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Capitulo 1

Aproximacién teérico-metodoldgica
a la programacién y a la organizacién
del proceso de entrenamiento

La programacién y la organizacién del entrenamiento requieren un
conocimiento complete y profundo de la naturaleza del proceso de entrena-
miento, es decir, sobre el contenido y sobre su estructura, sobre las leyes que
determinan la estructura y Ja modificacién de su orientacién con el aumento
de la maestria de los atletas. Estos conocimientos forman parte de un con-
junto de datos cientificos que por primera vez explican cémo el entrena-
miento influye sobre la personalidad y sobre el organismo del atleta, y que
después deben ser sistematizados, de mode que garanticen la elaboracién y
¢l desarrollo de los principios metodolégicos que determinan directamente
la solucién prictica de los problemas de programacién y de organizaciGn
del proceso de entrenamiento.

Estos presupuestos, a su vez, requieren una valoracién objetiva de los
aspectos particulares del momento actuat del desarrollo del deporte y la
definicion de los problemas principales en los que se concentran los conoci-
mientos adquiridos. - ;

1.1. Aspectos particulares del momento de desarrollo actual
del deporte

Una caracteristica del estado actual del desarrollo del deporte es una
serie de situaciones particulares que influyen notablemente en la organiza-
ci6n de la preparacién de los atletas. Al mismo tiempo, éstas ponen a los

‘entrenadores y a los atletas problemas de exigencia nievos, extremadamen-
te complejos que obligan a la investigacién de formas adecuadas de organi-
zacién del proceso de entrenamiento.

1. Elsucesivo aumento del ya de por si elevado nivel de los resultados depor-
tivos actuales requieren un sustancial perfeccionamiento tanto del nivel
del sistema de preparacidn de los atletas de altisimo nivel, como de todo el
sistema metodolégico-organizativo de la preparacién a largo plazo.
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FIGURA 1. Variaciones del consumo mdximo de oxigeno (1} del pulse mdxime de 0;
{11); del déficit alactdcido de Oy (11); del déficit lactdcido de O» (IV) y det déficit
total de O (V} en tres grupos de ciclistas (segiin §. 8. Semaschko, 1972,

salto y la pértiga, la ejecucion del salto con la carrera de competicién (1. V.
Verjoshanski, 1967; V. M. Jagodin, 1975), o bien en carreras de obstdculos a
alta velocidad y a distancia préxima a la de competicién (Z. S. Struckova,
1980; V. V. Balachnicev, 1982). '

En ¢l boxeo, el metabolismo aerébico, mds intenso, se produce por
medios especiales de preparacidn, muy cercanos a las condiciones que se
tienen en combate, como la tucha libre y el sparring (P. N, Repnikov, 1977).

Por eso, ninguna serie de ejercicios especiales y auxiliares podrd pre-
parar al atleta para las condiciones que se encontrard en su actividad de
competicion, a menos que sea el ejercicio mismo de competicion.

Este método de simulacion de las condiciones del modelo de 1a activi-
dad de competicién en el proceso de entrenamiento no debe ser confundido
con la competicién de entrenamiento, la competicién de control, los contro-
les parciales, etc., que desde hace tiempo se estdn utilizando en el deporte y
que estdn destinados principatmente al control de la capacidad conseguida y
a la verificacion del grado de preparacién del atleta a la competicién, aun
sin ser considerados una forma especifica de preparaci6n del atleta para la
actividad competitiva,

Ya que hablamos de las ventajas del método de simulacién en forma de
modelo de entrenamiento de la actividad de competicién, vale la pena
subrayar que éste es s6lo un método de preparacion y uno de los modos para
intensificar el entrenamiento. Su funcién no estd sobreevaluada. Esto s6lo
se puede utilizar trabajando con atletas de categoria superior* pero sin per-

. * Habrd que remarcar una vez mds este punio. El autor estd hablando de atletas de alto
nivel y de principios que enunciard aplicados a ellos y no a atletas de nivel inferior o juventles.
(N. de la traductora )
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der nunca el sentido de la medida y sdle de acuerdo con lo visto, aparte de
una gran preparacién técnica y un grado elevadisimo de preparacion fisica
especifica.

Recientemente, en el sistema de preparacion de los atletas, se ha
observado una tendencia al incremento de las cargas de entrenamiento de
direccion unilateral. En este caso, el programa de entrenamiento compren-
de la utilizacién de medios ¥ de métodos que estan dirigidos principalmente
a resolver un problema concreto cualquiera, que puede ser, por ejemplo, el
petfeccionamiento de la capacidad técnica o el desarrollo de una cierta
capacidad condicional. .

Esta monoedireccién (unilateralidad) de cargas de entrenamiento como
procedimiento metodoldgico de su organizacidn no sigue formalmente ¢l
principic tradicional de la preparacidn globai del atleta. Para que este prin-
cipio sea en una unidad de entrenamiento, o en una etapa maés larga de la
preparacion, se considera oportuno desarrollar al mismo tiempo, es decir,
paralelamente, més tareas de entrenamiento, No obstante, todas las ventajas
del métedo global, que en general se manifiesta en la preparacién de los
atletas de nivel medio, éstos no estdn a la altura de la preparacidn de los
atletas de nivel superior.

En la prictica también se observa la tendencia a concentrar el volumen
de las cargas monodireccionales® de enirenamiento en determinadas fases
del ciclo anual, una vez comprobado el hecho de que en la bisqueda de nue-
vas vias para aumentar la eficacia del proceso de entrenamiento los entrena-
dores rompen cen las tradiciones consolidadas (en este caso derivadas de
una interpretacion estrechamente formal del principio de 1a formacién glo-
bal) con el fin de hallar variantes mds racionales para la organizacién de la
carga de entrenamiento. - :

Ademis, en las tendencias de vanguardia de la organizacidn del entrena-
miento de los atletas de alto nivel se observan todavia errores evidentes,
debidos ya sea a una falta de una generalizacién amplia de las experiencias
mds avanzadas, o a los escasos conocimientos de 1os resultados de 1a ciencia
deportiva por parte de los entrenadores, :

1.2. El proceso de entrenamiento como objeto de control

Como hemos puesto de relieve, la programacion y la organizacién del
entrenamiento requieren conocimientos profundos y variados sobre la natu-
raleza del proceso de entrenamiento. Con este propdsito, €s conveniente
considerarle desde el punto de vista del control. **

* Esto estd dirigido a resolver s6lo uno de los muchos problemas del entrenamiento.

** Se ha traducido con la palabra «congrol» la palabra rusa upravienia. El lector ha de
tener en cucnta que el control es, como se deduce del texto, una direccion, una conduccion
del proceso de entrenamiento que se realiza mientras se desarrolla y no a posterion. (N, de
la traductora.)
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En sentido amplio, la esencia del control estd en la modificacion del
estado del sujeto controlado (regulado) (un sistema, un proceso), realizado
segiin cierto criterio de eficacia de su funcionamiento y desarrolio.

Por lo tanto, para realizar practicamente el concepto de control {re-
gularizacidn) es necesario, en primer lugar, representarse concretamente la
estructura del objeto que debe ser controlado y las leyes que regulan el
paso de este objeto de un estado a otro. La ciencia, la correccidn, el rigor
del aparato conceptual y, por fin, la eficacia prdctica de la teoria del
control dependen del grado de satisfaccidn de estas exigencias.

Para individualizar y definir el objeto del control en el campo de la
actividad deportiva examinaremos el esquema ldgico de la organizacién del
proceso de entrenamiento (fig. 2).

INTERACCIONES INCREMENTO DEL
. | EXTERNASDEL 41 RENDIMIENTO

INDICE DEL
ATLETA DEPORTIVO
MOPELCG \ * * x
4
CONDICION DEL ENT?RFE;Z')IOMIEI;I‘ -
' il DE LA CARGA !
CARGA DE POTENCIAL D%O —IpELos
ENTRENAMIENTO WmmA TRy
PROGRAMA DE OBJETIVOS DE
ENTRENAMIENTO . [ LAS TAREAS

FIGURA 2. Esquema ldgice organizativo del proceso de entrenamiento.

El proceso de entrenamiento se organiza segin determinadas tareas que
estdn dirigidas a un objetivo y que se expresan concretamente en un indice
prefijado de crecimiento del resultado deportivo, para cuya realizacin se
requiere un programa de entrenamiento. Asi, la tasa de incremento del re-
sultado deportive es un criterio de eficacia del entrenamiento. El resultado
deportivo demuestra ser el producto de un conjunto bien ordenado de in-
teracciones externas al atleta. Dicho de otro modo, es el producto de la or-
ganizacion de los movimientos y de las actitudes del atleta que le garanti-
zan una eficacia de utilizacidn de su fuerza y de su potencial motor para la
solucion de una determinada tarea de movimiento. La regularizacion de las
interacciones con el exterior y el aumento del porcentaje de la fuerza que
contribuye directamente al éxito de la realizacién de las tareas de mo-
vimiento es la condicién mds importante para el progreso de la maestria
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deportiva realizado en el dmbito de 1a preparacion técnica y tactica. Por eso,
el primer objete de control en el sistema del entrenamiento deportive se
individualiza en el conjunto de las interacciones externas al atleta, propias
de la actividad de competicion en el deporte considerado.

El conjunto de las interacciones externas se puede organizar de modo
mds eficaz cuanto mayor es el potencial motor del atleta. Asi, durante la
preparacion plurianual (a largo plazo), el atleta tiende a mejorar sus posibi-
lidades motoras y a aumentar el nivel de su capacidad especifica de rendi-
miento. Debido a ello, la condicion® dei atleta, como indice corriente de su
potencial motor, se considera el segundo objeto de control {regulacién) del
sistema de entrenamiento deportivo. :

"El conjunto de las interacciones externas y la condicion del atleta son
sistematizadas y reguladas en la direccién necesaria, a través de una activi-
dad motora sistematica especifica. Esta dltima contiene una serie de accio-
nes de entrenarniento especificas encaminadas a provocar las modificacio-
nes necesarias tanto en el conjunto de las interacciones externas como en la
condicidn fisica del atleta. Por lo tanto, la actividad motora especializada o,
para decirlo mejor, la carga de entrenamiento, se considera el tercer objeto
del control del sistema del entrenamiento deportivo.

El conjunto de los objetos que hemos definido hasta ahora forman un
objeto complejo organizado jerdrquicamente que en el proceso de entrena-
miento se busca modificar en vista de ciertos objetivos.

En las condiciones del entrenamiento, las acciones de caricter regular
estan dirigidas al misme tiempo a todos y a los tres componentes de este
objeto complejo. Pero en la base de los cambios de su condicién hay una
determinada sucesion ciclica de acontecimientos. Se¢ aplica cierta dosis de
carga de entrenamiento que con su accién provoca el cambio de la condicion
del atieta. Esto, a su vez, comporta modificaciones en ¢l conjunto de las inte-
racciones externas del atleta y un incremento correspondiente del resultado
deportivo.

Una vez obtentdo el resultado deportivo programado, se establecen los
valores sucesivos sobre la tasa de crecimiento ¥ nuevamente indices mds
elevados de la condicidn del atleta. Partiendo de esto, se define el programa
y la organizacién de la carga de entrenamiento para la fase sucesiva de la
preparacién, mientras la sucesién de cdmo actian las condiciones que
hemeos indicado se repite a un nivel cuantitativa y cualitativamente mds ele-
vado. El cardcter ciclico de este proceso constituye también el contenido de
la preparacion de los atletas que va de acuerdo con la periodizacidn adopta-
da en cada disciplina deportiva.

Resolver los problemas varios que se presentan a nivel de cada compo-
nente del objeto complejo a controlar produce un proceso dindmico compli-
cado de causa-efecte que se debe considerar como la estructura del objeto
controlado y no garantiza su unidad funcional. Por lo tanto, el objeto a con-

* Con el término condicién se entiende el nivel de 1a calidad morfo-funcional del atieta,
que determinan sus posibilidades de realizar un resultado deportivo (V. M. Zaciorskij, 1979).
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trolar en su globalidad con sus relaciones de causa-efecto representa un sis-
tema controlado, es decir, un fendmene que tiene caracteres de un conjunto,
que existe ¥ se modifica como tal (es decir, globalmente). _

La entrada del sistema —en sf misma objeto de control- que leva al
desarrollo del sistema mismo es el programa de entrenamiento que in-
cluye las tareas que constituyen el objetivo de la preparacién, la motiva-
cion y la orientacion de la personalidad del atleta, los factores sociales
que expresan los intereses del atleta, del entrenador y del colectivo, a los
cuales se¢ les afiade la experiencia prictica y los conocimientos tedricos
que se apoyan en principios, métodos y formas de la estructura del entre-
namiento. '

Para orientar concretamente la marcha del proceso de entrenamiento se
fija el indice-modelo (pardmetro cuantitativo} que se refiere al programa de
entrenamiento, a la condicidn del atleta v al sistema de sus interacciones
externas (véase figura 2).

El sentido general del control del entrenamiento estd en la modificacion
del estado del sistema, es decir, en el paso a un nuevo nivel funcional, mas
elevado vy programado con antelacion,

El control de 1a marcha de este proceso se asegura valorando principal-
mente dos planos del efecto obtenido: ¢l de la condicidn del atleta (control
del efecto de la carga de entrenamiento sobre la condicién) y el de ta inte-
raccion externta del atleta (control de cémo se modifica su carécter, con el
cambio de la condicidn). La confrontacién entre el efecto obtenido en
este plano y de los indices del modelo permiten tomar las decisiones
necesarias para una nueva tictica de control (regulacion) del proceso de
entrenamiento.

Exponemos ahora algunos resultados de un andlisis de contenidos y de
la organizacidn del proceso de entrenamiento.

1. En primer lugar observaremos que fa funcién de enlace (transmision)
entre los componentes del objeto global controlado se desarrolla
mediante el potencial de entrenaniiento y por ¢l efecto de la carga. Con
la expresidn potencial de entrenamiento de la carga denominamos la
posibilidad en ella contenida de provocar una reaccién funcienal de
adaptacion del organismo del atleta y la modificacién relativa sobre su
condicidn, y, consecuentemente, también en el conjunto de sus interac-
ciones externas. El potencial de entrenamiento de la carga es un con-
cepto relativo. Se considera y se evalia respecto a la condicién actual
(corriente) del atleta. Valorar el potencial de entrenamiento de la carga
quiere decir prever cada efecto de entrenamiento que este potencial
puede garantizar en cada caso concreto. Hablar de efecto de entrena-
miento es lo mismo que hablar de cambios funcionales relativamente
estables en el organismo del atleta, obtenidos mediante varios progra-
mas de carga motora. En la base del efecto de entrenamiento est4 la acu-
mulacién en el organismo de las huellas dejadas por todo el conjunto de
estimulos (medios y métodos) de entrenamiento aplicados.
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Fl sentido contenido en los conceptos de potencial de entrenamiento y
dfecto de enmtrenamiento de la carga tiene un valor de principio para la
programacién del entrenamiento {como veremos mds adelante de forma més
detallada).

2. La relacién entre el ingreso (inpur) y la salida (outpur) del sistema de
control es muy complejo. El grado de esta relacién estd determinado
sustancialmente por la eficacia operativa de dos circuitos reguladores
interconexos (véase figura 2);

Carga de entrenamiento — potencial de entrenamiento de la carga —
condicion del atleta (esquerna A).

Condicién del atleta — efecto de entrenamiento de la carga — interaccio-
nes externas del atleta (esquema B).

Cuando se valora la esperanza de la previsién y la probabilidad de éxito
en la regulacién en cada circuito regulatorio es ficil convencerse de que son
menos elevados para fos «A». «A» es el eslabon mds débil del sistema para
regular el «proceso de entrenamiento», '

3. Se sabe que la necesidad del control surge cuando existe el problema de
la eleccién, Se trata de una situacidn en la cual el éxito de la actividad
de un individuo depende de cudl es la probabilidad con la que, entre
todas las soluciones posibles, se adopta la dptima,

El entrenador se encuentra ante la necesidad de adoptar una serie de
soluciones importantes estratégicas de principio que relacionan la progra-
macién del proceso de entrenamiento, su organizacion, el procedimiento
de control y, si es fiecesario, también la correccion de su marcha. Para
obtener este fin es necesario que se valore de un modo objetivo la situa-
¢ién concreta, que se analicen profundamente todas las innumerables
variables de las decisiones a tomar, que prevea los éxitos posibles de cada
una y de elegir la mds adecuada. Es sencillo imaginar cndn dificil y com-
prometido es el procedimiento uvtilizado para tomar una decisidn, sobre
todo perque para cada una de ellas, a su vez, se han tomado decisiones
parciales.

La dificultad de tomar una decisién se debe, ante todo, a los datos de
base bastante inciertos de los que dispone ¢ entrenador en su anilisis
detallado de todas las variantes posibles. Por eso, a menudo se reduce a
adoptar una solucion en condiciones de incertidumbre e indeterminacién
en la valoracion de una siteacién de escasa prevision, de cudl serd el resul-
tado. Naturalmente, este representa una garantia bastante limitada de
éxito,

La solucién del problema de la programacién del entrenamiento estd
ligada a la superacién de esta dificultad y a la necesidad de dotar al entre-
nador del indispensable bagaje de conocimientos.

23




1.3. Supuestos cientificos de la solucién del problema
de la programacion y de la organizacion del proceso
de entrenamiento

Esta exigencia de conocimientos tedricos, condicion indispensable para
resolver con éxito los problemas de programacidn y erganizacidn del proce-
so de entrenamiento, ne pueden ser garantizados sélo por la sintesis de los
resultados de diversas investigaciones fragmentarias. Se necesita una inves-
tigacion cientifica global finalizada que tenga como objetiva crear una
representacidn completa del proceso de construccion de 1a maestria deporti-
va (Pcms), de descubrir las condiciones objetivas que determinan el desa-
rollo.

Un examen preliminar de los problemas relativos a Ja programacion y a
la organizacion del proceso de entrenamiento consiste en definir cudles son
las tareas precisas y la direccion principal de la investigacién cientifica
indispensable, y del contenido de los conocimientos necesarios (fig. 3). No
vamos a dar una descripeidn detallada del esquema ilustrativo, porque su
sentido y su contenido son suficientemente claros y su andlisis serd objeto
de una exposicién posterior. S6lo haremos notar que en el esquema, en ver-
tical, estdn representadas las principales direcciones de la investigacién
cientifica en el Ambito de la construccidn del entrenamiento {programacion,
organizacion, gestion), es decir, los sectores cientificos parciales correspon-
dientes, los estudios necesarios y los sectores de una teoria de la construc-
ci6n del entrenamiento. En horizontal, se expone la sucesién l6gica y la
continuidad en el estudio de la solucién prictica de los problemas. El resul-
tado total que se espera es la formulacién de una teoria general de la estruc-
turacién del entrenamiento, su plasmacion en forma de conceptos particula-
res para cada disciplina deportiva y de principios de individualizacién de Ia
preparacion de los atletas.

Es importante subrayar que, respecto al pasado, las directrices de l1a
mvestigacién cientifica presentadas en el esquema requieren una visién
diversa del objeto de la investigacién y una orientacién metodol6gica
correcta para su estudio. Este objeto estd representado por la unidad de los
contenidos y de las leyes del proceso de formacién de la maestria deportiva
en todas sus manifestaciones particulares vy que estdn determinadas por el
cardcter especifico de los deportes y las disciplinas deportivas. Pero resulta
que a los especialistas se les presentan nuevos problemas, que derivan de la
necesidad de descubrir los factores que condicionan la totalidad del proceso
¥y las condiciones causales que lo determinan. Todo esto requiere una apro-
ximacién total en la organizacidn de la investigacion, evitando los errores
. metodolégicos de las décadas anteriores.

