segunda fase de la pubertad
(adolescencia)

Chicas: delos 13/14 alos 17/18 aiios de edad

Chicos: delos 14/15alos 18/19 aiios de edad

Se considera adolescencia el periodo que va de la menarquia en las chicas y la
espermarquia en los chicos hasta que se alcanza la plena madurez corporal.
Al comienzo de la adolescencia se pueden observar notables diferencias
evolutivas entre los individuos.

cuestion, decisiva para la deteccién precoz de los talentos, de si los retrasados o los de-
sarrollados normalmente alcanzan o incluso superan a los adelantados al terminar la
fase de crecimiento no puede responderse con un grado de seguridad satisfactorio. He-
mos de indicar, no obstante, que en las modalidades donde el nivel de rendimiento de-
pende en gran medida de la condicion fisica, el sistema de promocion de las federacio-
nes suele dar preferencia a los adolescentes acelerados.

Acerca de las particularidades del desarrollo de los adolescentes, y mas alla de las
consideraciones generales hasta ahora expuestas, las siguientes preguntas, entre otras,
son de interés desde el punto de vista de la metodologia del entrenamiento:




En este contexto no es posible tratar con amplitud el problema del desarrollo de la per-
sonalidad o de la motricidad (véase a este respecto MEINEL / SCHNABEL, 1987; WI-
LLIMCZIK / ROTH, 1983). Aqui esbozaremos Unicamente algunos aspectos impor-
tantes para el entrenamiento de los jovenes.

A la hora de describir regularidades del desarrollo humano, hemos de tener siem-
pre presente que estas reglas o leyes no pasan de ser un promedio de secuencias evolu-
tivas a veces muy diferentes segun los individuos. No ofrecen, por tanto, mas que un
marco orientativo aproximado para la evaluacion del desarrollo. Ademas, hemos de
tener en cuenta que las secuencias del desarrollo individual dependen tanto de la he-
rencia genética como de la influencia del entorno. Como indica MARTIN (1988, 13 y
ss.), las teorias del desarrollo psicolégico parten de los siguientes cuatro procesos
considerados como determinantes de la evolucion del individuo: maduracidn, sociali-
zacion, aprendizaje/ejercicio y autorregulacion. Formula este autor la siguiente frase a
modo de sintesis del proceso del desarrollo personal: “Toda personalidad se desarrolla
a través de su destino vital especifico e individual, a través de un gran componente de
autorregulacion y de herencia genética, y a través de su propia socializacion. Por ello
sobre la evolucion personal de los adolescentes en su conjunto sélo cabe emitir propo-
siciones generales, con suma precaucion” (MARTIN, 1988, 97).

Aungue el desarrollo individual transcurre de modo muy variable, es constante y no
se dan en él transitos subitos, conviene, desde el punto de vista practico, distinguir cada
una de las etapas cronologicas mediante sus particularidades evolutivas. La tabla 35
muestra lo que se conoce como un modelo de etapas de desarrollo en el periodo signi-
ficativo para la formacion deportiva de los adolescentes (de GRIMM, 1966; KIRCH-
MAIR, 1971y MARTIN, 1980, 285).

Con la referencia de esta tabla, los entrenadores o preparadores pueden reconocer
de forma aproximada la etapa de desarrollo en la que se encuentran los adolescentes a
su cargo Y los rasgos generales, no deportivos, que caracterizan dichas etapas. Hemos
de indicar aqui que el desarrollo individual puede diferir considerablemente de los pro-
medios esquematizados en la tabla 35, sobre todo en la fase de la pubertad. Segin
HOLLMANN / HETTINGER (1980, 606 y ss.) las mayores diferencias alcanzan los
3,4 afios que los autores calcularon para los 13 afios de edad en los chicos y los 3 afios
paralos 11 afios de edad en las chicas.