Particularmente, en la fisiologia deportiva se ha creado una cierta dife-
rencia entre los intereses profesionales de los especialistas, que han dividi-
do el organisme en dos partes. Algunos se han orientado, sobre todo, al
estudio del aparato neuromuscular y de los mecanismos del sistema nervio-
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FIGURA 3. Esquema del desarrollo de una teoria general de la estructura del
entrenamiento,

s0 central, que reguia la actividad, eligiendo como objeto modeto las disci-
plinas técnicas y de fuerza rdpida. Otros, a su vez, han concentrado sus inte-
reses en los sistemas vegetativos y sobre los procesos metabdélicos, es decir,
los factores que condicionan el rendimiento, sobre todo en los deportes
ciclicos.

Esta especializacién, natural en el campo cientifico, sélo es eficaz y
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admisible si existe una concepcion tedrico-metodoiégica tnica, en cuyo
caso, primero, se organiza y orienta la investigacion cientifica, y en segun-
do lugar, s¢ valora, generalizando, e interpretando los resultados obteni-
dos. La falta de una concepcidn similar y 12 independencia en la organiza-
cién de la investigacion disminuye notablemente los resultados v los cono-
cimientos de la fisiclogia deportiva, que no siempre es iitil desde el punto
de vista préctico, especialmente si los principios metodoldgicos generales
que se investigan se formulan en base a investigaciones particulares frag-
mentarias,

Es un fenémeno que ha repercutido sobre todo en los principios cientifi-
co-metodoldgicos del desarrollo de la resistencia de los atletas. La atencién
univoca, dedicada a los mecanismos de produccion de la energia, vy la igno-
rancia de una determinada especializacién morfoldgica y funcional del apa-
rato muscular (que e¢jecuta directamente el trabajo) han llevado a concebir a
1a resistencia exclusivamente como una funcidn de las posibilidades respi-
ratorias del organismo. Por eso, los fisilogos han tenida cierta confusion
cuando, al hacer pruebas, han encontrado una disminucién del VO,max en
el periodo de competicion y valores sorprendentemente bajos en represen-
tantes de deportes ciclicos. Pero ne debemos seguir sorprendiéndonos,
como dice N. A. Bernstein, si pudiésemos calar «en el reparte maguinal del
atleta» y tras haber examinado atentamente qué pasa con la cualidad meta-
bélica y la contractilidad del misculo de los atletas de las diferentes espe-
cialidades deportivas que requieren capacidad de resistencia.

Enla teoria del entrenamiento en el campo metodoldgico existe también
esta subdivision de intereses entre especialistas que se dedican a los depor-
tes y tas disciplinas deportivas basados en la fuerza ripida v 10s que s¢ dedi-
can 4 los deportes ciclicos. Una simple especializacion profesional (tam-
bién se justifica) no se puede desaprobar hasta que las técnicas limiten las
generalizaciones tedrico-metodoldgicas de su disciplina deportiva. Pero en
cuanto se ha decidido formular principios generales del entrenarniento se
advierte inmediatamente la unilateralidad de esta aproximacion.

Una cierta debilidad de la moderna teoria del entrenamiento en el cam-
po metodoldgico deriva indudablemente también de la infraevaluacion de
infermaciones, ciertamente importantes, obtenidas en las investigaciones
en el campo de la fisiologia y de la bioquimica del deporte, del escaso valor
y de la limitadisima importancia cientifica, y de la absoluta falta de cardcter
informativo y de dedicacidn, de los materiales de los cuales, de hecho, se
cbtienen las bases para generalizar y formular principios metedologicos.
Hasta hoy, el objeto principal de la metodologia era el andlisis de los vold-
menes y de la dindmica de las cargas de entrenamiento desarrolladas. Inclu-
so cuando se trataba de la generalizacién de las experiencias practicas, este
trabajo de andlisis, de hecho, desarrollaban un papel de indudable importan-
cia ya sea para el sucesivo desarrollo de los principios y de la metodologia
del entrenamiento ¢ bien como estimulo del pensamiento creativo de los
entrenadores. Pero cuando a partir de este material se ha empezado a recopi-
lar las leyes del entrenamiento ha disminuido enormemente la importancia
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cientifica de los principios y de las recomendaciones que se han extraido del
mismo,

Los errores metodoldgicos de los cuales estamos hablando son evidente-
mente naturales en las diversas etapas de formacién de una ciencia aplicada
y compleja como la teoria del entrenamiento. Pero son inadmisibles en el
futuro, especialmente en la elaboracién de una teoria y de una metodelogia
de la programaci6n del proceso de entrenamiento. Asj, estudiar la influencia
de las causas que la han generado resulia el mejor medo para evitar que tales
errores e repitan.

1.4. Clasificacion de las disciplinas deportivas

La elaboracidn de principios y de reglas de la programacién del entrena-
miento requiere que se defina, precisamente, entre qué limites éstas son
comunes a varios deportes y disciplinas deportivas o sus grupos homogéne-
0s y cudntos a su vez, son especificos. Para realizar esto es necesaria una
clasificacién de las disciplinas deportivas en cuya base hay criterios genera-
les para la solucién de los problemas de la programacién.

La actividad deportiva estd ligada, sobre todo, a la necesidad de una
organizacién espacio-temporal racional del movimiento del atleta, definida,
por un lado, por las reglas y por las condiciones de competicién, y por el
otro, por la necesidad de utilizar eficazmente el potencial motriz del atleta
para desarrollar las tareas de movimiento asignadas. Pero en cada caso esto
requiere el perfeccionamiento de los mecanismos nerviosos centrales de
control de los movimientos, el aumento de las posibilidades funcionales del
aparato muscular y de los sistemas de produccion de energia que garantizan
el trabajo. Segiin el cardcter de la actividad deportiva, estd bastante diferen-
ciado en lo que se refiere al modo de trabajar del organismo, y son oportu-
nos los criterios de clasificacién de los deportes y de las disciplinas
deportivas, para que sean investigados en la particularidad de la organiza-
cion de los movimientos del atleta v el papel prioritario de los diferentes sis-
temas funcionales del organismo para garantizar la eficacia de su trabajo.

Cuanto mds largo y menos intenso es el trabajo muscular, mayor es el
papel desarrollado por los procesos aerébicos y mds se especializa el aparato
muscular en el plano funcional, en ¢l sentido de la completa utilizaci6n del
oxigeno. Con la disminucién de la duracidn y el aumento de la potencia del
trabajo muscular, crece el rol del mecanismo glucolitico en la produccion de
energia. El aparato muscular se adapta al trabajo en condiciones de escaso
aporte de oxigeno y a la eliminaci6n rapida del lactato durante su desarrotlo.

En un trabajo aciclico, de corta duracién, crecen sensiblemente las sobre-
cargas del aparato de sostén y la explosividad de la utilizacién de la fuerza.
En las condiciones bajo las cuales se coloca al atleta a elevadas sobrecargas
dindmicas, estd ebligado a superar grandes resistencias externas en tiempo
brevisimo (décimas o centésimas de segundo). Esto complica notablemente
la coordinacion de los movimientos, v, al mismo tiempo, requiere la organi-
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zaci6n de una estructura biodindmica racional y segura. En estas condicio-
nes, el aparato neuromuscular se especializa perfeccionando la regulacin
intramuscular y aumentando la potencia de las fuentes anaerébicas de la pro-
duccion de energia.

Asi, podemos dividir los deportes y las disciplinas deportivas en dos
grandes grupos, que rednen la actividad de locomocidn aciclica y ciclica. El
grupo aciclico estd caracterizado por una organizacion complicada de los
componentes del movimiento, por una elevada utilizacién de la fuerza
debida al tipe de trabajo a realizar, que en condiciones de competicidn se
expresa cada vez. Estos deportes o disciplinas deportivas disponen de una
estructura biodindmica estable de los movimientos y de una especializa-
cién morfofuncional del aparato neuromuscnlar que se expresa con la me-
jora de su capacidad de desarrollar elevadas fuerzas explosivas y el aumento
de Ia actividad del mecanismo anaerdbico, sobre todo alacticido,

El segundo grupo de disciplinas deportivas estd caracterizado por las
repeticiones prolongadas de ciclos de trabajo motor estereotipado, organi-
zado de forma relativarnente simple, que no requiere tensiones muscualres
extremas. El abastecimiento de energia para este trabajo estd garantizado
principalmente a expensas del oxigeno absorbido durante el trabajo mismo
y del restablecimiento de las reservas enctgéticas a medida que se van con-
sumiendo. Una de las condiciones mds importantes de aumento de la maes-
tria deportiva en este grupo de disciplinas deportivas estd representado por
una especializacion morfofuncional de] aparato muscular, que no va sdlo en
el sentido del perfeccionamiento del metabolismo oxidativo (aerdbico),
sino también al aumento de la capacidad de los procesos metabdlicos, y una
mayor economia en el consumo de los sustratos energéticos durante el desa-
rrollo del trabajo.

Cada grupo, a su vez, se subdivide en deportes que tienen particularida-
des propias en la organizacién de los movimientos y de su abastecimiento
energético. Asi, en el grupo aciclico, encontramos deportes que requieren
una utilizacion de la fuerza de cardcter explosivo o bien una dosis cuidadosa
de la fuerza y una gran precision espacial en los movimientos. En el grupo
ciclico, a su vez, hay disciplinas deportivas en las cuales el trabajo se desa-
rrolla en cendiciones de aporte completo de oxigeno {steady-state) o bien
en condiciones de aporte parcial de oxigeno.

Finalmente, es necesario distinguir un tercer grupo de deportes, caracte-
rizados por cambios continuos de la situacién de competicién y de la necesi-
dad de conservar un nivel ¢levado de capacidad de trabajo (rendimiento) en
condiciones de compensacion de la fatiga. En tales deportes encontramos
reunidas las particularidades de Ia organizaci6n de la actividad motora de la
produccion de energia propia de ambos grupos de deportes que hemos trata-
do. Ademds, se caracterizan por una estructura biodindmica determinada y
de sus técnicas fundamentales que estdn ligadas a una amplia variedad,
determinada a su vez por la necesidad de tener que adoptar toda la gama tée-
nica a los cambios continuos de la situacién de competicion. También la
intensidad de la actividad de competicidn varia constantemente, alternando
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momentos de elevada actividad motora con pausas de recuperacion comple-
ta. Por esta razén, el trabajo muscular se realtiza a expensas de un régimen
de produccidn de energia de cardcter mixto aerébico-anaerdbico, con un
elevado porcentaje de reacciones glucoliticas.

En lineas generales, tenemos la clasificacién que ya fue propuesta por
V. 8. Farfel (1969), por la cual se distinguen tres grupos de deportes.

Primer grupo: Deportes aciclicos, en los cuales el papel principal estd en
el perfeccionamiento del aparato motor dirigido a la regulacion precisa de
los movimientos y a la capacidad de realizar elevados esfuerzos de fuerza,

Segundo grupo: Deportes ciclicos (principalmente de intensidad infe-
rior a la mdxima o moderada), en los cuales el rendimiento estd ligado prin-
cipalmente al papel del mecanismo oxidativo de produccién de energia
necesaria para el trabajo muscular.

Tercer gmpo: Los considerados deportes combinados, caracterizados de
una elevada variabilidad de las acciones motoras en condiciones de fatiga
compensada y de un trabajo de intensidad variable. Son principalmente los
juegos deportivos ¥ los deportes de lucha.

Al clasificar los diferentes tipos de deportes es necesario tener en cuenta
no sélo el cardcter especifico de la actividad de competicidn, sino también
las particularidades de su trabajo de entrenamiento. Esto es importante por-
que en muchos casos esto prevé un régimen de trabajo bastante alejado del
propio de la competicidn. Este hecho se explica por la necesidad de repetir
mds veces, a un cierto nivel cuantitativo, en sesiones de entrenamiento, ¢l
mismo tipo de trabajo producido en competicion. En estos casos, en la prac-
tica, se habla de reSistencia especial (a la velocidad, al salto, a la fuerza),
Por ejemplo, la distancia mds corta en las carreras de velocidad de atletis-
mo, los 100 metros, se corre en cerca de diez segundos, es decir, et un tiem-
po brevisimo. El esfuerzo total para cubrir la distancia no produce un eleva-
do déficit de oxigeno, por lo cual el reabastecimiento de oxigeno tiene poca
importancia. Pero para prepararse a desarrollar toda la fuerza necesaria para
correr ripidamente esta distancia, el velocista estd obligado a realizar cargas
muy notables de entrenamiento que desarrollardn su potencial aerdbico y,
sobre todo, el anaerdbico.

En este libro, los principios generales y las regias fundamentales de la
programacion del entrenamiento se tratardn refiriéndolos siempre a la clasi-
ficacidn de los tres grupos de deportes que hemos citado.
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Capfitulo 2

Leyes especificas del proceso
de formacion de la maestria deportiva

La elaboracion de una teoria y de una metodologia practica de la progra-
macion del entrenamiento, como yu se ha visto, s6lo es posible si se dispone
de conocimientos suficientes sobre las leyes del proceso de formacién de la
maestria deportiva y de las condiciones que favorecen su realizacién con un
fin consciente. Asi volviendo al esquema presentado en la figura 3 (p. 25),
trataremos primero las leyes generales de la adaptacidn a large plazo al tra-
bajo muscular intenso del organismo humano y de algunas caracteristicas
cuantitativas y temporales del proceso de adaptacion, que tienen una rela-
cidén con el problema de Ia programacion del entrenamiento. Luego exami-
naremos las leyes especificas de la especializacién morfofuncional del orga-
nismo del atleta como expresion concreta externa de la adaptacién a largo ptazo
del organismo, al trabajo muscular intenso, y, finalmente, nos adentraremos en
algunas leyes del proceso-de desarrollo de la maestria técnico-deportiva en
diversos tipos de depertes, tipicos del proceso a través del cuat el atleta llega
siempre a ser mds capaz de utilizar racionalmente su potencial motor en la acti-
vidad depottiva misma.

2.1. Leyes generales de la adaptacion del organismo
del atleta al trabajo muscular intenso

En sentido muy amplio, la palabra adaptacién se usa para definir la capa-
cidad del erganismo a adecuarse a las condiciones naturales, laborales, de la
vida cotidiana, etc. Este concepto general se utiliza habitualmente para indi-
car todos los procesos de adaptacion que se desarrollan a diferentes niveles:
celular, orgdnico, sistémico y, de todo el organismo, que se pueden medir en
base a la duracion de la existencia de una serie de generaciones, de un indivi-
duo, de un periodo aislado de su vida (F. Z. Meerson, 1973; Gh. 1. Carego-
radcev, 1975; A. Gh. Kuznecov y cols., 197%; V. P. Kaznaceev, 1980).

La adaptacidn, entendida como un fenémeno de adecuacion. se caracteriza
por una reaccién global del organismo, en la cual se reflejan las particularidades
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de las acciones exiemnas que se ejercen sobre €1. Sin embargo, mds alld de las
diferencias producidas por el caracter especifico del factor influyente {frio,
hipoxia, trabajo muscular intenso, etc.) el mecanismo de adaptaci6n se caracte-
riza por una marcada similitud (F. Z. Meerson, 1973; V. P. Kaznaceev, 1980),
producida por €l hecho que en las células de muchos sistemas fisioldgicos
se comprueba el mismo imecanismo metabélico (carencia de cOmpuUestos fosf§-
ficos ricos en energia y aumento potencial de Ja fosforilacion). El aparato gené-
tico celular se activa asf provocando un incremento de la sintesis de los dcidos
nucleicos y de las proteinas; por €sto, aumenta la potencia del sistema mitocon-
drial y crece la produccion de ATP por unidad de masa de tejido y se elimina el
déficit de ATP. Sucesivamente, ¢ desarrolla una activacion de la biogénesis de
todas las células de los sistemas fisiologicos que llevan a la reduccion de la
intensidad de su funcionamiento, €s decir, a la disminucion del coasumo de
ATP por unidad de masa cchular, Se producen asi modificaciones estructurales
que se disponen a incrementar la potencia de los sistemas de transporte y de uti-
lizacion del oxigeno y det ATP. Es decir, se desarrolla una adaptacién estable.

La cadena que acabamos de exponer es el anillo general fundamental del
mecanismo de adaptacion a los principales factores del ambiente externo. La
adaptacion, tiene su «Coste», porque la activacion de la sintesis de los acidos
nucleicos y de las proteinas, que constituye la base, significa un gasto nota-
ble de recursos estructurales del organisme. Por eso, pard 1a regulacién del
proceso de adaptacion adquiere un valor fundamental fa dosificacidn correc-
ta de los factores a los cuales s€ adapta el organismo (F. Z. Meerson, 197 3.

El caracter que adquiere el proceso de adaptacion tiene sus particulari-
dades individuales que se pueden describir mediante dos variantes limite
(V. P. Kaznaceey, 1980).

En la primera variante, el organismo expresa la capacidad de manifestar
intensas reacciones fisiol6gicas en respuesta a variaciones notables, pero de
corta duracién en el ambiente €XteTno. Los procesos regenerativos de resin-
tesis (reacciones de recuperacion) surgen cuando el organismo se ha libera-
do de los estimulos externos. Pero un nivel de reacciones fisioldgicas eleva-
do como éste s6lo se puede mantener durante un periodo de tiempo relativa-
mente corto. Estos organismos muesiran utla escasa adaptacién a cargas
fisiologicas prolongadas, aunque scan de mediana importancia. En los suje-
tos que prevalece esta estrategia adaptativa el enlace sincrénico entre traba-
jo y procesos de restauracion se expresa de forma mas débil. Estos procesos
(trabajo ¥ restauracién) requieren un ritmo de actuacién més notable (es
decir, deben ser mds repartidos cronoldgicamente}.

En el otro caso, el organismo es menos capaz de resistir las variaciones
ambientales intensas de corta duracién, pero es capaz de soportar cargas
fisiolégicas durante periodos prolongados. Su readaptacién se caracteriza
por un tempestivo esfuerzo de los procesos regenerativos de resintesis, de
su acentuacién y duracion.

En 1a persona que prevalece este comportamiento adaptativo, los proce-
sos de trabajo se combinan més tacilmente con los procesos de restauracion
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cierto aumento del nivel inicial, por lo que las posibilidades funcionales del
organismo aumentan gradualmente.

Por lo tanto, en sus tratos generales, el mecanismo biolégico de adapta-
ci6n se presenta de un modo bastante amplic. Estdn todos los motivos para
Creer que este mecanismo estd en la base, también, del desarrotlo del nivel
de entrenamiento del atleta durante su preparacién plurianual. FLos cientifi-
cos que estudian los problemas de la adaptacién a largo plazo del hombre a
los diferentes factores ambientales y a los estimulos extremos, a menudo se
refieren al deporte, porque constituye un modelo de actividad especifica,
relacionada con un trabajo muscular intenso (F. Z. Meerson, 1973; Ju. A.
Motorin, 1971; D. 8. Timofeev v cols., 1974; 1. D. Postov, 197%; V. P. Kaz-
naceev, 1980, etc.).

Pere aunque pueda parecer extrafio, en nel campo deportivo el problemade la
adaptacién a largo plazo todavia no ha sido objeto de investigacion especifica.

El concepto de entrenamiento deportivo, como proceso de adaptacidn
del organismo al esfuerzo fisico, se ha desarrollado mayormente en la litera-
tura metodoldgica cientifica principalmente desde el punto de vista explica-
tivo. Se supone que el agotamiento de las reservas energéticas del organis-
mo (alteracién de la homedstasis) provocado por el esfuerzo (carga) fisico
es la causa de su posterior restablecimiento a un nivel mas alto (sobrecom-
pensacidn) y, por lo tanto, el paso del organismo 4 un nuevo nivel, més alto,
de capacidad especial de rendimiento (N. N. Jakovlev, 1953, 1938, 1971,
S. P Letunov, 1966; L. Ja. Evgen’eva y cols., 1975; A. A. Vir, 1977, 1980;
A.N. Vorob’ev, 1977).

Pero la particularidad propia del proceso de adaptacién producido por
las condiciones de un entrenamiento plurianual, sus caracteristicas cuantita-
tivas y temporales concretas, la particularidad de su dindmica y su tendencia
principal requieren todavia una expiicacién pertinente,

En el campo deportivo se han acumulado numerosos datos experimenta-
les concernientes al caracter de los procesos de restauracion (recuperacién)
y a las reacciones funcionales del organismo después de estimulos de entre-
naniiento de corta duracién (efecto inmediato del entrenamiento).

Particularmente, se ha visto que los efectos sucesivos (after effect) a
grandes cargas no se limita simplemente a la recuperacion energética igual,
sino que Hevan a un aumento de la misma, es decir, a una recuperacién que
supera cuantitativamente ¢l nivel inicial. Este fenémeno (ley de la sobre-
compensacion de Weigert), a partir de G. V. Folbort (1941, 1952, 1958), ha
sido estudiado por varios cientificos, que han establecido la existencia de
una relacién general, pero en casos aislados cuantitativos, entre los procesos
de gasto energético y el restablecimiento después de cargas fisicas atsladas
o realizadas en serie en entrenamiento o en competicién {N. N. Jakovlev,
1955; M. J. Gorkin y cols., 1973; N. 1. Jakovlev, 1975; V, M, Volkov, 1975;
V. Z. Monogarov y V. N. Platonov, 1975; Ju. P. Sergeev, 1981).

El resultado de estos estudios ha sido la horma para el esquema préctico
de la relacién cronolégica entre 1as cargas (unidad) de entrenamiento, segin
las cuales tenemos:
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- cu:zmdo 1a carga se repite al final de la fase de sobrecompensacién del tra-
bajo precedente, no produce efecto de entrenamiento;

— cuando se aplica en condiciones de recuperacidén incompleta, produce un
descenso del nivel funcicnal;

— s6losila carga se aplica durante la fase de sobrecompensacién, se obtiene
un aumento del nivel funcional,

El uso de la tercera variante se considera una forma racional de organi-
zacion del entrenamiento, mientras que la segunda ha sido consid=rada
inadmisible (N. N. Jakovlev 1955).

Pero a pesar de la indudable correccion tanto de este esquema como de
sus sucesivas actualizaciones (N. I. Volkov, 1969; V. D. Menogarov y V. N,
Platonov, 1975; L. P. Matveev, 1977) no se ha descubierto ¢l mecanismo de
adaptacion a largo plazo del organismo del atleta.

Pero hay algo mds. Este esquema ha reducido la solucién metedolégica
del problema de la estructuracién del entrenamiento a uno de sus «fragmen-
tos» restringidos, limitindolo a uno o més microciclos. Y propiamente en
los limites variantes de organizacién del entrenamiento con grandes cargas,
pero en condiciones de mantenimiento no se sefialan niveles de aumento
de la capacidad especial de rendimiento del atleta al inicio del microciclo
sucesivo.

Esta aproximacion ha llevado a la formulacion de estos principios meto-
dolégicos:

— durante el entrenamiento es necesario proporcionar unas condiciones
determinadas al atleta para asegurarie la posibilidad de ejecutar eficaz-
mente el ejercicio deportivo fundamental;

- no es aconsejable la repeticién de la carga de entrenamiento en condicio-
nes de recuperacion incompleta, sabemos que en casos bien definidos
esto se puede admitir;

— el nivel de la capacidad especial de rendimiento debe aumentar constan-
temente, su descenso en fases singulares de la preparacién es una prueba
de organizacién incorrecta del entrenamiento.

Resulta indudable gue en otro tiempo tales principios metodolégicos
tuvieran una funcién de vanguardia; y, en cierta medida, no han perdido atin
su validez. Pero las exigencias actuales de la preparacién de los atletas
imponen que la disposicién de los principios de la estructuracién del entre-
namiento deben ser modificados.

La prictica y el sentido comiin sugieren que la unidad fundamental de la
estruictura del entrenamiento no debe ser el microciclo sino una etapa
{periodo) més larga de la preparacién. Por elfo, resulta indispensable estu-
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diar detenidamente las leyes de la adaptacién a largo plazo del organismo
del atleta. La utilidad préctica de este estudio se advertird s6lo cuando per-
mitan ver concretamente coémo la dindmica de la condicidn del atleta depen-
de de ]a carga de entrenamiento realizado. S6lo asi se podran determinar lus
caracteristicas cuantitativas y temporales del proceso de entrenamiento.

El primer resultado de estas investigaciones ya han demostrado convin-
centemente cudles son las perspectivas cientificas v pricticas. Nos referi-
mos, particularmente, a los datos obtenidos en deportes que requieren una
utilizacién de fuerza explosiva.

Una representacién general del desarrollo del proceso de adaptacién a
largo plazo estd reflejada en las observaciones de la dindmica de los indices
del nivel de preparacion fisica especial conseguida en una preparacién plu-
rianual en atletas de estas disciplinas.

Aportamos, por ejemplo, los datos relativos a la observacion de los
atletas que han aplicado una doble periodizacidn (salto de longitud, fig. 5) y
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FIGURA 5. Tendencia de la dindmica de los indices de fuerza explosiva de los
musculos extensores de la pierna de tres saltadores de longitud de alto nivel
{T. M. Antonova).

en una periodizacion simple (decatl6n, fig. 6) del entrenamiento, y también
la tendencia de la dindmica de los indices de fuerza rdpida en un saltador (tri-
ple salto) de nivel medio al tercer afio de preparacidn (afio en que ha conse-
guido el minimo requerido para la cnalificacién de «campeén deportivo»*
(fig. 7). En tedos los ejemplos expuestos se ha registrado la carga de entrena-
tniento.

Sobre la base de datos de las investigaciones en cuanto a la tendencia del

* Hemeos traducido como «campeén deportivos la expresidn rusa master sporta,
prefiriéndola a fa tradicional y corriente de «maestro del depories, que en nuestra lengua
tiene otro significado y puede generar equivocos. (N. de fa traductora.)

36

8838

£ &8 g 4

03] 1300 /——\
02 '
s Kg/—- Pof
230

o1

|
\

216 T S S N W N S S R TR R SRR S N ST SN T R T 1
XIXIGL I BIIY v vivIlviLrx xxlxﬂil ORIV V VIVIIVITIX

1978 1979 1960

FIGURA 6. Tendencia de la dindmica de los indices de fuerza répida en decatletas
de alto nivel {valores medios de trabajo de Q. A. Chacatrjan): I = Fuerza explosi-
va; Po = fuerza absoluta de la extension de la pierna; N = intensidad (rendimien-
to) de la fuerza de los extensores del brazo; Pof = fuerza absoluta de la flexion
plantar del pie.

cambio de la dindmica de 1a condicién de los atletas se pueden extraer estas

canclusiones:

1. El nivel medio y absoluto del grado de preparacién especial de fuerza
de fos atletas aumenta de afio en afio.

2, El nivel inicial de los fndices de fuerza rdpida en cada ciclo anual es
més bajo que aquel que se tiene al final del afio anterior, pero mds ele-
vado que a su inicio.

3. Durante un ciclo anual, la tasa de incremento de los valores de los indi-
ces de fuerza répida, en los atletas de categoria media, es mayor que la
de aquellos mads calificados.

4. En la dindmica del nivel de grado especial de preparacion de fuerza de
los atletas, en el ciclo anual, si se nota una tendencia, determinada sobre
todo por la periodizacién tradicional del entrenamiento y por el calenda-
rio de competicién. En el caso de dos periodos de competicion se puede
ver claramente que la dindmica del cambio de los indices de fuerza rdpi-
da tiene una marcha con dos picos, y que en el segundo pericdo de com-
peticion los indices del grado especial de preparacién de fuerza son mds
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elevados que en el primero. En los deportes con una sola Femporqda de
competicién (periodizacidn simple) la dindmica de los indices de fuerza
rdpida tiene un cardcter de crecimiento bastante uniforme.
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FIGURA 7. Tendencia de la dindmica de los indices de fuerza rdpida de un triplista,
en un ciclo cuatrianual. Valores medios de la extensién de los miisculos de la pierna
v del pie {extremidad inferior derecha e izquierda, por I. N: Mirdnenko): Po, fuerza
absoluta; Fmax, valor mdaximo de la fuerza; It ¢ Id, valores de la fuerza explosiva en
el trabajo muscular isométrico y dindmica. :

Por lo tanto, ya es posible extraer conclusiones sobre algunas caracteristicas,
sobre todo cuantitativas y cronolégicas de ta adaptacién a largo plazo del orga-
nismo a un trabaje muscular intenso como el que encontramos en la ac_liwdad
deportiva, que tiene un importante valor practico para ia programacion del
enirenamiento.

El aspecio externo del proceso de adaptacién, expresado en la dindmica
de los indices de la capacidad de rendimiento especial del atleta, s¢ puede

FIGURA 8. Esquema de la dindmica de los procesos de adaptacion en las condicio-
nes propias de la actividad deportiva.
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representar esquematicamente con algunas curvas (fig. 8). Las curvas By C
muestran una tendencia tipica de la dinAmica corriente de las variaciones
del nivel de 1a capacidad de trabajo especial del atleta en un ciclo anual (res-
pectivamernte con periodizacién doble y simple). La curva A caracteriza una
tendencia de la dindmica de la transformacién de adaptacién estable a lurgo
plazo del organismo en un periodo de més de un afio.

Las modificaciones continuas de los indices funcionales (curvas B y C)
en ¢l ciclo anual tienen un caricter temporal, ingstable v, en cierta medida,
reversible. En su base estdn los mecanismoes de compensacion, es decir, las
reacciones iniciales dirigidas a conservar un nivel funcional necesario del
organismo en condiciones inadecuadas, durante un tiempo suficiente para el
desarrollo de las formas estables del proceso de adaptacidén.

Los mecanismos de compensacién son medios fisioidgicos dindmicos,
que se forman a corto plazo para el soporte inmediato, en condiciones extre-
mas, para después atenuarse gradualmente con ¢l desarrolle del proceso de
adaptacién. Dado que preceden a la adaptacién, van incluidos en la catego-
ria de los fendmenos de preadaptacion (A. G. Kuznecov, 1979).

Por lo tanto, la adaptacion compensatoria tiene el carcter de una premi-
sa, de una condicion para la adaptacidn estable a largo plazo (curva A). Este
iiltimo puede asumir un cardcter progresivo s6lo en el caso de que las rea-
daptaciones funcionales del organismo durante la adaptacién compensato-
ria sean bastante profundos para influir sensiblemente en el caricter de las
imteracciones externas del organismo, que se estd volviendo estable, y lle-
varlo a un nivel mas elevado de capacidad de rendimiento especial.

Conviene afladir que la naturaleza del proceso de adaptacion en la acti-
vidad deportiva no estd solo en el crecimiento del potencial motor, sino
también en el hecho de gue el atleta estd siempre mas en grado de utilizar
de forma eficaz este potencial para la solucion de un problema motor con-
creto (curva D).

A la vista de los nuevos conceptos, la adaptacion no se puede considerar
como un proceso de equilibrio o compensacién, sino mds bien el manteni-
miento activo de un cierto nivel de desequilibrio entre el organismo y el
ambiente externo, que representa las causas principales gue provocan o per-
miten ¢l desarrollo de las transformaciones adaptativas del organismo
(E. Bauer, 1935; N. A. Bemnstein, 19606).

El esquema de la figura &, como ya hemos dicho, contiene las caracterfs-
ticas cuantitativas y cronoldgicas de las variaciones de los indices integran-
tes del grado de preparacion especial de un atleta y, por lo tanto, solo refleja,
desde un punto de vista general, la dindmica del proceso de adaptacién a

- largo plazo. En realidad, la modificacién del nivel de la capacidad especial

de rendimiento se produce después de un conjunto muy amplio de transfor-

maciones de adaptacidn que implican, sin excepciones, todos los sistemas

que se encargan de asegurar la vida del organismo. El grado de rapidez de su

mejoria funcional y el momento de aceleracién de su desarrollo pueden ser

variados. Esta heterocronia de los cambios adaptativos estd determinada
~pOor und serie de causas;
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— el predominio de la importancia de uno u otro sistema funcional para
garantizar la direcci6n especifica de la adaptacion a largo plazo;

— la reactividad diferente {o inercia de adaptacion) de los sistemas funcio-
nales;

— la modificacion del papel de los diferentes sistemas funcienales en las
diferentes tases de la adaptacién a largo plazo.
i -

En los deportes que tienen elevadas exigencias de resistencia no se ha
observado, hasta ahora, un cuadro evidente de expresién de una adaptacion a
largo plazo, como sucede en las disciplinas deportivas que requieren princi-
palmente la produccidn de esfuerzos basados en la fuerza rapida. Esto se
debe no a alguna diversidad especifica en el proceso de adaptacion, sino a los
procedimientos de observacién, o, para ser mds precisos, a las caracteristicas
funcionales observadas. Los indices de la capacidad aerdbica y anaerdbica
reflejan la dindmica del nivel general (externo) de la capacidad especial de
rendimiento del organismo (resistencia), pero no reflejan las modificaciones

de sus relaciones internas, ligadas al proceso de adaptaci6n a un trabajo mus- -

cular ciclico intenso. Esta se basa en los datos a disposicién (N. N. Jakovlev,
1975; A, A. Viru, 1977; 1981; N. V. Susman, 1978; V. S. Finogenov, 1979),
cuyas modificaciones estan investigadas a nivel del sistema endocrino (gldn-
dulas de secrecion interna), de los mecanismos neurohumorales (sistemna
neurovegetativo, por ejemplo) y de los indices psicofisioldgicos.

El future nos dird hasta qué punto esta hipdtesis es verdadera. Por el
momento, se puede decir que el procese de adaptacién a largo plazo del
organismo al trabajo de resistencia en principio se desarrolla en base a los
mismos mecanismos que hemos examinado anteriormente, pero a nivel de
otros sistemas fisiolégicos. Es ficil imaginarse las perspectivas que se
abren, para la mejora de la metodologia del entrenamiento en los deportes
ciclicos, cnando los especialistas hayan estudiado tales mecanismos.

Tanto a nivel de compensacién como a largo plazo, el proceso de adapta-
¢ién no puede durar hasta el infinito. Cada vez que se repite el proceso de
adaptaci6n de tipo compensatorio, su accién sobre el nivel de la capacidad
especial de rendimiento disminuye. Por eso, su dindmica en el tiempo estd
descrita por una pardbola constantemente decreciente (véase fig. 8, curva
A). Es una prueba de que la capacidad de la reserva general de adaptacion
del organismo estd limitada también por presupuestos genéticos.

Al mismo tiempo, también la adaptacion de tipo compensatorio tiene
sus limites. Esto se puede ver por la presencia de curvas de adaptacién
ondulatorias en la dindmica de los indices integrantes de la capacidad espe-
cial de rendimiento del atleta (curvas B y C). Una de las causas de esta mar-
cha ondulatoria estd en la periodizacion tradicional de la preparacién {(dehle
periodizacion o periodizacién simple). Pero una causa todavia més impor-
tante estd ligada al agotamiento de la llamada reserva actual de adaptacisn
{(Raa) del organismo.

40

Podemos afirmar que en cada momento el organismo posee una deter-
minada posibilidad de reserva, es decir, tiene la capacidad de responder con
cambios adaptativos a los estimulos externos y pasar a un nuevo nivel fun-
cional de sus posibilidades motoras. La amplitud de la Raa estd limitada por
un valor extremo absoluto de transformaciones de adaptacion del organis-
mo en que€ste se encuentra. Por lo tanto, intensidad, volumen y duracién de
los estimulos de entrenamiento objetivamente necesarios para una realiza-
ci6n completa de la Raa del organisroo tienen sus correspondientes valores
cuantitativos. Si éstos son inferiores al valor objetivamnente necesario, la
Raa del organismo no se realizara, si son superiores, habrd un agotamiento
excesivo de las posibilidades de reserva. En un caso o en otro, el efecio de
entrenamiento serd €scaso.

Hemos expuesto la hipdtesis sobre la presencia en el organismo humano
de una determinada reserva de adaptacion y su oportunidad de estructurar el
entrenamiento en funcion de su realizacion. Esto se basa en las observacio-
nes de las modificaciones de una serie de indices funcionales y de la dind-
mica relativa del rendimiento deportive en la que se pueden distinguir tres
fases del proceso de adaptacion:

a) aumento del nivel de entrenamiento:
by forma deportiva;
¢) reduccién del nivel de entrenamiento (S. P. Letunov, 1952).

O bien:

a) adaptacién;
b) capacidad maximra de trabajo;
¢) readaptacion (L. Prokop, 1959).

En el Gltimo caso, por fase de readaptacidn se entiende la pérdida de la
capacidad maxima de trabajo debido a la superacién del limite de la capa-
cidad de adaptacion, es decir, a la excesiva explotacién de la energia adap-
tativa *

Asi, se puede considerar eficaz sélo aquella organizacién del entrena-
miento que garantice la realizacién completa de la Raa del organismo a tra-
v€s del volumen de carga fisica objetivamente necesario. Aqui se dibuja una
perspectiva seductora en la solucidn de los problemas de la programacion y
de ta organizacion del entrenamiento: elaborar procedimientos para valorar
la capacidad de Raa del organismo en cada caso concreto y los criterios
correspondientes para definir los contenidos y la cantidad de estimulo de
entrenamiento (ejercicios) necesarios para su realizacién. Se trata de una
tarea del todo realista, pero saber su solucién requiere esfuerzos notables.

* En la dltima interpretacion metodolGyica, esta fase ha sido definida como fase de la
obtencidn, del mantenimiento, y de 1a pérdida temporal de 1a forma deportiva (L. P. Matveev,
1964).
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En la literatura sdle aparecen indicaciones sobre la posibilidad de una
aproximacion cuantitativa a la definicion del concepto de fuerza de reserva
del organismo, que parte, en particular, de la evaluacién de cédmo se modifi-
can una serie de indices bioquimicos dgl metabolismo (E. L. Beckman y
cols., 1961; N. N. Jakovlev, 1977). En las investigaciones de nuestro labora-
torio sobre probiemas cientificos del Instituto Central de Cultura Fisica de
la URSS de Moscii, como criterio de agotamiento de la Raa del organismo
del atieta se ha adoptado un planteamiento conjunto de los indices de la
capacidad especial de rendimiento del atletu, bajo la accion de los estimulos
sistemdticos de entrenamiento (L V. Verjoshanski, 1973, 1978).