Para poder cuantificar el estado del desarrollo individual se ha introducido el con-
cepto edad bioldgica, contraponiéndolo al de edad cronolégica o del calendario. La
edad biologica designa el estado de desarrollo y la capacidad funcional del organismo
del individuo medio en la edad cronolégica correspondiente (sobre la problematica de
la medicion de la edad biolégica véase, entre otros, a GRIMM, 1978; BRAUER, 1982).
Si los procesos del crecimiento y del desarrollo se adelantan respecto a los de la mayo-
ria de la poblacién, hablamos de aceleracidn, y de retraso en el caso contrario.

Acerca de la obtencion de conclusiones partiendo de los datos de la tabla, hemos de
remitir de nuevo a la literatura mas especializada (véase, entre otros, a WILLIMCZIK /
ROTH, 1983; MEINEL / SCHNABEL, 1987; OERTER /MONTADA, 1982, etc.). La



Para obtener una visién mas detallada sera necesario ampliar, en el punto 3, las se-
cuencias que acabamos de describir mediante el parametro de la anticipacion. La re-
lacion entre anticipacion y velocidad de reaccion no sélo se demuestra sobre la base
de los conocimientos cientificos, sino que también es observable en la praxis del en-
trenamiento, como vamos a exponer con el ejemplo del portero de balonmano. Aqui,
como es sabido, se aplica la regla de que “rendimiento del portero y velocidad de reac-
cidn presentan una inseparable vinculacion mutua” (SINGER, 1983, 43). En las teorias
hasta ahora vigentes en metodologia se postulaba que la mejora de la velocidad de re-
accion podia tener lugar sobre todo por el acortamiento del tiempo de reaccién, esto
es, por una mayor rapidez de la transmision del estimulo desde los 6rganos de los sen-
tidos al SNC, de la elaboracion de un programa y de la transmisidn de la orden hacia
los musculos (GROSSER / STARISCHKA / ZIMMERMANN, 1981, 83; y muchos
otros). Sin embargo, investigaciones con porteros de balonmano han mostrado que
para reacciones electivas, voluntarias, se necesita un tiempo de reaccion de 0,3 segun-
dos. Asi pues, s6lo en los lanzamientos desde lejos tendrian la oportunidad de reaccio-
nar, pues los préximos al &rea tendrian un tiempo de vuelo considerablemente inferior
alos 0,3 segundos. Estos lanzamientos no permiten al portero un tiempo para reaccio-
nar en el sentido de la teoria de la reaccion. S6lo puede actuar con éxito con movi-
mientos de defensa estandarizados, automatizados y anticipados de forma correcta y
al azar (HARTMANN, 1988, 21). Por ello, el entrenamiento de la adquisicion de la
técnica de los porteros consiste fundamentalmente en el trabajo de este tipo de movi-
mientos defensivos (fig. 62).

En el entrenamiento de la aplicacion de la técnica los porteros trabajan la utilizacion
correcta de ésta, esto es, la necesaria capacidad de anticipacion (apartado 3.3.3.1). Ello
tiene lugar mediante la observacion de una serie de regularidades en el comportamiento
del lanzador, por ejemplo, los lanzamientos retardados suelen ir rasos, cuando el atacan-
te cae sobre la mano que lanza suele lanzar recto, si no cae sobre un punto del cuerpo que
no sea la mano también van rasos, etc. Para trabajar la anticipacion los porteros de ba-
lonmano efectlian actualmente observaciones muy sistematicas del contrario. Asi, en los
Gltimos afios ha tenido gran aceptacion el método de representar imagenes de lanza-
mientos. Cada atacante posee unos esquemas motrices individuales, referentes a su for-
may posicion habituales de lanzamiento, que caracterizan su disparo a puerta. Si el por-
tero conoce dichos esquemas, podra entonces anticipar el lanzamiento. KLUSSOW
(1986, 85) contaba, por ejemplo, que los mejores porteros soviéticos elaboraban incluso
ficheros a partir de sus experiencias con los distintos rivales.