Sobre esta base, por ejemplo, en los deportes de Tuerza explosiva, hemos
- individualizado y estudiado dos formas de adaptacién compensatoria, estre-
chamente ligadas a la rcalizacién de Ia Raa del organismo det atleta como
consecuencia de una serie de acciones sistemdticas de cargas de entrena-
miento diversas por ¢l volumen y la organizacién (fig. 9). La primera forma

P Semunas

FIGURA 9, Ds formas de adaptacion compensatoria del organismo del atleta en un
periodo largo de la preparacidn: Po, fuerza absoluta; 1, fuerza explosiva; _Q, Juerza
muscular inicial; Fmax, fuerza mdxima explasiva; V, velocidad de movimiento.

estd caracterizada por el aumento gradual de los indices funcionales y se
expresan en el ¢aso de un volumen moderado y continuo de las cargas de
entrenamiento. En este caso, tenemos alteraciones periddicas, a corto piazo,
de la homeostasis del organismo y el consumo corriente de las reservas
energéticas se compensa durante el proceso de entrenamiento con el resta-
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blecimiento del gasto energético al nivel inicial. Esta forma de adaptacién
compensatoria corresponde a la idea tradicional del desarrollo del proceso de
entrenamiento y, actualmente, es tipica de los atletas de mediana condicién.

La segunda forma de adaptacion compensatoria se da cuando se utiliza
un gran volumen concentrado de medios (gjercicios) de preparacién espe-
cial condicional en la primera mitad de la etapa de entrenamiento, Esto pro-
voca una aiteracion profunda y prolongada de la homeostasis del organis-
mo, que s¢ expresa en una reduceion persistente de los indices funcionales,
que después, tras la disminucién del volumen de carga, se produce una ace-
leracitn de su crecimiento, que se expresa a un nivel superior al conseguido
con la primera forma de organizacién. Se trata de un procedimiento de orgza-
nizacién de la carga usada en una gran etapa de la preparacién estudiada
para los atletas de superior cualificacién (Verjoshanski, 1977). Investiga-
ciones sucesivas han demostrado su eficacia para todo tipo de deportes.

Los aspectos metodologicos de la utilizacion de esta forma de adapta-
¢16n compensatoria del organismo del atleta en condiciones reales del entre-
namiento se verdn mds adelante. Aqui no reafirmaremos sobre algunos
resultados pricticos de investigaciones que tienen la misién de estudiar el
fenémeno de la adaptacién compensatoria del organismo y de encontrar dis-
posiciones metodolSgicas para una realizacion plena de la Raa del organis-
mo del atleta en una gran etapa (periodo) de la preparacion,

Hemos definido la duracién 6ptima de los estimulos de entrenamiento
objetivamente necesarios para una completa actuacién de la Raa, relacionsn-
dola con el estudio del problema de cual es la duracién admisible {racidn) del
estimuio de entrenamiento ininterrumpido sobre ¢ organismo, es decir, duran-
te cudnto tiempo e] organismo es capaz de soportar sin una «caida» de la adap-
tacién. Se ha visto que, en ¢l caso de un volumen de carga de moderado a
medio, esta «racion» de estimulo de entrenamiento ininterrampido puede
durar de 5 4 6 semanas, mientras que en el caso de una carga concentrada su
duracion es de 3 a 4 semanas, después de las cuales es necesario realizar una
pausa rehabilitativa para activar los procesos de compensacién. También hemos
aclarado que el orgunismo de un atleta entrenado estd en situacién de absorber
tres de estas «raciones» sucesivas de carga, si se separan con pausas rehabilita-
doras de corta durakién (de 7 a 10 dias). Posteriormente, es necesario un periodo
rehabilitador m4s largo, que va ligado, particularmente, a la estabilizacién de un
nuevo nivel de la reestructuracién funcional. Por lo tanto, el periodo de tiempo
necesario para el agotamiento de la Raa del organismo estd comprendido entre
18 y 22 semanas (véase fig. 9). Este periodo coincide con los datos de las obser-
vaciones del entrenamiento reales de los atletas de alto nivel en diferentes depor-
tes, comprendidos los ciclicos (8. V. Zicharevic, 1976; V. A. Sirenko, 1980).

Sobre el plano prictico, los hechos que hemos ilustrado se consideran
de este modo: el organismo del atleta no puede reaccionar hasta el infinito
con reestructuraciones adaptativas (readaptaciones) positivas a los esti-
mulos de entrenamiento. Existen l{mites cronolégicos a las posibitidades
del organismo para reaccionar positivamente  una carga constante de entre-
namiento de entidad notable. Podemos distinguir tres de estos limites que
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se deben tener en cuenta a la hora de programar la carga de entrenamiento,

El primer limite define Ja racidén «momentinea» de estimulo de entrena-
miento ininterrumpido, delimitando el volumen y la duracion de la carga
mds alld de los cuales los indices funcionales no aumentan mas y su supera-
cién puede producir efectos negativos.

El segundo limite define la duracidn dptima de la etapa (periodo) de
entrenamiento, que prevé la completa realizacién de la Raa del organismo
del atleta. El contenido de esta fase debe estar limitado a una serie ininte-
rrumpida de tres «raciones» de estimulos constantes de entrenamiento sepa-
rados por los intervalos rehabilitadores correspondientes.

El tercer limite define el nimero de las series con una «racion» de estimulos
de entrenamiento. Estas series, con un intervalo intermedio rehabilitador, pueden
ser dos. Después se requiere un periodo prolongado de tiempo rehabilitador.

Es necesario tener en cuenta que estos limites, en la duracion de los esti-
mulos de entrenamiento, s¢ refieren sélo a las condiciones en gue se sigue
un volumen de carga notable. Las limitaciones sobre la duracidn y el mime-
1o de las repeticiones de las series de «raciones» de carga de entrenamiento
derivan principalmente de la necesidad de crear condiciones Optimas para
los siguientes estimulos de entrenamiento, pero no de los limites de las posi-
bilidades del organismo. El atleta entrenado practicamente estd en condicio-
nes de soportar cargas notablemente mis elevadas en volumen y duracién.
Sin embargo, inducir el organismo hasta el limite del agotamiento energéti-
co es irracional porque requiere una recuperacion mds larga y de conse-
cuencias negativas sobre las fases sucesivas del proceso de adaptacion,

En investigaciones encaminadas a aclarar las formas racionales de reati-
zacidn de la Raa del organismo del atleta, ha sido directamente confirmada,
y aplicada pricticamente, una de las leyes mds importantes del proceso de
adaptacion, ligada con la profundidad de la alteracion de la homeostasis del
organismo. Cuanto mds profundo ¥ prolongado sea el agotamiento de las
reservas energéticas del organismo, debido al uso de cargas voluminosas de
entrenamiento concentradas durante grandes etapas de la preparacién (natu-
ralmente, dentro de limites razonables), mayor serd la recuperacion poste-
rior y mas duradero serd el mantenimiento del nuevo nivel funcional.

La figura 10 muestra la dindmica del indice de 1a fuerza explosiva mus-
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FIGURA 10, Dindmica de la fuerza explosiva muscular {muisculos extensores de
la pierna} en seis saltadores de longitud (de un trabajo de T. M. Antonova).
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culalj de seis atletas de alto nivel, en cinco meses de entrenamiento (salta de
longitud). Se ve claramente que cuanto mayor es la reduccién del indice de
la fu;:rza explosiva en la etapa (periodo) de la carga concentrada de fuerza
(noviembre) iguslmente mayor es su posterior incremento (febrero).

En otro experimento, de cuatro semanas de duracién, sobre cinco grupos
de atletas de alto nivel, se ha estudiado la eficacia de diversos programas de
preparacion de la fuerza especial (fig. 11). El programa més eficaz ha resul-
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FIGURA 11. Dindmica de la intensidad del uso de fuerza en la extension de ambas
extremidades inferiores (segtin V. P. Nebobyvailo).

tado ser del grupo 5. En €l se ha llevado a cabo una ajteracién mds profunda
de la homeostasis de] organismo y también ha asegurado un nivel posterior
mas elevado de compensacién de las reservas energéticas. Se observa que el
programa del grupo 4 ha resultado inferior a la capacidad de los atletas,
determinande una interrupcién del proceso de adaptacion.

Para la organizacién de una carga de entrenamiento que prevea ima alte-
racién profunda y relativamente prolongada de ia homeostasis del Organismo
del atleta requiete como condicién inexcusable una dosificacién exacta de la
carga, y una etapa de recuperacion necesaria para desarrollar reacciones de
compensacién, para eliminar el fenémeno de 12 heterocronia en la dindmica
de los diversos indices funcionales y para permitir al organismo estabilizarse
en el nuevo nivel funcional. En este periodo el volumen total de la carga debe
ser reducido v, en el entrenamiento, se deben iniroducir los medios de la pre-
paracién condicionaf (fisica) general que contribuye a intensificar las reac-
ciones de compensacion del organismo. Ademds, cuanto mds profunda y
prolongada es Ia alteracién de la homeostasis del organismo, tanto mds debe
durar la fase de rehabilitacion. La idea sobre la Raa y los aspectos particula-
res de la adaptacién compensatoria del organismo tienen una notable impor-
tancia practica para la programacion del proceso de entrenamiento, especial-
mente para una periodizacién racional de la preparacién anual de los atletas.
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2.2. Leyes generales de la especializacién morfofuncional
del organismo en el proceso de estructuracion
de la maestria deportiva

La expresién especializacién morfofuncional comprende todas las adap-
taciones estables adquiridas por el organismo, producidos por la espec;ﬁcfl-
dad de las condiciones propias de la especialidad deportiva. Sus caracteris-
ticas cualitativas y sus valores cuantitativos constituyen las m{mlfestacm—
nes, visibles externamente, del proceso de adaptacion, que estd en la base
del perfeccionamiento fisico del hombre. Y ademds se definen los caracte-
res especificos, determinados por el tipo de deporte o de disc1p11nald§pom-
va practicado y de los aspectos particulares en su de_sgrr_ollo cronoldgico.

Las transformaciones provocadas por la adaptacion interesan, sin excep-
ciones, todos los sistemas vitules del organismo, pero se puede constatar
facilmente que el ritmo de la mejorfa funcional es mds répido en aquelias
més importantes para el rendimiento en el deporte practicado. Esto propor-
ciona una ocasién favorable para el estudio de las leyes generales y especifi-
cas del desarrollo del proceso de adaptacion en la actividad deportiva.

Anteriormente ya hemos puesto en evidencia {1977) que el cardcter
especifico de la dindmica de los cambios prqvo_cados en el organismo del
atleta por la adaptacion estdn determinados principalmente por dos fuctores:
su régimen de trabajo en la actividad deportiva y el gradual pero constante
aumento de la dificultad de las interacciones externas, a medida que se con-
sigue una maestria deportiva mejor. _ _ _

Por ejemplo, el incremento de los resultados en el triple salto requiere, en pri-
mer lugar, que se perfeccione la capacidad del aparato motor y de sostén, para pro-
ducir trabajos de fuerza a gran potencia. El aumento de la longitud dc’:l salto estd
asegurado, sobre todo, por el aumnento de la velocidad d_e la carrera, estd ligadoala
complicacién de la interaccién del atleta con la superficie de apoyo en cada uno de
los saltos que requieren un aumento intensivo de la capac!dad reactiva muscu-
lar que caracteriza la intensidad (el rendimiento) del trabajo muscutar (fig. 12).

R

213 14 1% 16 17 m

FIGURA 12. Incremento de la capacidad reactiva muscular (R) y de la velocidad de
carrera {V) con el aumento del rendimiento en el triple salto {Verjoshanski).
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Los movimientos ciclicos de locomocidn exigen que se perfeccionen en
gran medida la intensidad y la capacidad de los sistemas energéticos que pro-
veen el abastecimiento de la energia necesaria para el trabajo muscular. El
aumento del consumo de energia, debido al aumento de la velocidad de movi-
miento, es proporcional al cuadrado de la intensidad de trabajo, entre otros
factores. Por ejemplo, en la carrera, el aumento de 1a necesidad de oxigeno, es
decir, el consumo de energia, es casi proporcional a la cuarta potencia de la
velocidad del corredor (Sargent, 1926). Un aumento tal del costo de la veloci-
dad de carrera estd ligado a la intensificacion del porcentaje de las reacciones
anaerébicas del total energético del trabajo (Henry, 1951; R. Margaria, 1963).

En 1971 propusimos distinguir dos formas de perfeccionamiento fun-
cional del organismo en el proceso de construccién de la maestria deportiva;
la especializacion por drganos y la especializacion para la capacidad
(1971). Estas dos formas de especializacién por drganos y por capacidades
s¢ ven claramente si se confronta el perfeccionamiento funcional del orga-
nismo en los diferentes deportes. En uno de estos grupos se observa una
notable hipertrofia funcional del aparato motor (sobre todo en los movi-
mientos aciclicos) que van en sentido de una mejora de la capacidad de
expresar la fuerza explosiva absoluta, En otros (locomocién ciclica), tene-
mos el predominio de la mejora de los sistemas de produccion de energia
para el trabajo muscular, que va en ¢l sentido de la capacidad aerdbica y
anaerobica. En otro grupo, el considerado de los deportes combinados (mix-
tos), tenemos una mejora funcional intensiva que interesa tanto al aparato
tocomotor como a los sistemas de produccién de energia.

Pero es importante subrayar que en los dos primeros grupos el sentido de
la especializacién funcional del organismo no es univoca, sino preferencial.
Un alto grado de desarrol:o de la fuerza explosiva muscular en los movimien-
tos aciclicos se puede realizar sélo si se tiene un grado suficientemente eleva-
do de capacidad anaerdbica. Al mismo tiempo, en las locomociones aciclicas
la mejora de tos sistemas de produccién de l1a energia se basa en un grado ele-
vado de desarrollo de la fuerza muscular y de Ia resistencia muscular local,

Vamos a tomar en consideracion una serie de ejemplos concretos que
nos servirdn para ilustrar cudl es la dindmica de la especializacién funcional
del organismo en una actividad deportiva plurianual.

En la figura 13 se representan las variaciones de la fuerza rapida en de-
catletas, con el aumento de su rendimiento deportivo, Es particularmente
destacado el crecimiento lineal de los indices de 1a fuerza muscular absoluta
(P, ¥ Frox) mientras que los indices de la fuerza explosiva (I y Q) revelan la
tendencia a crecer de manera acelerada con el aumento del nivel de rendi-
miento del atleta. Esto se explica, sobre todo, con el aumento de la intensidad
de las tensiones musculares que hay con el sumento de la capacidad de rendi-
miento deportivo, pero también con e} incremento del porcentaje de trabajo
de fuerza intensivo en el volumen global de la carga de entrenamiento.

En los deportes ciclicos, al nivel maximo de maestria, es también tipico
el crecimiento acelerado de los indices especificos de Ia capacidad de rendi-
miento. La tendencia de su dinamica en los diferentes deportes es casi igual,
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FIGURA 13. Variacién de los indices de fuerza rdpida con el aumento de la maestria
deportiva en decatletas. Extensicn dindmica (1) e isomérrica (1) de la extremidad
inferior, de Q. V. Chacatrian: Po, fuerza absoluta; |, fuerza explosiva; ), fuerza ini-
cial muscalar; F, fuerza mdxima explosiva.

aunque existan diferencias cualitativas y cuantitativas ligadas a la especifici-
dad de cada deporte. Asi, en los nadadoeres que se especializan en distancias
cortas, los indices de la capacidad anaerdbica tienen un ritmo y un nivel de
desarrollo mayor, mientras los que se especializan en largas distancias sucede
}o mismo con la capacidad aerébica (fig. 14). Naturalmente, esto estd deter-
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FIGURA 14. Variaciones de los indices de la capacidad de rendimiento de nadadores
con el aumento de su maestria (1, velocistas; I, fondistas) {por A. Vankov, 1979).
W, rendimiento anaerébico; a, capacidad anaerébica; by, intensidad critica aerd-
bica; b, intensidad mdxima anaerdhica (I class, ems, Mc, Mcmk indican las dife-
rentes clases de resuitados hasta ef de campedn de clase internacional),
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minado también por la direccion del proceso de entrenamiento, En el entrena-
mieato plurianual de los velocistas (natacién) hasta el nivet de la primera
categoria de resultados y de candidato a la maestria deportiva el entrenamien-
to estd orientado principalmente al desarrollo de la resistencia general (aerd-
bica) y de la velocidad, mientras que a mvel de campeon deportivo o de cam-
pedn deportivo de clase internacional, estd dirigide a mejorar la resistencia a
la velocidad (capacidad de rendimiento anaerdbico). En los fondistas, a todos
los niveles de resultados, el entrenamiento cstd orientado principalmente al
desarrollo de la capacidad aerdbica, y en la categoria superior también al per-
feccionamiento del rendimicnto anaerébico (A. A. Van’kov, 1978).

En la figura 15 se representan las tendencias generales de la dindmica plu-
rianual de los indices funcionales de patinadores de velocidad sobre hielo. Es
evidente como su crecimiento se acelera al miximo nivel de rendimicnto, Asi
como en los nadadores el valor del ritmo del crecimiento de los fadices de lu
capacidad aerébica y anaerdbica se diferencian en funcion a la especializacién
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FIGURA 15, Cambivs de los indices funcionales de patinadores de velocidad con incre-
mento de la maestria deportiva (datos de G. M. Panov, 1978, T. L. Schapova, 1973 ).
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de los atletas. Los valores vy el ritmo mds elevado de crecimiento del indice del
consume de oxigeno son tipicos de los polivalentes y de los fondistas, mien-
tras que los mimimos son tipicos de los velocistas. Al mismo tiempo, fas tasas
méximas de aumento del déficit maximo de oxigeno se destacan en los velocis-
tas y en los patiadores que se cspecializan en los 1.500 metros. Los valores
minimos de estos indices se ven en los polivalentes y en los fondistas (V. S.
Ivanov, 1970). :

La misma diferenciacién debida a la especializacidn se observa también
en los indices de su nivel de preparacidn en la fuerza rdpida (tabla I). Los
velocistas se distinguen de los fondistas por una mayor capacidad de produ-
cir esfuerzos explosivos y por el mayor valor de la potencia desarrollada en
la extensién de las extremidades inferiores. Los polivalentes se encuentran
en una posicion intermedia.

Es sabido que en los deportes cicticos el grado de preparacion de lu fuer-
Za, que se expresa principaimente en la resistencia a la fuerza, tiene un papel
muy importante. Los datos experimentales que poseemos demuestran gue
con un crecimiento relativamente uniforme de la fuerza muscular, con el
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Tabla I, in'dice de la fuerza rapida de nso explosive de fuerza en la extension de
las extremidades inferiores en patinadores de velocidad de diferentes categorias.

Especializacion P, B 1 Q b t, N

Velocistas 102 100 281 682 0,36 0.08 62.7
Distancias largas 39 G5 217 482 0.48 0,12 492
Polivalentcs 102 99 246 611 0.41 0.10 519

En la tabla se presentan los valores de la fuerza absoluta (P,), de la fuerza médxima
{Frnax) de la fucrza explosiva (1), de Ia fuerza inicial (Q), v el tiempo dc desarrollo de
la fuerza mdxima explosiva (ty,,), la relacion entre el tiempo de desarroilo y el peso
corporal (ip) y el rendimicnto obtenido (N},

aumento de la cualificacién de los atletas, los indices de 1a resistencia a la
fuerza dindmica (T) y de la intensidad del trabajo muscular (I;) muestran un
crecimiento acclerado de sus valores (fig, 16),

El proceso de especializaci6én funcional del organismo del atleta tiene
una importante particularidad, la de una determinada sucesién (heterocro-
nia) en el desarrollo de los cambios adaptatives. Su necesidad deriva de la
creciente complejidad de las interacciones externas del atleta, y del aumen-

FIGURA 16, Variaciones de los indices ergométricos de la capacidad especial de rendi-
miento (A), de la dindmica de la resistencia o la fuerza (T}; de la intensidud del trabajo
{11}y de la fuerza muscular relativa (Forel) de atletas (mediofondistas ) con el aumento
de su cualificacion deportiva (de A, Shurbina, 1978) HT. 11 1, categoria de los atletas:
KMC, candidato a campedn deportivo; MC, campedn deportivo.

1o de la intensidad del régimen de trabajo a medida que crece ef nivel de ren-
dimiento deportivo. En otras palabras, el organismo responde a los estimu-
los externos con transformaciones de adaptacién s6lo st éstas son objetiva-
menie necesarids, y un nuevo crecimiento del rendimiento depertivo sélo en
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Tos sisternas que estdn en grado de satisfacer las exigencias que se derivan,

Si se estudian las caracteristicas funcionales de los atletas de diferente
cualificacién es posible distinguir tres tendencias principales en la dindmica
del grado especial de preparacion condicional respecto al resultade deporti-
vo obtenido (fig. 17).

FiGURA 17, Dindmica de fos indices funcionales relativos al rendimiento deportivo.

La primera tendencia {A) se caracteriza por una relacién lineal con el
resultado deportivo. Regresamos naturalmente tos indices integrantes de la
capacidad especial de rendimiento que en su extensién total muestran un
grado elevado de correlacion con los resultados deportivos.

La segunda tendencia se caracteriza por un ritmo creciente del incre-
mento de los indices funcionales y la correlacién con el incremento crecien-
te del rendimiento deportivo aumenta marcadarente. Estos cambios fun-
cionales influyen principalmente en el aumento del nivel de la capacidad
especial de trabajo del atlea (B) que se encuentra en el nivel mdximo de ren-
dimiento deportivo.

La tercera tendencia, finalmente, se caracteriza por un crecimiento en
desaceleracion constarnte de los indices funcionales, con una correlacion
con el resultado deportivo, que se debilitan gradualmente. Estos cambios

~ funcionales influyen, inicialmente, sobre todo en el incremento de los resul-

tados deportivos, pero después asumen el papel de base funcional de la ace-
leracién del crecimiento de los indices especificos de la capacidad especial
de rendimiento del atleta (C).

El proceso plurianual de especializacién funcional del organismo del
atleta estd estrechamente conectado a lus modificaciones morfoldgicas
correspondientes. Estos conservan a largo plazo los trazos de los estimulos
producidos por el entrenamiento sobre el organismo y represenian la base
material para su mejoria funcional sHa sido bastante bien estudiado a nivel
del tejido muscular, del misculo cardiaco, de la estructura esquelética, del
sistemna cardiocirculatorio y respiratorio, asi como también de los otros sis-
temas del organismo. En la literatura especializada se encuentra mucha
informacidn respecto a este terna.

Continuar con los estudios de las leyes que regulan la especializacién
morfelégica plurianual del organismo en cada deporte o disciplina deporti-
va es de gran importancia practica (fundamental) para la elaboracién de los
principios de la programacion del entrenamiento.
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2.3. Laestructura del nivel de preparacién condicional
del atleta

Las leyes que regulan la especializacin funcional del organismo del
atleta en un entrenamiento plurianual estdn ligadas a las transformaciones
concretas debidas a la adaptacion, a nivel del sistema vegetativo, del apara-
to neuromuscular y al perfeccionamiento de los mecanismos centrales de
regulacion de su actividad. Por eso, es natural que las ideas que se tienen
sobre las direcciones tomadas en la especializacidn funcional y los aspectos
particulares de l interaccién entre los 6rganos y los sistemas responsables
del aumento constante de la capacidad especifica de rendimiento del atleta
sean extremadamente importantes para la programacion del proceso de
entrenamiento. Precisamente por esto examinaremos, en primer lugar, el
problema de la llamada capacidad condicional (cualidad fisica) ¥ Su natura-
leza fisioldgica,

La caracterizacién de las capacidades condicionales {fuerza, velocidad,

resistencia) si estd desarrollada en la practica, y ha sido (itil para clasificar y
sistematizar toda la gama de los medios de entrenamiento, asi como tam-
bién para planificar el entrenamiento en si.
" Pero, gradualmente, los criterios de valoracion cualitativos de la funcion
motora, fuerza, velocidad vy resistencia, se transforman en un conjunto de
«cualidades fisicas» propias del hombre. Esta primera suposicién va segui-
da de otra por la cual a cada una de estas cualidades se le atribuyé un meca-
nismo fisicldgico particular.

Desde aqui ha sido ficil llegar a la conclusién, puramente 16gica y espe-
culativa, sobre la naturaleza «de sintesis» de la estructura del nivel de pre-
paracion condicional de los atletas.

Asi, s¢ ha afirmado que es posible desarrollar cada cualidad aisladamen-
te, para después reconducirla, de una forma u otra, a la sintesis, y desde alli
mantener una cierta derivacion de elias. Lamentablemente, en aquel momen-
to la fisiologia y 1a bioquimica han recibido esta idea indiscriminadamente,
sin contradecirla. Respecto a ella, se han limitado a una funcién explicativa,
contribuyendo de esta forma a confirmar el concepto analitico-sintético de
una metodologia de la mejora fisica, que se ha conservado hasta hoy.

Pero la experiencia prictica mds avanzada y los recientes resultados
cientificos han convencido claramente que estas ideas tradicionales se han
superado,

Si se quiere resolver realmente (positivamente) el problema de fa pro-
gramacion del entrenamiento hace falta que estos problemas se afronten
seglin otro punto de vista.

Consideremos la realidad y busquemos cudl serd la caracteristica final
del efecto de un movimiento deportivo que refleje de una forma concluyen-
te el resultado total de las expresiones funcionales de los sistemas del orga-
nismo. Es evidente que, en casi todos los casos, enconirarenmos que esta
caracteristica viene dada por la rapidez de ejecucidén de un movimiento o de
la velocidad de desplazamiento del atleta en el espacio. Cualquier movi-
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miento deportivo tratado, si tomamos en consideracién la carrera de un
velocista y de un mediofondista, el pufietazo de un boxeador, la aceleracién
dada a un instrumento en un tanzador, efc., su éxito depende de 1a rapidez
con la cual se ejecuta esta accién. Esto no significa que en la base de los
resultados exitosos haya una determinada rapidez. La forma «pura» en que
se presenta la rapidez es aguella de movimientos simples sin sobrecarga que
interesan a una sola articulacion (por ejemplo, oscilaciones de las extremi-
dades superiores o inferiores sobre planos diversos) y se expresa tamblé:n de
forma relativamente auténoma como ¢i tiempo de reaccién motora, ¢l tiem-
po de un movimiento aislado y la frecuencia maxima de movimiento
(F. Henry y cols., 1960, 1968; N. V. Zimkin, 1965; M. A. Goghk, 1966). La
rapidez de estos actos motores simplisimos, sin embargo, no tiene nada que
ver con la velocidad de ejecucién de los movimientos deportivos, como
prueba la falta de correlacion entre Jos indices de las formas elementales de
expresion de la rapidez que hemos citado y la velocidad de desplazamiento
en las locomociones deportivas ciclicas (V. S. Gorozanin, 1976). Esta se
realiza en base a los mecanismos de regulacion neurofisiolégicos y proce-
sos metabdlicos mucho mds complejos. Por ejemplo, en el sprint de atletis-
mo, el rendimiento esti determinado por una serie de capactdades del orga-
nismo entre las cuales estdn la capacidad de fuerza explosiva de los miscu-
los extensores de la pierna, la capacidad de aceleracion en la sahda,
desarrollar y mantener la maxima velocidad de carrera y también resistir a
la fatiga (F. Henry y J. Trafton, 1951; V. Gh. Semjonov, 1966; Ju. N. Prima-
kov, 1969; V. J. Lapin, 1971). En las distancias mds largas, la ve_locndad se
asegura por una ampliacion de las reservas energéticas del organismo y por
la eficacia de su utilizacidn (V. S, Farfel, 1939, 1949; N. 1. Voikov, 196§;
V. V. Michajlov, 1967; R Margaria, 1963; P. O. Astrand, _1956). La veloci-
dad de ejecucion de los movimientos aciclicos estd determinada por la capa-
cidad de los misculos de superar resistencias externas notables (V. S. Far-
fel, 1939; N. V. Zimkin, 1955; D. D. Donskot, 1960). o

La velocidad de los movimientos deportives estd garantiza@a principal-
mente por la fuerza y por la resistencia, aunque esta_conclumén no (;ebe
hacer dudar que en el hombre existe la rapidez (veloc;dad) COmo c‘uahdad
funciohal del organismo. El hombre no decide cémo dispone de la fuerza y
de la resistencia. Pero la velocidad (rapidez) se manifiesta plenamente solo
en el caso en que los valores de la resistencia externa del organismo a0
superen ¢l 15 % de la fuerza maxima muscular (Verjosh'fmskl,_1973).
" Hacemos notar que respecto a la fuerza y a la resistencia los conceptos Eetﬁ_—
ricos sobre la velocidad v, en consecuencia, también los aspectos metodologi-
cos de su desarroilo han sido estudiados mucho menos. Particularmente, ias
tentativas realizadas para unir velocidad de movinsentos con movilidad de Jos
procesos nerviosos (labilidad del sistema nervioso central) y para atribuir la
causa de su estabilizacion en la Hamada barrera de la velocidad (est.ergollpo
dindmico) que se produce con la repeticién de la ejecucion de los movimiesntos
a maxima intensidad no han encontrado una confirmacién convincente a nivel
experimental y no han producido soluciones utiles a nivel practico,
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Al mismo tiempo, se han recogido datos experimentales sobre los facto-
res genéticos y fisiologicos que determinan el nivel de la velocidad y que
limitan las posibilidades de desarrollo en el entrenamiento. Asi, en la base
de las investigaciones sobre los mecanismos neurodindmicos de la veloci-
dad de los movimientos de locomocidn ciclica de los animales (Gh. N.
Orlovskij, 1970) y su afinidad con el cuadro general de los movimientos de
deambulacién del hombre, por lo que relaciona la amplitud de los angulos,
velocidad y aceleraciéon de los movimientos articulares, se ha avanzado la
hipdtesis de que los velocistas que expresan elevada velocidad mdxima de
carrera s¢ distinguen por una organizacién mds eficaz del sistemna de control
de su locomocion. Esto se expresa, principalmente, en el elevado grado de
relacién entre las neuronas del sistema reticulo-espinal y el elevado umbral
de frecuencia de sus impulsos (V. S, Gorozanin, 1973, 1977),

La rapidez de los movimientos humanos depende en gran medida de la
relacion existente en la composicion de los musculos entre las fibras rdpidas
y las fibras lentas, que poseen propiedades contrictiles v metabdélicas dife-
rentes (P. O, Astrand y K. R. Rodhat, 1977; P. V. Komi, 1979). Se ha esta-
blecido (H. Rusko, 1976; D. L. Costill y cols 1976; A Forsberg v cols.,
1976; P. V. Komi y cols., 1977) que un md1v1duo cuyos masculos posean
una cantidad notable de fibras ripidas, a igualdad de condiciones, se distin-
gue por tener 1mos indices mds elevados de velocidad de movimiento y de
potencia en el esfuerzo producido (fig. 18). Se ha demostrado que en los
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FIGURA 18. Curva F' (1) del impulso en el salto vertical de atletas con relaciones diver-
sas entre tipus de fibras musculares. A, relacion entre la intensidad en el salto vertical
¥ ef porcentaje de fibras rdpidas.

velocistas los mdsculos tienen hasta un 75 % de fibras de contraccidn rapida
(Fast twich fiber, Ftf) {P. D. Gollnick, 1972; A. Thorstensson y cols., 1977),
mientras que en los corredores de fondo encontramos un predominio (hasta
el 90 %) de fibras de contraccién lenta (Siow rwich fiber, Stf) (D. L. Costill,
1973).

En definitiva, éstos son datos por los cuales los factores que definen y
limitan el nivel individual de velocidad serd la fuerza del sistema nervioso
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{B. L. Teplov 1961; V. D. Nebylicyn, 1966; V. L. Rozdestvenskaja y cols.,
1969; V. U. Rusanov, 1972). Se ha aceptado que las personas con un bajo
nivel de fuerza del sistema nervioso (es decir, persenas facilmente excita-
bles, impulsivas) tienen también una mayor rapidez de movimientos (V. S.
Gorozanin, 1977; N. A, Sultanov, 1979; Ju. B. II'in y A. V. Mal'cikov,
1979; B. 1. Tabacmk ycols., 1978). :

Por lo tanto, la vdomdad (rapidcz), entendida como una carat,temllca
propia de las pO‘;lbllldddES motrices del hombre, tiene un nivel predetermi-
nade genéticamente. Las posibilidades de mejorarla con el eatrenamiento
estdn definidas por los limites a este nivel. Por este motivo, la preparacion
de velocistas de altisimo nive! depende de un desarrollo absoluto de su
capacidad de velocidad, pero sobre todo de 1a cleccidn de elementos provis-
tos de talento natural y de una organizacidn racional del proceso de entrena-
miento tal que permita explotar cficazmente sus dotes.

La interrupcidn en el crecimiento de los resultados en las carreras de
velocidad se explica no con la llamada «barrera de 1a velocidad», sino con el
agotamiento de los limites individuales de las posibilidades de velocidad
del sujcto,

Para poder establecer definitivamente los factores que determinan la
velocidad de los movimientos del hombre son necesarios nuevos experi-
mentos. Pero en base a los datos disponibles se debe asumir una postura cri-
tica hacia hipétesis infundadas que durante muchos afios han bloqueado la
iniciativa creativa y la investigacion cientifica en la fisiologia deportiva y
han provocado muchos errores pricticos.

Es importante subrayar que la velocidad solo puede expresarse comple-
tamente si ¢l movimiento relativo tiene un aprovisionamiento energético
suficiente. Por este motivo, en los depertes en los cuales para conseguir una

velocidad elevada el sujeto estd obligado a superar notables resistencias
externas o resistir e cansancio, nos debemos preocupay mis del perfeccio-
namiento de los ststemas funcionales del organismo, que aseguran la posi-
bilidad de desarrollar lo mds ripidamente posible la tarea del movimicento,
quc del desarrotic de la velocidad. Lo dicho atafie, por lo tanto, al potencial
de fuerza {energético) de los misculos y a la eficacia de los procesos meta-
bélichs que determinan su capacidad de trabajo prolongado. En aquellos
casos excepcionales en los cuales la rapidez de movimicnios no requiere
fuerza o resistencia es necesario asumir una postura prudente en los con-
frontamientos de esta cualidad (si existe} y no arruinarla con una cantidad
enorme de irabajo imitil. Sobre este propdsito es bastante interesante lla-
mar la atencién sobre los volimenes de carga de entrenamiento sorpren-
dentemente de moderadas caracteristicas de los velocistas de nivel excep-
cional.

Rapidez y velocidad son caracteristicas diferentes de las funciones
motrices del hombre. La rapidez cs una propicdad general del sistema ner-
vioso central que se manifiesta de forma total en las reacciones motoras ¥
cuando se ejecutan movimientos muy simples sin sobrecarga. Las caracte-
risticas individuales de la rapidez en todas sus formas de manifestacién
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estdn condicionadas a los factores genéticos y, por lo tanto, la posibilidad de
desarrollarlos estan limitados. La velocidad de los movimientos o de los
desplazamientos en el espacio es una funcién de la rapidez de la fuerza y de
la resistencia, pero también de la capacidad del atleta de coordinar racional-
mente sus movimientos segiin las condiciones externas en las que se desa-
rrolian las tareas motoras (fig. 19). A diferencia de la rapidez, las posibilida-
des de mejora de la velocidad dé movimiento son ilimitadas.

Rapidez de
movimienta

Condiciones
externasy

Coordinacion de
los movimientos

Ejercicio
deportivo

Rapidez Fuerza Resistencia

FIGURA 19. Los fuctores que determinan la velocidad de movimientc.

En este punto es importante también tener en cuenta ¢l hecho de que en
las diferentes condiciones de la actividad deportiva el trabajo necesario para
producir el movimiento estd asegurado por el mismo Grgano ejecutor (el
aparato locomotor ¥ ¢l de sostén), por los mismos centros reguladores, con
la participacidn activa de todos los sistemas funcionales del organismo, La
evolucién no ha elegido ¢l camino de dotar af hombre de una serie de meca-
nismos estrechamente especializados, destinados a la satisfaccién de todas
las necesidades motrices, pero ha elegido la de 1a creacién de un sistema
universal que garantice 1a vida a través de una amplia gama de posibilidades
funcionales y una gran reserva de resistencia respecto a los estimulos exter-
nos. La naturaleza de esta universalidad estd en [a extraordinaria capacidad
del organismo humano de adaptarse a las condiciones ambientales no habi-
tuales a través de la hipertrofia funcional de aquellos érganos o sistemas de
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Organos que estdn en primera linga al oponerse a los factores limite. La acti-
vidad deportiva constituye un claro ejemplo,

En consecuencia, no existen mecanismos especiales que sean los res-
ponsables de sdlo la velocidad, de la fuerza o de la resistencia del atleta.
Cualguier actividad deportiva prevé los mismos sistemnas funcionales del
organismo: Pero, después de un entrenamiento sistematico, estos sistemas
se especializan segiin la direccidn que predomina en el régimen motor pro-
pio de 1a actividad deportiva practicada. -

Por lo tanto, el aumento de la capacidad de rendimiento deportivo de un
atleta no estd ligado al desarrollo de las capacidades condicionales, sino a
una espectalizacion funcional del organismo en la direccion necesaria al
desarrollo de un alto nivel de fuerza, velocidad y resistencia. Esta postura
ofrece fundados motivos para cambiar la actitud hacia la metodologia tradi-
cionat de la preparacion condicional especial de los atletas.

La especiahizacién funcional del organismo en las condiciones de la acti-
vidad deportiva, que sobre todo requieren fuerza y resistencia, comienza en el
aparato neuromuscualr periférico, y que ejecuta el movimiento expresiandose
en la hipertrofia funcional de los miisculos, en la mejora de la regulacion de su
actividad (intramuscular e intermuscular) y en la intensificacion de los proce-
sos metabdlicos. Todo esto aumenta el potencial energético de los musculos,
incrementando su fierza absoluta, la intensidad (rendimiento) mecanico de ka
tensidn explosiva, la capacidad de realizar esfuerzos de fuerza prolongados,

La hipertrofic muscular se manifiesta a través del aumento de la seccién
fisiologica transversa de los misculos provocada por el engrosamiento de las
fibras musculares y por el aumento del mimero de capilares en el tejido muscu-
lar. En el caso de esfuerzos de fuerza maxima o explosiva, la hipertrofia produ-
cida por el trabajo muscular se debe al aumento del volumen de las miofibrilias
(es decir, del verdadero y propio aparato contractil de las fibras musculares) y a
un predominio del crecimiento de las unidades motoras de elevado umbral de
estimulacién {grande}. Por lo tanto, el aumento del volumen muscular puede
ser insignificanie en cuanto que anmenta la densidad de ta sobreposicion de las
miofibrillas.* En el trabajo de resistencia, el engrosamiento de kas fibras mus-
culares estd determinade por ¢l aumento del velumen del sarcoplasma (es
decir, dé lu parte no contractil de la fibra muscular} que leva a un awmento de
las reservas metabdlicas musculares {ghicégeno fosfocreatina, mioglobina,
etcétera) y a una mejora de las cualidades oxidativas musculares.