De acuerdo con esto, lo que a menudo calificamos como velocidad de reaccidn, co-
mo un tiempo de reaccion extraordinariamente breve, consiste en muchos casos en una
amalgama de experiencias y programas utilizados para anticipar una accién y una si-
tuacion. Asi pues, el entrenamiento de reaccidn se incluye en su mayor parte en el en-
trenamiento de la técnica. Esto es valido para ambos tipos de velocidad de reaccién, a
saber, reacciones sencillas y/o complejas. Por motivos de sistematizacion, la metodolo-
gia distingue estos dos tipos.



“Meétodos de las contracciones maximas breves™). Ya ZACIORSKIJ (1972, 49) formu-
16 la regla de que el método mas eficaz para mejorar la coordinacion inter e intramus-
cular es un entrenamiento con pesos muy elevados, escaso nimero de repeticiones y
grandes intervalos de recuperacion. Semejante entrenamiento mejora la capacidad para
movilizar rapidamente grandes actividades de inervacion. Suponemos que la causa de
esta adaptacion es un reclutamiento mas rapido de las unidades motrices y un aumento
de la capacidad para elaborar frecuencias de inervacion elevadas (SCHMIDTBLEI-
CHER, 1985, 26y s.).

Se acepta cominmente que los métodos de utilizacion de la fuerza breve y maxima
producen una mejora de la fuerza méxima sin un crecimiento significativo de la masa
muscular (WERCHOSCHANSKI, 1972, 132). Nosotros creemos que un método con la
intensidad de carga orientada hacia el maximo impulso de fuerza alcanzable, es decir,
proxima al umbral del rendimiento muscular, consigue igualmente este objetivo, de lo
cual resultan unas cuantas ventajas a la hora de optimizar la coordinacidn inter e intra-

Tabla 11: Métodos de utilizacion breve de la fuerza maximay del impulso méaximo cercano al umbral
del rendimiento muscular (BUHRLE, 1985, 98).

Utilizacién de la Utilizacién de la Método de carga Método piramidal
fuerza maxima fuerza submaxima segun el principio
del umbral del
rendimiento
muscular
Formas de contraccion
—Concentrica Concentrica Concentrica Concéntrica Concéntrica
—Isométrica
— Excéntrica
Velocidad
—Rapidez 6ptima
—Fluida Rapidez optima Rapidez optima Rapidez optima Rapidez 6ptima
i Lenta
L] s
'z Utilizacion
2 | delafuerza Explosiva Explosiva Explosiva Explosiva
= | —Explosiva
Y% de peso
respecto 100% 90-95-100% 55-60% 80-85-90-95-100
del maximo -90-80%
g Repeticiones 1-2 4312 6-8 75321737
=
S | Series 5 222 3-5 1
Pausa
entre las
= &
5 | repeticiones
‘Z | 10seg. 10seg 10seg 10seg 10seg
D
= Pausa entre
las series >3 min >3 min >3 min >3 min




— los contenidos que se han de entrenar (carrera de resistencia, trabajo sobre esquis
de ruedas, entrenamiento de la fuerza, técnica de salto, entrenamiento de la veloci-
dad, etc.)

— los volumenes de la carga con los que esos contenidos se han de entrenar (horas,
sesiones de entrenamiento, kilémetros, etc.).

El microciclo en si mismo (1) determina el nimero y momento de las sesiones de
entrenamiento, (2) distribuye los contenidos dentro de las sesiones, (3) indica el volu-
men de la carga para cada sesion y (4) regula la intensidad de la carga con la que se han
de realizar estos volimenes. De aqui deriva el principal problema a la hora de planifi-
car un microciclo eficaz: configurar la dinamica de la exigencia de la carga global,
pues esta dindmica ha de tener en consideracion la evolucion de la fatiga y la recupera-
cion dentro de este ciclo.