Un entrenamiento para el desarrollo de la fuerza o de la resistencia

.puede llevar a una hipertrofia selectiva de las fibras rdpidas o de las lentas

(mds exactamente, Stf, fibras de contraccion lenta; Ftf, fibras de contrac-
cién rapida) (B. Saltin, 1973; J. 8. Skinner y Th. H. McLellan, 1980).
Pero, independientemente del hecho que la capacidad oxidativa de am-

* Hay datos suficientes sobre el hecho que el aumento de la masa de los miisculos
esqueléticos no se produce sdlo 4 expensas de la hipertrofia de las fibrus musculares, sino
también del aumento de su nimero, producido por [a escisién de las fibras hipertrofiadas y
el desarrollo de nucvas fibras de las células satélites y de los sarcosomas.
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bos tipos de fibras aumente, la propiedad contrictil de a fibra de cada uno
de los tipos y su relacidn en el porcentaje no varian. Por este motivo, en la
discusion de si es posible o imposible modificar, con el entrenamiento, la
diferencia individual en la relacién entre fibras lentas y rdpidas, se prefiere
la segunda hipdtesis (D. L. Costill y cols., 1976; P. O. Astrand y K. R. Ro-
dhal, 1977; P. V. Komi y cols., 1977).

El aumento del potencial de fuerza de los musculos estd determinado por
la mejora del mecunismo de regulacién intramuscular, por el incremento del
numero de unidades motoras implicadas en la tension, por el aumento de la
frecuencia de estimulo a la que son expuestas as motonenronas y su sincroni-
zacion Esto estd ligado al aumento de 1a intensidad de la accidén de estimulo
bajo el cual se exponen las motoneuronas por parte de las nenronas de niveles
motores mis elevados (drea motora de la corteza cerebral, centros motores
subcorticales, neuronas intercalares de la médula espinal) de los receptores.

La fuerza maxima se intensifica principalmente por la intervencion, en
la tensién muscular, de las grandes unidades motoras (de elevado umbral de
estimulo); en un trabajo de resistencia, para la implicacidn de las unidades
mas pequefias (bajo umnbral de estimulacién). En este tltimo caso s posible
una alternancia de su actividad que permite conservar durante mds tiempo
- la capacidad de rendimiento. La fuerza muscular explosiva que se presenta
con ¢l aumento de la velocidad de contraccién estd determinada, en gran
medida, por el cardcter de los impulsos de las motoncuronas, sobre todo en
la frecuencia inicial, y por el grado de sincronizacioén que Heva a un rapido
reciutamiento de las unidades motoras.

Se ha demostrado que la curva F(1) de la contraccién explosiva tiene
tres componentes (1. V. Verjoshanski, 1963, 1970) y estd determinada por
algunas cualidades del aparato neuromuscular: 1a fuerza muscular absoluta,
la capacidad de desarrollar rdpidamente una fuerza externa al inicio del tra-
bajo de contraccién muscular, la considerada fuerza inicial, la capacidad de
intensificar a tensién de trabajo en un movimiento va iniciado, es decir,
mientras el miisculo ya se estd acortando (1a llamada tuerza de aceleracidn).
La legitimidad de la distincién entre fuerza inicial y fuerza de aceleracién
estd confirmada por las investigaciones electromiograficas que han revela-
do que existen diferencias en el cardcter de la actividad en el conjunto de las
motoneurcnas, en el reclutamicento de las unidades motoras y en la frecuen-
cia de los impulsos de las motoneuronas durante ¢l desarrollo de [u fuerza
explosiva (N. A. Mosal’gin, 1980). Se han confirmadeo las hipétesis segin
las cuales la fuerza inicial de los miisculos estd condicionada, en gran medi-
da, por las cualidades hereditarias del aparato neuromuscular, particular-
mente en la relacién entre fibras rdpidas y fibras lentas (fig. 20).

La dircceidn a través de la cual se especializard el aparato neuromuscu-
lar, es decir, el predominio del desarrollo de la fuerza absoluta, de la inicial
o la de aceleracion, esté determinada principalmente por la magnitud de la
resistencia externa que el atleta debe superar. Asi, el incremento del
momento de increia de una masa en rotacion, que se contrapone a un movi-
micnto en un esfuerzo de fuerza explosiva, disminuye la funcién de la fuer-
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FIGURA 20. Relacion entre el porcentaje de las unidades motoras lentas y el tiempo
necesario para consegulr un nivel det 30 % de la Po (segin datos de . T, Vitasalo y
PV Komi, 1978).

za inicial y de la rapidez de movimiento. En el caso opuesto, aumentan la
fuerza absoluta y la de aceleracidn (tabla Il). Por lo tanto, con ¢l aumento de
la resistencia externa, es mayor la importancia que asume la fuerza muscu-
lar absoluta. Una confirmacidn indirecta sobre este punto viene dada por su
relacidn entre }a masa corporal v los afios de entrenamiento.

Lz especializacion funcional del organismo en un entrenamiento pluria-
nual estd ligada tarnbién a la mejora de los procesos metabolicos que pro-
veen de energia al trabajo muscular, manteniendo el equilibrio del ATP. En
las disciplinas deportivas, caracterizadas por la produccion de egfuerzos de
fuerza explosiva o de esfuerzos de breve duracicn, pero de intensidad eleva-
da, la energia necesaria para el funcionamiento muscular se garantiza
aumentande la potencia (intensidad) de los procesos metabdlicos, es decir,
la velocidad de produccidn de energia y el restablecimiento del balance de
ATP, principalmente por via anaerdbica (fosfocreatinasas).

En ¢l caso de trabajos mas prolongados y de intensidad inferior a la
md¥ima, se utiliza la mejora de los procesos metabolicos capaces de produ-
cir un mayor volumen de energia, en cuya base se encuentra la degradacidn
anaerdbica de los carbohidratos {glucélisis). Este proceso de resintesis del
ATP es menos poiente que el anterior, pero gracias a la reserva mads elevada
de sustancias energéticas (carbohidratos) se produce mds energia,

Finalmente, en el caso de un trabajo prolongado de intensidad modera-
da, se utiliza principalmente el proceso que provee la cantidad de energia
mas elevada, es decir, el proceso anaerébico de resintesis del ATP, en el
cual, ademds de los hidratos de carbono, se utilizan también los lipidos.

El correcto conocimiento de Jos mecanismos de produccién de la ener-
gia necesaria en la actividad muscular tiene una importante funcidn en la
solucién de los problemas metodolégicos del entrenamiento. Ya hemos
subrayado (véase apartado 1.4) como no es admisible estudiar aisladamente
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Tabla II. Variaciones de la estructura factorial de los indices de la fuerza rapida
en un trabajo de fuerza explosiva (extension de la pierna) de algunos lanzado-
res de disco, con el umento de la fuerza externa, en porcentajes {(segin J. M,
Dobrovolskij). .

s FACTORES

Sucesion de Magnitud de la resistencia externa

los Factores
Me=44kg Me=572kg Me=1.143kg

1 Fuerza absoluta Fuerza ahscluta Fuerza absoluta
240 32,1 34.7

il Fuerza imcial Fuerza de aceleracién Fuerza de aceleracion
15,5 i7.2 16,2

Hi| Rapidez del Fuerza Masa corporal.
movimiento incial Afios entremniento
(sin sobrecarga)
i3.1 12.6 13,5

v Fuerza de aceleracién Masa corporal. Fuerza inicial
12,2 Anos entrenamiento
12.2 10,5 1.3

hY Rapidez del Rapidez del Fuerza
movimiento movimiento explosiva
{con sobrecarga) {sin sobrecarga)
11,0 4.1 9.1

Vi Masa corporal. Fuerza Rapidez del
Afios entrenamiento explosiva maovimicnio

{sin sobrecarga)

7.5 73 84

Me = masa equivalente

la especializacién funcional del organismo a nivel del sistema vegetativo y
motor, y ¢s particularmente inadmisible la reduccion de los mecanismos
fisioldgicos de la resistencia a la funcién respiratoria y al VO,max. Una vez
visto que los conceptos actuales sobre la resistencia se basan todavia pro-
piamente sobre esta idea, mejorar la metodologia actual para el desarrollo
de la resistencia es particularmente actual y profundizaremos mads detalla-
damente sobre este problema.

En primer lugar se ha dicho que atletas con el mismo nivel de consumo
miximo de oxigeno tienen resultados diferentes, y viceversa: atletas con
capacidad aerdbica diferente obtienen los mismos resultados. Por ejemplo,
mediofondistas famosos de los afios 40 y actuales, a pesar de las sensibles
diferencias en los resultados deportivos, tienen los mismos indices de con-
sume maximo de oxigeno (J. Faulkner, 1968). Entre atletas de diferente
cualificacion nos podemaos encontrar también con diferencias no significati-
vas en el desarrollo de la capacidad aerdbica, pero éstos se diferencian en lo
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referente a los pardmetros de la capacidad anaerébica (M. Ja. Nabatnikova,
1972; B. 8. Serafimova, 1974; H. Ruscko, 1976, entre otros).

Posteriormente, en los atletas mds cualificados, el nivel del consumo de
oxigeno se estabiliza, pero los resultados se incrementan. Por ejemplo, en
un periodo de 4-5 afies de preparacion con los patinadores mds fuertes de
velocidad sobre hielo suecos y soviéticos, los valores permanecieron esta-
bles, a pesar de que sus resultados aumentaron de afio en afio (V. A. Orlov y
T. L. Sarova, 1977). También se ha notado, en ciclistas de carretera, que el
aumento de los resultados en el proceso de entrenamiento plurianual no
correspondia practicamente a un incremento de 1a potencia aerdbica maxi-
ma (consumo miximo de oxigeno) (Gh. Mellenberg y cols., 1972),

Todavia mds: se observa que en el periodo de competicién hay una cierta
reduccién del consumo de oxigeno en los ciclistas (V. A. Bachvalov, 1974;
V. M. Zaciorskij y cols., 1974), en ios nadadores (B. S. Serafimov, 1974;
V. M, Volkov y cols., 1974; V. 1. Naumenko, 1978), en los esquiadores (V, V.
Vasilieva y V. V. Trunin, 1974; A. Gh. Zima y cols., 1975), en patinadores
(B. A. Stenin, 1973; Ju. N. Vavilov, 1977), en mediofondistas (S. A. Loktev,
1978, E. P. Borisov, 1979; V. A. Sirenko, 1981) v en hockeistas (V. M.
Koloskoy, 1976).

Se reduce también la correlacién entre el consumo madximo de oxigeno y
el resultado deportivo. 8t en ¢l periodo preparatorio ¢s r = 0,7 en el de com-
peticion es de v = 0,4 (V. V. Vasilieva y V. V, Trunin, 1974; Gh. V. Mellen-
berg, 1981).

Los datos que hemos citado demuestran que estar al mismo nivel de con-
simo maximo de oxigeno no es una garantia de un buen resultado deporti-
vo. Aparte de la potencia que tiene un cierto papel, también se desarrollan
otros factores que, seglin los técnicos, se expresa en el desarrollo de la capa-
cidad de desarrollar durante un periodo prolongado de tiempo un trabajo a
un nivel de consumbd de oxigeno cercano al méximo, Es extraordinariamen-
te tmportante, ademis, la capacidad de utilizar de una manera eficaz en
competicion el potenciat energético disponible. En lo que concierne a la
reduccion del consumo méximo de oxigeno en el periodo de competicién,
se trata de un fenémeno explicable o0 con un escaso nivel de entrenamiento
de la¥ funciones aerdbicas, o con el antagonismo entre los procesos aerdbi-
cos y anaerdbicos (V. M. Zaciorskij y cols., 1974; N, K., Volkov, [975).

En la practica, el perfeccionamiento de los procesos metabélicos, en los
deportes que requieren resistencia, estd ligado a la posibilidad de ampliar la
utilizacién de las fuentes energéticas de tipo serébico elevando el umbral
del metabolismo anaerébico (el umbral anaerébico estd representado por
aquel nivel de consumo de oxigeno a partir del cual se empiezan a activar
los procesos anaerGbicos). La eficacia del trabajo anaerdbico es aproxima-
damente el 50 % del aerébico; por eso, al atleta le conviene desarrollar un
trabajo intenso prolongado sin acumular precozmente 4cido lictico y sin
utilizar los procesos anaerébicos de produccién de energia (E. H. Christen-
sen y P. Hogberg, 1950).

Cemo el umbral anaerébico depende del consumo méximo de oxigeno,
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se ha pensado que seria oportuno tratar de obtener un aumento del consumo
maximo de oxigeno. En especial se debe contar con una reserva de potencia
aerdbica al final del periodo de preparacion para evitar su ineludible reduc-
cién en el periodo de competicion, en relacion al incremento del porcentaje
de carga glucolitica anaerébica, evitando asf una accitén negativa sobre la
capacidad de rendimiento especifico del atleta. ademads, considerando que
un porcentaje notable de la produccion de energia para ¢l trabajo muscular
se realiza utilizando el mecanismo glucolitico de la resintesis del ATP, se
recomendaba llevar a cabo un porcentaje de la carga especifica de entrena-
miento a un nivel elevado de la concentracién de lactato hematico.

Sin embargo, algunos datos mds recientes han demostrade que el
aumento de la resistencia depende no sdlo del aumento del oxigeno en san-
gre y de la mejora en que éste llega 4 los miisculos utilizados, sino al aumen-
to de la capacidad de los muisculos mismos para utilizar mejor el oxigeno
(B. Ekblom, 1969; L. B. Rowell, 1971; B. Saltin, 1974}. En consecuencia,
no ¢s el valer del consumo médximo de oxigeno, sino los factores internos
del miisculo, condicionados a la adaptacidn del aparato muscular a un traba-
jo intenso duradere, lo que determina el nivel de resistencia del atleta.
Aumenta el potencial energético que el masculo posee, la potencia de los
procesos oxidativos y la capacidad contrictil de los misculos; si se reduce
la velocidad de la glucolisis (E. A. Newshalme y P. Y. Randle, 1964; B. Sal-
tin y I. Karlsson, 1971; P. Paul y cols., 1966). Ademas, se intensifica la eli-
minacidén de los productos finales de los procesos metabélicos, incluida la
velocidad de oxidacién del lactato en ios rmisculos utilizados (T. Jorfeldt,
1970).

Por lo tanto, son los propios musculos esqueléticos (y no el higado y el
miocardio) el punto principal donde se elimina el dcido lactico durante y al
final del trabajo (T. Jorfeld, 1970; H. G. Knutten, 1971; P. D. Golinick ¥
L. Hermansen, 1973).

Por ¢s0, ¢l desarrollo de 1a resistencia depende no sélo del perfecciona-
miento de la capacidad respiratoria sino también de la especializacion fun-
cional de los miisculos esqueléticos, es decir, del aumento de su capacidad
de fuerza y de su capacidad oxidativa. De alli se deriva que en Ja orientacidn
principal del desarrollo de 1a resistencia no debe volver més a la habituacién
a un nivel elevado de la concentracion del lactato hemdtico, sino a la ten-
dencia a reducir el porcentaje de la glucélisis para garantizar la energia para
el trabajo muscular y a mejorar la capacidad muscular de oxidar el lactato
durante el esfuerzo. En otras palabras, el desarrollo de la resistencia se debe
orientar principalmente hacia la eliminacién de la incompatibilidad entre la
capacidad ghlucolitica y la oxidativa, de los miisculos, que constituye la
causa principal de la elevada concentracion de lactato y a la maxima utiliza-
cidén del metabolismo aerdbico en la produccidn de la energia necesaria para
el trabajo del organismo.

Recienternente s¢ ha aclarado que un importante papel en el desarrollo
de 1a especializacién funcional del organismo estd desarrollado por factores
hemodindmicos (V. V. Vasilijeva, 1970, 1974, P. P. Ozolin y E. B. Porcik,
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1970; M. S. Danilov, 1980; Gh, Gh. Kurbanov, 1977; L. B. Rowell, 1971;
L. Kaijser, 1970; J. Karlsson, 1971; P. D. Gollnick v cols., 1973). La distri-
bucién del flujo sanguineo y el aumento de la intensidad del riego sangui-
neo en los misculos interesados contribuyen tanto a satisfacer sus necesida-
des de oxigeno como a eliminar los metabolitos anaerébicos.

Las reacciones vasculares diferenciadas que favorecen una eficaz redis-
tribucién del flujo sanguineo y un abastecimiento éptimo de sangre a los
musculos en esfuerzo, en el periodo de competicion, se desarrollan, naturat-
mente, después de la notable carga aerébica desarrollada en el periodo de
preparacion. En los ciclistas, por ejemplo, 1a mejora del rendimiento {en
25 kin carretera) se acompafia con Ia reduccién de los indices del consumo
mdximo de oxigeno en cl periodo de competicion, en comparacién con un
incremento de la influencia maxima de sangre a las extremidades inferiores
(fig. 21). Durante el periodo de competicién se observa también la réduc-
cion del gasto cardiaco y del trabajo cardiaco, lo cual demuestra la econo-
mizacion de la actividad del sistema cardiocirculatorio (N. A, Stepockin y
cols., 1970).

Todo esto crea las condiciones necesarias para que la produccion de
energia por via aerdbica sea mds econdmica, para que se reduzcan las reac-
ciones glucoliticas y, en consecuencia, haya una menor dependencia del
consumo méximo de oxigeno para la capacidad de rendimiento del orga-
nismo.
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F_IGURA 21. Dindmica del rendimiento sobre 25 km (1) y las variaciones de su coefl-
ciente de correlacion con el VO, max (2} y del valor del pico de la irvigacion hemdtica
en las extremidades inferiores (3) en ciclistas de carretera segiin la carga de entreny-
miento en E’I ciclo anual (Mellenberg, 1981). 1 = periado preparatorio: Il = periodo de
cOmpeticion.

Aunque fuera €sta la causa principal de la reduccién del VO,max en el
ped9d0 de competicién, se pueden avanzar dudas sobre la teorja de 1a exis-
tencia de un antagonismo entre el desarrollo de los mecanismos aerébicos y
anaerdbicos (Gh. V. Mellenberg y M. U, Chvan, 1982).

(;abe tener en cuenta que el nivel del umbral unaerdbico y del consumo
mdximo de oxigeno pueden cambiar independientemente uno del otro. Por
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lo tanto, en el periodo de competiciin, en base a una escasa reduccion del
volumen del consumo maximo de oxigeno, se puede obtener un aumento
del umbral anaerébico (V. M. Zaciorskij y cols., 1974; V. A. Sirenko, 1979;
A. A. Nurmekivi, 1974). De las investigaciones ha resultado que ¢l nivel a
partir del cual aumenta bruscamente la concentracion de lactato hemdtico
con el entrenamignto puede ser acrecentado en un 16 %, mientras que el
nivel del consumo maxime de oxigeno puede aumentar s6lo un 7 % (C. G.
Williams y cols., 1967). También se ha establecido que en el ciclo anual el
valor medio del porcentaje de cambio del consumo mdximo de oxigeno en
patinadores de categorfa superior ¢std entre 5-10 %. mientras que las reac-
ciones de la irrigacion sanguinea local se modifica en limites mis sensibles
(25-50 %) (Gh. V. Mellenberg, 1981). Se confirman asi, que el efecto del
entrenamiento no estd en el aumento del consumo mdximo de oxigeno sino
en la mejoria de las funciones hemodindmicas del transporte de oxigeno,
que satisface el «hambre» de oxigeno de los tejidos y determina la reduc-
¢i6én del porcentaje del metabolismo anaerdbico.

Asi pues, ademds det aumento de la capacidad de contraccion (fuerza) y
capacidad oxidativa, una condicién Importantc para el desarrollo de la lla-
mada resistencia local muscular csta representada por la redistribucion del
flujo sanguineo y por la mejoria de las reacciones vasculares locales,

Un ejercicio deportivo estd desarrollado por ciertos grupos musculares y
por la intensidad particutar de los procesos metabélicos de estos miisculos
gue provocan una concentracion de los productos del metabolismo anaerd-
bicos que llevan a la fatiga y a la reduccién de la capacidad de trabajo {ren-
dimiento). Por este motivo, la adaptacion muscular al trabajo anaerobico
tiene un cardcter selectivo, marcadamente local. Por ejemplo, si se entrenan
diferentes tipos de misculos se consigue un efecto funcional casi igual a
nivel de los sistemas vegetativos. Pero esto se manifiesta solo en condicio-
nes especificas, es decir, sélo durante un esfuerzo producido por los mismos
grupos musculares (J. Clausen y cols,, 1970; J. Holmer y P. O. Astrand,
1672).

En los esquiadores de fondo, fa carrera es la imitacida de los movimien-
tos del esqui sin bastones en la lase preparatoria, incrementando el nivel
funcional total, incluido et consumo mdximo de oxigeno, pero no garantiza
el grado especifico de preparacion condicional, necesaria para los movi-
mientos rapidos sobre los esquis. Al mismo tiempo, la imitacion de los
movimicentos de la esquiada, que realiza utilizando los ski-roller con los
bastones, contribuye a desarrollar la resistencia muscular local y a formar
Jas reacciones vasculares de los mmisculos de las extremidades superiores,
conllevando una redistribucién racional de la circulacién sanguinea y un
aumento de la capacidad especial de trabajo (V. D. Evstratov y cols., 1975},

La resistencia muscular local se manifiesta en la capacidad del atleta de
expresar, 4 largo plazo, la componente de fuerza del ejercicio. Esto sc¢ puede
demostrar en los 400 metros lisos, particularmente con las modificaciones
de la relacion entre la longitud (L) y 1a frecuencia (F) de los pasos, que s¢
consiguen con el aumento de los resultados deportivos en esta disciplina
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(fig. 22). No es dificil deducir que en la categoria de los resultados m4s ele-
vado_s (con una escasa disminucién de su frecuencia) el incremento ﬂe la
longltud de los pasos viene favorecido por el aumento de 1a resistencia local
de fuerza. En todos los casos, en atletas de sexo y cualificacion diferente, la
longiud def paso s¢ reduce mucho mds que la frecuencia, y la disminucion
de la velec:]dad_se produce, exclusivamente, porque se reduce la longitud
del paso, es decir, porque disminuye el factor fuerza. Por este motivo queda
bastante clgro el papel que tiene la resistencia muscular local en las discipti-
nas deportivas en las cuales se exige mantener a largo plazo el nive]kindis—
pensable de capacidad de rendimiento. Sin embargo, los métedos para su
desarrollo tinal requieren todavia una serie de elaboraciones experimenta-
les. Es indudable que hay investigaciones de la intensificacién del trabajo
del aparato muscular en aquel régimen de esfuerzo propio de la actividad
gieporr}m t{;rlnda en cuenta, y que los medios a utilizar para realizar esta
intensificaci6n son los ejercicios especiales de fuerza (Verjoshanski, 1977).

FIGURA 22. Variacion de los hardmetras del paso de carvera con el aumento de la velo-

cidad de los 400 metros. (L), longitud del paso; (F), fi o el
Popovy cols., 1972), & paso; (F). frecuencia del paso (segiin V. F.

En relacion con todo lo dicho, hay que tener en cuenta los datos experi-
mentales que demnuestran que ¢l entrenamiento de la fuerza comporta en
mayor medida, respecto al de resistencia, un aumento del contenido de
hemoglobina {Ju. A. Petrov y V. I. Lapcenkov, 1978) y de mioglobina (P. K
Pattenga]r_s e . O. Hollozky, 1967; H. Hemmingsen, 1963). Incluso eﬁ ei
entrenamiento de los principiantes en los deportes de resistencia, el mayor
incremento de los resultados estd provocado no por una preparaciz’m aerobi-
€a sino por una preparacion acentuada de fa fuerza (Gh. P. Neminuscij y
V. P.Filin, 1972, V. M. Gavrilenko y V. V. Michajlov, 1981). S¢ ha remarca-
do la gran importancia que tiene la resistencia a la fuerza muscular local en
195 deportes ciclicos (H. Reidel, 1962; F Fetz, 1965; T. New, 1964:
E. Asn}usscn, 1969; B. Cook y P. Brynston, 1973; M. Siniri, 1974; A. A Nur—,
mekivi, 1974; pero, desgraciadamente, no ha sido valorado de f,orma justa.
Los conceptos metodoldgicos para el desarrollo de la resistencia han sido
dirigidos principalmente a la mejoria de las funciones vegetativas a través
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de ejercicios sobre largas distancias. Y, en definitiva, esto ha representado,
mds tarde, un factor que ha trenado los resultados de los deportes ciclicos,
particularmente las carreras de medio fondo.

Los datos que hemos citado confirman cudn importante es, para resolver
los problemas metodoldgicos, definir la resistencia como una capacidad
motora global, como se estd haciendo desde hace tiempo (H. Reindell, 1962;
H. Roskamm y cols., 1962; Ja. Brogli v N. Antonov, 1969; L. A. Larson y
P. D, Yocom, 1951; S. Posker e I. Steblo, 1957; F, Witt, 1970). Refiriéndose
propiamente a esta definicion, la resistencia estd determinada tanto por las
funciones vegetativas, que ascguran el régimen necesario de aporte de oxi-
geno, como por el estado funcional del aparato neuromuscular, Concluire-
mos con el desarrollo de la resistencia, la cual se debe realizar de forma
compleja, es decir, sobre la base de una mcjoria reciproca v coordinada
entre sistemas vegetativos, érganos motores y una regulacion equilibrada de
sus funciongs,

Esta definicion de la resistencia concuerda con el concepto de los refle-
Jos motores viscerales (M. P. Mogendovic, 1962) y con las leyes encrgéticas
de la musculatura esquelética (I. A. Arsavskij, 1967), por lo que la eficacia
de la actividad muscular estd determinada por la relacién entre la estructura
externa del acto moetor, topografia (colocacidn), sucesion y régimen de tra-
bajo de los miisculos concernientes, por una y otra parte, de las reacciones
respiratorias, circulatorias y energéticas que se forman en ¢l organismo.

En la interaccidn entre las funciones vegetativa y motora, el papel prin-
cipal estd desarrollado por esta dltima, en cuanto el aparato locomotor, y el
cardcter especifico de su actividad determinan el estado de los sislemas
vegetativos, el cardcter y la direccion de su perfeccionamicnto funcional.
Hay que subrayar gue la unidad funcional y el complemento entre sistemas
vegetativos y aparaio motor constituyen una condicién importante para el
aumento de la capacidad de rendimiento en todo tipo de deportes.

Por este motivo, cada division entre 1os dos elementos, a menudo tipica
de la preparacién condicional especifica de los atletas, constituye un error
muy tipico.

Volviendo al proceso de especializacién funcional del organismo del
atleta duranic un entrenamicnto plurianual, mostramos sus caracteristicas
mads comunes en un esquema piramidal particular (fig. 23). El hombre esta
dotado de una capacidad ilimitada de resolver cualquier problema motor y
de mejorar cuantitativamente esta capacidad. La naturaleza le ha dotado de
un mecanismo universal de coerdinacién, regulacion y abastecimiento
energético de las funciones motoras, que lo pone en situacién de realizar
movimientos que requieren el desarrollo de 1a velocidad, de 1a fuerza o de la
resistencia. Este mecanismo garantiza completamente ¢} éxito de la activi-
dad del hombre en condiciones notmales de vida y posee amplias posibili-
dades de adaptacién (primer escalén de la pirdmide). Un cambio de las con-
diciones habituales de vida como el introducido con la actividad deportiva,
activa la funcién motora. Independientemente del tipo de deporte, ésta se
especializa principalmente hacia el desarrollo de la capacidad de producir
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ESTRUCTURA
del nivel de preparacitn
condicional especial

Capacidad de desa- Resistencia
rrollar los esfuerzos especifica
explosivos de fuerza

Resistencia

Velocidad Fuerza

FIGURA 23. Esquema de la sucesion general de la especiatizacion funcional del orga-
Hismo en un entrenamiento plurianual.

esfuerzos explosivos de fuerza y una resistencia equcfﬁf:fi (Segupdo esCa-
16n de la piramide). Sigve después la fase de especializacion funcional mas
profunda del organismo que por la ulterior mejora de los mecanismos vita-
I¢s se caracteriza por la formacion de la estructura del estado espeaﬁcg de
preparacion condicional del atleta (tercer esc_a}c’m dela _pirém;dc). Esta uiti-
ma representa una forma racionat de interaccion entre sistemas vegetativo y
motor que garantiza un alto nivel de capacidad de rendimiento del organis-
mo en las condiciones propias de la actividad deportiva. En el interior de
esta estructura, los sistemas funcionales estdn ligados por jerarqulias de
correlacién y subordinacion. En el primer caso la forma de su jerarquia estd
caracterizada por una interaccion eficaz de todos los sistemas destinados a
asegurar las exigencias funcionales del organismo. En el segundo caso, esta
caracterizado por un aumento de la capacidad productiva de algunos siste-
mas a expensas de las posibilidades funcionales de los Otros. La estructura
del grado de preparacion condicional especial tiene un cardcter especifico
bien definido, estando determinada por ¢l régimen concreto de trabajo del
organismo en un deporte determinado, que por regla_l g_eneral no correspon-
de a las condiciones especificas de otros tipos de actividades deportivas.

En el plano metodolégico, el estudio de ta estructura del grado dF prepa-
racién especial condicional se realiza por medio del andlisis estadistico de
una serie amplia de indices que valoran los diferentes aspectos de la capacl-
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dad de trabajo de los atletas. Son particularmente vilidos los resultados de
un andlisis factorial, sobre todo cuando a través de una misma composicién
de indices se debe valorar el grado de preparacion de los atletas de diferente
cualificacion o del mismo atleta en las diferentes etapas de la preparacion.

Los datos de cste andlisis recogidos en muchas disciplinas deportivas
iestimonian gue el aumento de ta maestria deportiva provoca modificacio-
nes sustanciales de la estructura del grado de preparacién condicional espe-
cial de los atletas, que se ha visto no sélo en los atletas de cualificacidn infe-
rior y superior, sino también en los de altisimo nivel, y se presentan de dos
formas, la primera de las cuales estd representada por et grupo de la estruc-
tura factorial y por el incremento del porcentaje (en toda la dispersion de la
eleccidn) de aquetios factores que asumen una importancia primaria con el
aumento del nivel de los resultados. La segunda estd caracterizada por la
formacidn de factores, que o bien sustituyen un factor habituat, o bien unifi-
can dos factores «vigjos».

La tabla IIT aporta datos que demuestran c6mo los atletas (saltadores de
altura) con el aumento del nivel de los resultados {de la maestria deportiva)
y con e} pase de primera categoria a campeones deportivos, se forma una
capacidad especifica de desarrollo de una utilizacién de fuerza intensiva en

Tabla IH. Estructura factorial del nivel de preparacion condicional especial de
saltaderes de altura de cualificacién diversa {en porcentajes, seguin Nikitin).

Sucesion de Atletasde 11 y Atletas de | y
los factores 1T categoria campeones deportivos
1 Preparacitn con- Preparacion con-

dicienal general 29.6 dicional especial 27.4
il Intensidad de ia Intensidad de la

fuerza empleada fuerza empleada

en la flexidn en la cxtension iso-

plantar del pie 19.6 métricade lapierna 23,4
111 Intensidad de la Intensidad de la

fuerza ernpleada fuerza empleada

en la extension en 13 extension

dindmica dc la dindmica de la

pierna 130 pierna 18,5
Iv Fuerza isométrica Intensidad de la

de los extensores fuerza empleada

de la pierna en la flexidn plan-

170.5 tar dei pie 11,8

v Fuerza explosiva

1sométrica de los .

extensores de la

picrna 6,5
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el momento del impulso (batida) en los ejercicios de salto (primer factor) y
mejora la capacidad de producir una utilizacién intensiva de los mdsculos
extensores con la participacién activa de los misculos dorsales (tercer fac-
tor). Adquiere también importancia esencial la capacidad de desarroblar
esfuerzos explosivos de fuerza en condiciones isométricas de los miisculos
extensores de la piema de batida (segundo facior). Esta capacidad se forma
sobre la base del cuarto y quinto factores, propio de los atletas de las catego-
rias II y III. Al mismo tiempo, los indices que caracterizan la capacidad
explosiva de los extensores del pie (flexores plantares) se transfieren del
segundo factor (tipico de los saltadores de la categoria IIb) al cuarto factor
(saltadores de primera categoria y campeones deportivos). Su porcentaje de
varianza explicada (importancia del factor) se reduce notablemente. En
total, en papel del grado de preparacion condicional especifica en los saltado-
Tes, que estdn en un nivel elevado de rendimiento, aumenta, como se ha pro-
bado por el incremento de ta varianza total de un 79,2 aun 81,1%.

Una importante consecuencia prictica que se puede deducir de los datos
aportados es que en los atletas de categoria superior en la formacion de una
capacidad especifica para desarrollar un esfuerzo de fuerza intenso y explo-
sivo en la batida asume una importancia sustancial la aportacion de la fuerza
isométrica. Este hecho se puede explicar con las grandes cargas a las coales
son sometidos los miisculos de los saltadores en el momento del impulso,
cuando la pierna de apoyo (es decir, la pierna de batida) desarrolla la fun-
ci6n de una polea para la rotacién de 10s vectores de la velocidad, que el
cuerpo ha adquirido en la carrera. También se subraya la reduccion del
papel de los flexores plantares del pie que en las condiciones de sobrecargas
enormes 4 las cuales se someten los misculos de la pierna de apoyo no pue-
den garantizar una contribucién sustancial a Fa dindmica de la batida.

, Enlatabla IV se muestran los cambios de la estructura del estado espe-
ctal de preparacion de los atletas en los deportes ciclicos. Hay que notar el
aumento brusco de la eficacia energética del trabajo especial y del nivel de
preparacidn técnica de los atletas, probado por el aumento notable del por-
centaje de estos factores en la dispersion global de 1a seleccion.

Se observa también la unificacién de los dos primeros factores (intensi-
dad y volumen de los procesos aerdbicos) en tos atletas de primera categoria
en uno solo (rendimiento aerdbico), y en los campeones deportivos la
reduccion de su rol en la estructura general del nivel de preparacién especial
condicional. Al mismo tiempo, aumenta ligeramente la importancia de la
intensidad de los procesos anaerébicos (tercer factor).

Estos resultados prueban que un nivel elevado de capacidad aerdbica no
es suficiente para obtener grandes resultados deportivos en las competicio-
nes de esqui de fonde. Para aprovechar de un modo racional y econémico
un nivel elevado de capacidad aerébica es necesario tener una técnica per-
fecta sobre los esquis y un alto nivel de rendimiento anaerdbico (de tipo glu-
colitico) que aumenten también las posibilidades tdcticas.

Los resultados del andlisis factorial representan también un modelo
estitico de la estructura del nivel especial de preparacién condicional del
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Tably IV. Estructura factorial del nivel de preparacion condicional especial
de esquiadores de fondo de cualificacion diversa.

Sucesion de Atlelas de Campeoncs deporltivos

los factores I categoria

1 Intensidad acrébica 359 Eficacia energética

del trabajo especial 36,5

Nivel de preparacion

II Capacidad aerdbica
técnica multlateral 21,9

(volumen) 233

Intensidad de tos
procesos anaerdbicos 19,8

[ Intensidad dc los
procesos anaerdbicos 16,8

v Eficacia energélica Productividad

en el trabajo especial 12.7 aerobica 13,9
v Nivel de preparacion _
: 1écnica niuitilateral 29 -

atleta. Esta estructura puede tomar formas diversas, determinadas tanto por
las caracteristicas cualitativas de la capacidad motora propia de un sujeto
como de la organizaci6n def proceso de entrenamiento.

Asi, en la programacion de la carga de entrenamiento es necesario tener
en cuenta no sélo la tendencia general en el cambio de ia cstructura del
nivel de preparacién condicional especial que se tiene con el crecimiento
del nivel de los resultados del atleta en el deporte considerado, sino tam-
bién de las caracteristicas individuales del atleta y de las variaciones en el
nivel y en a rclacion de los indices funcionales objetivamente necesarios.

2.4. Leyes de la estructuracion de la maestria
técnico-deportiva )

El perfeccionamiento de la maestria técnica constituye un componente
jmportantisimo del proceso de adaptacién a largo plazo del organismo del
atleta a las condiciones propias de ia actividad deportiva. Su esencia estd en
la capacidad del atleta para utilizar plenamente un potencial motor en conti-
nuo aumento para desarrollar las tareas motoras que le impone el deporte
que practica. Generalizando este concepto, el resultado queda expresado
por el esquema de la figura 24. '

Los factores que garantizan ¢l incremento de los resultados en ¢l deporte
(S) son principalmente dos:

— el aumento del nivel del estado de preparacién condicional del atleta (A):

— su capacidad de organizar los movimientos de forma tal que pueda apro-
vechar al maximo posible sus posibilidades motoras crecientes (B).
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FIGURA 24. Tendencia en la dindmica del nivel de preparacion condicional especial
fA) y técnica de los attetas (B).

Por cste motivo, la técnica es un elemento de la maestria deportiva
que se modifica y se perfecciona continuamente. Este perfeccionamiento
sélo puede resultar cficaz si prevé la formacién de una estructura del
movimiento biomecdnicamente racional, gue exprese el nivel real de pre-
paracion condicional del atleta. El trabajo cotidiano sobre la técnica
debiera tener en cuenta el aumento constante de este nivel y, por lo tanto,
de una sucesion programada en el perfeccionamiento de los elementos de
la técnica.

Para el estudio del problema de la formacidn de la maestria téenica en un
entrenamiente plurianual se deben tenér en cuenta, principalmente, dos gru-
pos de problemas. El primero considera los mecanismos psicofisiologicos
de regulacion de la funcion motora del hombre y la transformacidn de esto
que inicialmente es un conjunto desordenado y cadtico de movimientos
{como se ve en los principiantes) en un sistema racional de movimientos
sobre el plano biomecdnico y eficaz sobre el energético.

El segundo considera el potencial motor del atleta, entendido como el
presupuesto objetivamente necesario para formar, mejorar y ampliar las
posibilidades de trabajo del sistema de movimiento, es decir, del ejercicio
técnico deportivo.