Al tratar de la dinamica de las cargas hay que poner en claro, desde un primer mo-
mento, que la ciencia del entrenamiento no dispone aln de un nimero suficiente de
principios fundados y contrastados sobre el tema de la direccion del microciclo. Basan-
donos en los conocimientos adquiridos hasta la fecha, podemos no obstante formular
los siguientes acerca del transcurso de la fatiga dentro de un microciclo.

Las fatigas de entrenamiento son una disminucion del rendimiento natural y plani-
ficada, que muy probablemente cursa en dos fases: en la primera fase estas disminucio-
nes ocasionadas por los desgastes pueden recuperarse con rapidez. Cuando las exigen-
cias de la carga se suceden una tras otra, se produce a partir de un momento
determinado una acumulacién de restos de carga y disminuciones del rendimiento que
no pueden ser superadas a corto plazo. A esta segunda fase le damos el nombre de fati-
ga compleja, que podria tener su origen en procesos del SNC (MARTIN, 1987a, 378 y
ss.). En el apartado 2.6.1 ya hemos expuesto esta problematica en relacion con el entre-
namiento de la técnica.

Los procesos de fatiga y re-
cuperacion dentro de un micro-
ciclo adoptan, con gran probabi- 1 o
lidad, un determinado transcurso
en fases ante la acumulacion de
cargas y sus correspondientes
desgastes; en este transcurso po-
dria observarse que hasta la
quinta o sexta sesion de entrena-
miento sélo aparece la primera
fase de la fatiga, esto es, sélo la
fatiga muscular rdpidamente re-
cuperable. A partir de ahi lo hace Lu Ma Mi Ju Vi Sa

la s_egunda fase'de_ la fatiga com- Figura 100: Esquema de las dos fases de la fatiga en un
pleja, cuyas peérdidas de rendi- microciclo con 11 sesiones de entrenamiento.
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técnica natatoria, por lo cual nos servimos sobre todo de aparatos de entrenamiento
isocinéticos. Con ellos aumenta, de igual modo que en el agua, la resistencia al mo-
vimiento en proporcion con la velocidad.

— Para el entrenamiento de la fuerza rapida y fuerza maxima, las formas de ejercicio
en (sledge) trineo de traccion, con halteras y otros aparatos de fuerza se ejecutan de
forma concéntrica.

A partir de estos principios basicos obtenemos los siguientes criterios metodoldgi-
cos para el entrenamiento de la fuerza especial en natacion:

— El entrenamiento de la fuerza-resistencia (ejemplo en la tabla 13) se realiza sobre
todo con formas de ejercicio especiales y en condiciones isocinéticas.

— Larapidez (velocidad de la produccién de fuerza de los misculos) se entrena basi-
camente con los métodos del entrenamiento de fuerza maxima, pero también con
los de la fuerza rapida. También se utilizan aqui sobre todo formas de ejercicio es-
peciales.

— Las exigencias de la carga para el entrenamiento de la fuerza especial se resumen
en latabla 14.

3.2.7 Planificaciony direccion del entrenamiento de la fuerza

El entrenamiento de la fuerza esta sometido a diferentes valoraciones dentro del
perfil de exigencia de cada modalidad deportiva. Comun a todas es el hecho de que ca-
da rendimiento motor se basa en determinados esfuerzos musculares (cuantitativos,
cualitativos). Por ello, el entrenamiento de la fuerza debe ser un componente de toda
modalidad deportiva, con el rango que se le dé seglin su importancia. Este es un princi-
pio basico en el que coinciden todos los autores. Las cuestiones que trataremos en este
apartado intentaran aclarar como se ha de guiar y planificar a largo plazo el entrena-
miento de la fuerza en distintas modalidades para que los rendimientos musculares de-
seados, en el marco de un ciclo de entrenamiento, puedan alcanzar su punto éptimo en
el momento id6neo. El estado actual de la ciencia no permite una respuesta inequivoca
a esta pregunta. Los resultados de investigaciones que a continuacion presentamos se-
ran aclarados mediante ejemplos. La mayor parte de estos conceptos se refieren a la
evolucién temporal de las manifestaciones de la fuerza rapida. Como muchas modali-
dades se fundamentan marcadamente en capacidades de fuerza rapida, el modelo que a
continuacion describimos es valido en una larga serie de modalidades.

3.2.7.1 Modelo para un entrenamiento con efectos retardados a largo plazo

WERCHOSCHANSKI (1988, 109 y ss.) propone un modelo para la modificacion
ciclica de las capacidades de fuerza rapida. Parte de los resultados de investigaciones
propias y se apoya ademas en los de otros cientificos soviéticos (NIKITIN, MIRO-
NENKO, ANTONOVA, LEVCENKO). Los modelos basados en éstos parten de que



El estiramiento pasivo-estatico, también denominado “estiramiento duradero” o
“permanente”, ha alcanzado, en tanto que técnica propia del stretching, una amplia di-
fusién a partir de la obra fundamental de ANDERSON (1982), que ha generado una
nueva conciencia acerca del estiramiento, tanto en el deporte de rendimiento como en
el de tiempo libre. Esta evolucion de los hechos no deberia ocultarnos que “tanto los
ejercicios como los efectos del estiramiento tradicional no han experimentado ninguna
modificacion sustancial debido a esta nueva orientacion (stretching)” (HOSTER, 1987,
1525). Creemos que para trabajar la capacidad de estiramiento en el marco del entrena-
miento de la flexibilidad se deberia aplicar el stretching clasico o el estiramiento per-
manente, en el sentido de un estiramiento suave, mantenido, con formas de ejercicio
(1) activas y autodirigidas y (2) pasivas y dirigidas por otros (KNEBEL, 1985, 95).

Con el estiramiento suave y mantenido, llamado también extension pasiva o “estira-
miento insistente” (SOLVERBORN, 1983, 113y s.), estiramos el masculo lentamente
(con suavidad) hasta alcanzar la longitud que podamos soportar sin dolor. Esta fase del
““easy stretch’ se mantiene un tiempo entre 10 y 30 segundos, esto es, hasta que dismi-
nuye de forma perceptible la sensacion de tensidn. Entonces comienza la siguiente fa-
se, denominada “development stretch” [estiramiento de desarrollo]: aqui continuamos
lentamente con el estiramiento y lo mantenemos de nuevo entre 10 y 30 segundos. Se
debe evitar la hiperextension. Ninguna de las dos fases deberian superar un tiempo de
duracién de 30 segundos. También el stretching se realiza de acuerdo con programas, y
en ellos hay que intentar abarcar los grupos musculares mas importantes de las extre-
midades superior e inferior, asi como del tronco.

Posiblemente, el efecto de la técnica de stretching que hemos descrito haya sido va-
lorado por encima de sus méritos, pues la literatura que ha producido ha sabido desta-
car las ventajas que posee, referidas a una mejor circulacion sanguinea, inervacién de
la musculatura, calentamiento, sudoracién, crecimiento muscular, prevencion de lesio-
nes, ahorro de energia, etc. Ahora bien, la consideracion que no se suele afiadir es que
el trabajo activo de la flexibilidad es capaz de producir estos resultados de forma mas
eficaz.

Los estiramientos postisométricos, o sea, los estiramientos posteriores a las tensio-
nes (CHRS / FRE) no han llegado, l6gicamente, a imponerse en el deporte de rendi-
miento; SOLVEBORN (1983), en cualquier caso, los engloba dentro de la técnica del
stretching.

El entrenamiento de la flexibilidad general, visto desde la perspectiva del conteni-
do, es una amalgama de tres elementos basicos: (1) ejercicios gimnasticos encauzados
hacia los objetivos: a) desarrollar lamovilidad de las articulaciones y b) aumentar la ca-
pacidad de estiramiento activo-dinamica, y (2) un programa de stretching para desarro-
llar la capacidad de estiramiento pasivo-estatica.