El primer grupo de los problemas ya ha sido estudiado en una serie de
trabajos especificos (D. A, Donskoi, 1968; V. D. D’jackov, 1969; K. P.
Ratov, 1974), y lo afrontaremos sélo en parte, ya que es mucho mds impor-
tante dedicar la atencidn al segundo grupo de problernas. Por lo tanto, nos
ocuparcmos de los aspectos particulares de la formacion de la maestria téc-
nica en algunos deportes y disciptinas deportivas,

Depories que requicren un esfuerzo iinico de fuerza explosiva

La caracteristica tipica de estos deportes es la capacidad del atleta de
producir un esfuerzo fucrtemente concentrado de fuerza en la fase decisiva
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de la accién. Su presupuesto fundamental es la formacidn de una estructu-
ra biodingmica del movimiento estable, también en presencia de factores
perturbadores y en la organizacién racional de las fases preparatorias que
permiten la reproduccion (repeticién) eficaz. El aumento de la maestria
deportiva produce un continuo perfeccionamiento de la estructura biodina-
mica, un mejor porcentaje de los esfuerzos de fuerza que contribuyen
directamente a la ejecucion de las tareas motoras, y también una reduccion
del porcentaje de las fuerzas frenadoras. Todo ello, en la imagen cinemati-
ca externa de la accidn deportiva, se refleja en una mayor amplitud, en una
mayor velocidad de los movimientos y en su coordinacion espacio-tempo-
ral racional.

Las condiciones que aseguran el perfeccionamiento de la estructu-
ra biodindmica y el incremento de la eficacia de la accién deportiva
son, antes que nada, el aumento del potencial motor del atleta y de su
capacidad de producir un esfuerzo explosivo de fuerza en un tiempo
limitado,

En la figura 25 se aportan datos que describen el proceso plurianual
de mejora de la maestrfa deportiva de los saltadores dc altura. Observa-
mos, sobre todo, que hay una aceleracién del aumento de los indices que
caracterizan el nivel de preparacién relativo a la fuerza rdpida (gréficos
11l y IV) donde P, es la fuerza absoluta, Q, la inicial, I, la explosiva;
Fpuxe 12 mixima, y N, la intensidad de la fuerza explosiva empleada. El
aumento del potencial de fuerza rdpida provoca un incremento de 1a velo-
cidad de la carrera (V, grafico 11} y mejora la batida (grifico I). Aumenta
la profundidad del cargamento de la pierna de impulso que precede a la
batida, como se ha probado por la disminucién del dngulo pierna-rodilla
de la pierna libre en el pendltimo paso. Al mismo tiempo, la pierna de
batida se lleva hacia adelante y apoyada mas extendida en la articulacién
de la rodilla. De esta forma aumenta 1a amplitud de la reaccion activa
sobre el centro de gravedad en la batida; la piena de impulso se puede
utilizar de una forma mis eficaz como polea para la rotacién del vector
de 1a velocidad adquirida en el recorrido. Todo esto modifica ¢l cardcter
de la interaccidn del saltador con el apoyo (la tarima), como se aprecia en
la curva II; se reduce su duracién (t), azmenta la componente horizontal
(Fx) que define el porcentaje de la ferza «frenadora». Con el crecimien-
to de los resultados, aumenta la correlacién de la capacidad de fuerza
rapida (tablas IIT ¥ TV).

En los ejercicios que comportan un impulso con batida por un apoyo, el
caricter de la interaccién con la superficie de apoyo estd determinado en
gran medida por el nivel de desarrollo de la capacidad de fuerza rapida del
atleta. La figura 26 muestra los datos obtenidos en nuestro laboratorio sobre
el grado de relaci6n existente entre la fuerza absoluta (P,), fuerza explosiva
(I) de los miisculos {extensores de la pierna, flexores plantares del pie) ¥
algunos pardmetros de la curva F(i) registrada durante la batida en el salto
de longitud (atletas de diversas categorias, n = 40). Sin entrar en detalles
analiticos, destacaremos que los valores P, ¢ | estdn estrechamente ligados
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FiGURA 25. Dindmica de los indices del estado de preparacién especial de saltadores
de altura a medida que aumenia su maestria deportiva (segin A. V. Chodvkiny §. V.
Nikitin}: {, indice angular del movimiento; I, indice de la carrera y de la batida; HI-TV,
indices de fuerza rdpida de la extension de la pierna y de la flexién planar del pie de
batida. 1,2, 3, categorta de los atletas; MC, campedn deporiivo.
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2,  Latensidn, siempre mds alta, de las actuales competiciones deportivas,
ligadas a la siempre mayor cantidad de atletas que obtienen resultados
técnicos elevados, ha aumentado notablemente 12 exigencia de calidad,
estabilidad y entrega de 1a capacidad técnica y tdctica, del grado de pre-
paracién moral, de fuerza de voluntad y de estabilidad psicoldgica de
los atletas en competiciones siempre més frecuentes y comprometidas,

3. Los atletas de altisima cualificacién han conseguido niveles tan altos en
el grado de su preparacion fisica especial que aumentarlo sucesivamente
se convierte en una tarea extremmadamente compleja. Por ello, es necesa-
rio descubrir todas las reservas que pueden aurnentar la eficacia del entre-
namiento fisico especial (condictonal) y, en consecuencia, racionalizar el
sistetna de estructuracion del proceso de entrenamiento en su conjunto,

4. También el volumen de carga del entrenamiento se aumenta sustancial-
mente. Esto ha puesto en primer lugar, de forma aguda, el problema de su
distribucidn en el ciclo anual y en cada fase en particular. Ademds, se ha
delineado claramente la necesidad de una postura critica en los confronta-
mientos del incremento autorndtico de los volimenes como medio para
aumentar la eficacia del entrenamiento. Esto quiere decir que ha surgido,
antes que nada, el problema de la investigacidn de las relaciones mds efi-
caces enfre las cargas de diferente orientacion (fisiologica) especial, y, por
lo tanto, aquellas nuevas formas de organizacién del entrenamiento que
prevén condiciones 6ptimas para la més cornpleta realizacién de las posi-
bilidades we adaptacién del organismo del atleta, basadas en la interrela-
¢ién racional entre gasto y recuperacion de las reservas energéticas.

5. Estd aumentada también la importancia de la ciencia en la solucion de los
problemas metodolégicos del entrenamiento. La preparacion de los atle-
tas de alto nivel esta ligado sobre todo a grandes estimulos de los sistermas
funcionales vitales para el organismo y por el hecho de Hevarlo a niveles
de trabajo muy elevados que actualmente, sin conocimientos cientificos y
simplemente apelando al buen sentido y a la intuicién, no es posible resol-
ver racionalmente los complejos probiemas del entrenamiento modemmo.

81 analizamos los principios y las formas tradicionales de construccion
del entrenamiento, realizados en el pasado, es evidente que una parte de
ellos han perdido su cardcter progresivo y no estdn a la altura de las condi-
ciones y de las tareas de la preparacidn de los atletas de alto nivel modermos.
Los técnicos de vanguardia asi o han entendide y, colaborando con los
investigadores cientificos, buscan nuevas vias para racionalizar y aumentar
la eficacia del proceso de entrenamiento y la posibilidad de perfeccionar los
principios y las formas tradicionales de construccion del entrenamiento
mismo. Este tipe de investigacidn habia dado buenos frutos, y prueba de
ello son los buenos resultados obtenidos por los atletas.

Queremos reafirmar ahora algunas tendencias actuales de la organiza-
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cidn del proceso de entrenamiento, que si bien todavia no han adquirido el
rango de principio, si se estdn dibujando de una forma bastante precisa y se
recomiendan seguir.

La investigacidn de cémo intensificar el proceso de entrenarniento y
aumentar la capacidad competitiva de los atletas ha hecho oportune utilizar
a gran escala una aproximacién metodoldgica que podriamos definir como:
reproduccién en forma de modelo de la actividad de competicion en las
condiciones de entrenamiento.

La esencia de este método estd en la gjecucion total, y de alto nivet de
intensidad, del ejercicio deportivo fundamental durante el entrenamiento,
teniendo en cuenta €l reglamento y reproduciendo fas condiciones e la
competicién. De esta forma se ejerce sobre el organismo un estimulo seme-
jante al de competicién y se pueden resolver eficazmente los problemas de
la mejora funcional, técnica, tictica y psicoldgica del atleta,

En un pasado atin reciente se consideraba que era poco oportune llevar a
cabo en el entrenamiento el ejercicio deportivo fundamental hasta el miximo
esfuerzo, teniendo s6lo en cuenta el resultado o la competicidn. Esto se justifi-
caba por el excesivo gasto de energia nerviosa requerida, con la accién negati-
va que podria tener sobre 1a técnica, la fatiga excesiva, etc. Asi pues, en las
disciplinas de fuerza y velocidad se recomendaba el uso de una amplia gama
de ejercicios especiales, y en las modatidades de resistencia ¢l objetivo era
cubrir distancias mds cortas o mas largas que las de competicion, a una veloci-
dad respectivamente mds alta 0 mds baja que la habitual en competicién.

Pero como demuestran los datos de las investigaciones recientes, no
existe ningtin ejercicio més «especial» que el ejercicio deportivo fundamen-
tal realizado en condiciones prdximas a las de competicién. A ese propdsi-
to, son bastante indicatives los resultados de un entrenamiento experimen-
tal en tres grupos de ciclistas en periodo de competicién (de mayo a agosto)
sobre la distancia de 1 kilémetro desde parado. El grupo que ha aplicado tar-
gamente et uso de simulacién en forma de modelo (1) el ejercicio de compe-
ticién muestra un incremento mayor en los resultados (2,5 seg) pero tam-
bién una menor variacion en la actividad del sisterna cardiocirculatorio en el
caso de cargas estdndares, y el miéximo nivel de los indices funcionales en
el caso de cargas limite (fig. 1). Los grupos que se han entrenado siguiendo
los métodos tradicionales (2 y 3) han demostrado un incremento menor
en los respectivos resultados (2,1 y 3 seg). Adermnas, el grupo 3, que ha uti-
lizado una menor carga de ejercicio de competicién respecto al grupo 2,
ha mostrado una disminucién de los indices funcionales.

Ademads, se ha demostrado en esquiadores de fondo y de palistas (kayak
y canoa canadiense) mediante el desarrollo de unidades de entrenamiento
en un régimen de produccidn de energfa que se aproxime al mdximo a las
condiciones de competicién,

También se ha confirmado para la mejoria de la técnica, la eficacia del
aumento, en entrenamiento, del volumen de carga en condiciones lo mds
parecidas posible a las de competicién. Por ejemplo, en los deportes y en las
disciplinas deportivas de fuerza répida, como el salto de longitud, el triple
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Capitulo 1

Aproximacién teérico-metodolégica
a la programacion y a la organizacion
del proceso de entrenamiento

La programacion y la organizacién del entrenamiento requieren un
conocimiento completo y profundo de la naturaleza del proceso de entrena-
miento, es decir, sobre el contenido y sobre su estructura, sobre las leyes que
determinan la estructura y la modificacién de su orientacién con el aumento
de la maestria de los atletas. Estos conocimientos forman parte de un con-
juate de datos cientificos que por primera vez explican cémo el entrena-
miento influye sobre la personalidad v sobre el organismo del atleta, y que
después deben ser sistematizados, de modo que garanticen la elaboracidn y
el desarrolle de los principios metodolégicos que determinan directamente
Ia solucidn practica de los problemas de programacidn y de organizacion
del proceso de entrenamiento.

Estos presupuestos, a su vez, requieren una valoracidn objetiva de los
aspectos particulares dei momento actual del desarrollo del deporte y la
definicién de los problemas principales en los que se concentran los conoci-
mientos adquiridos.

1.1. Aspectos particulares del momento de desarrollo actual
del deporte

Una caracteristica del estado actual del desarrollo del deporte es una
serie de situaciones particulares que influyen notablernente en la organiza-
cién de la preparacion de los atletas. Al mismo tiempo, éstas ponen a los
entrenadores y a los atletas problemas de exigencia nuevos, extremadamen-
te complejos que obligan a la investigacién de formas adecuadas de organi-
zacion del proceso de entrenamiento.

1. Elsucesivo aumento del ya de por si elevado nivel de los resultados depor-
tivos actuales requieren un sustancial perfeccionamiento tanto del nivel
del sistema de preparacion de los atletas de altisimo nivel, como de todo el
sistemna metodoldgico-organizativo de la preparacidn a largo plazo.
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2. Latensidn, siempre mds alta, de las actuales competiciones deportivas,
ligadas a la siempre mayor cantidad de atletas que obtienen resultados
técnicos elevados, ha aumentado notablemente la exigencia de calidad,
estabilidad y entrega de la capacidad técnica y tictica, del grado de pre-
paracidn moral, de fuerza de voluntad y de estabilidad psicoldgica de
los atletas en competiciones siempre mds frecuentes y comprometidas,

3. Los atletas de altisima cualificacion han conseguido niveles tan altos en
el grado de su preparacion fisica especial que aumentarlo sucesivamente
se convierte en una tarea extremadamente compleja. Por ello, es necesa-
rio descubrir todas las reservas que pueden aumentar la eficacia del entre-
namiento fisico especial (condicional) v, en consecuencia, racionalizar el
sistema de estructuracion del proceso de entrenamiento en su conjunto.

4. También el volumen de carga del entrenamiento se aumenta sustancial-
mente, Esto ha puesto en primer lugar, de forma aguda, el problema de su
distribucitn en ef ciclo anual y en cada fase en particular. Ademds, se ha
delineado claramente la necesidad de una postura critica en los confronta-
mientes del incremento automdtico de los voliimenes como medio para
aumentar la eficacia del entrenamiento. Esto quiere decir que ha surgido,
antes que nada, el problema de la investigacién de las relaciones mdés efi-
caces entre las cargas de diferente orientacién (fisioldgica) especial, y, por
lo tanto, aquellas nuevas formas de organizacién del entrenamiento que
prevén condiciones dptimas para la mas completa realizacidn de las posi-
bitidades ue adaptacion del organismo del adeta, basadas en la interrela-
cién racional entre gasto y recuperacion de las reservas energéticas.

5. [Estd aumentada también la importancia de la ciencia en la solucién de los
problemas metodoldgicos del entrenamiento. La preparacién de los atle-
tas de alto nivel estd ligado sobre todo a grandes estimulos de los sistemas
funcionales vitales para el organismo y por ¢l hecho de llevarlo a niveles
de trabajo muy elevados que actualmente, sin conocimientos cigntificos y
simplemente apelando al buen sentido y a la intuicién, no es posible resol-
ver racionalmente los complejos problemas del entrenamiento moderno.

Si analizamos los principios y las formas tradicionales de construccion
del entrenamiento, realizados en ¢l pasado, es evidente que una parte de
ellos han perdido su carédcter progresivo y no estén a la altura de las condi-
ciones y de las tareas de la preparacion de los atletas de alte nivel modernos.
Los técnicos de vanguardia asi lo han entendido vy, colaborando con los
investigadores cientificos, buscan nuevas vias para racionalizar y aumentar
la eficacia del proceso de entrenamiento y fa posibilidad de perfeccionar los
principios y las formas tradicionales de construccion del entrenamiento
mismo, Este tipo de investigacién habia dado buenos frutos, y prueba de
ello son los buenos resultados obtenidos por los atletas.

Queremos reafirmar ahora algunas tendencias actuales de 1a organiza-
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cién del proceso de entrenamiento, que si bien todavia no han adquirido el
rango de principio, si se estdn dibujando de una forma bastante precisa y se
recomiendan seguir.

La investigacidn de cémo intensificar ef proceso de entrenamiento vy
aumentar la capacidad competitiva de los atletas ha hecho oportuno utilizar
a gran escala una aproximacidn metodolégica que podriamos definir como:
reproduccidon en forma de modelo de la actividad de competicion en las
condiciones de entrenamiento.

La esencia de este método estd en la ejecucion total, y de alto nivel de
intensidad, del ejercicio deportivo fundamental durante el entrenamiento,
teniendo en cuenta el reglamento y reproduciendo las condiciones d= la
competicién. De esta forma se ejerce sobre el organismo un estimulo seme-
Jjante al de competicidn y se pueden resolver eficazmente los problemas de
la mejora funcional, técnica, tdctica y psicoldgica del atleta.

En un pasado aiin reciente se consideraba que ¢ra poco eportuno llevar a
cabo en el entrenamiento el ¢jercicio deportivo fundamental hasta el mdximo
esfuerzo, teniendo s6lo en cuenta el resultado o la competicion. Esto se justifi-
caba por el excesivo gasto de energia nerviosa requerida, con la accidn negati-
va que podria tener sobre la técnica, la fatiga excesiva, etc. Asi pues, en las
disciplinas de fuerza y velocidad se recomendaba el uso de una amplia gama
de ejercicios especiales, y en las modalidades de resistencia el objetivo era
cubrir distancias més cortas o mas largas que las de competicién, a una veloci-
dad respectivamente mds alta o mds baja que la habitual en competicién.

Pero como demuestran los datos de las investigaciones recientes, no
existe ningin ejercicio mas «especial» que el ejercicio deportivo fundamen-
tal realizado en condiciones préximas a las de competicién. A ese propdsi-
to, son bastante indicativos los resultados de un entrenamiento experimen-
tal en tres grupos de ciclistas en periodo de competicién (de mayo a agosto)
sobre la distancia de 1 kilémetro desde parado. El grupo que ha aplicado lar-
gamente el uso de simulacidn en forma de modelo (1) el ejercicio de compe-
ticién muestra un incremento mayor en los resuttados (2,5 seg) pero tam-
bién una menor variacién en la actividad del sistema cardiocirculatorio en el
caso de cargas estandares, y el mdximo nivel de los indices funcionales en
el caso de cargas limite (fig. 1). Los grupos que se han entrenado siguiendo
los métodos tradicionales (2 y 3) han demostrado un incremento menor
en los respectivos resultados (2,1 y 3 seg). Ademas, el grupo 3, que ha uti-
lizade una menor carga de ejercicio de competicién respecto al grupo 2,
ha mostrado una disminucién de los indices funcionales.

Ademds, se ha demostrado en esquiadores de fondo y de palistas (kayak
y canoa canadiense} mediante el desarrollo de unidades de entrenamiento
en un régimen de produccién de energia que se aproxime al madximo a las
condiciones de competicidn.

También se ha confirmado para la mejoria de la técnica, la eficacia det
aumento, en entrenamiento, del volumen de carga en condiciones lo mds
parecidas posible a las de competicién. Por ejemplo, en los deportes v en las
disciplinas deportivas de fuerza rdpida, como el salto de longitud, el triple
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BIGURA 26. Correlacidn entre los indices dindmicos de la batida en el salto de longitud
¥ los de la extension de la pierna (valores superiores) ¥ de la flexion plantar del pie
{(valores inferiores), segiin A. S. Sarkisjan.

con los pardametros de la curva F(1) més importantes para la técnica de bati-
da v la longitud del salto.

También en el perfeccionamiento de la técnica de otro tipo de deportes
que requieren la produccidn de esfuerzos explosivos de fuerza, por ejemplo,
el atletismo «pesado» (A. A. Lukasev, 1972; B. A. Podiivaev, 1975; V. P.
Frolov y V, N. Deniskin, 1979), los lanzamientos de atletismo {K. K, Metsur
1975; Ja. E. Lanka, 1977; B. L. Seliverstov, 1977), la gimnasia (I. M. Levod-
janskij y Ju. V. Menchin, 1978), etc., el grado de preparacion de la fuerza
rapida desarrolla un papel determinante. Por lo tanto, un nivel elevado de
resultados en los deportes y en las disciplinas deportivas que requieren la
produccidn de impulsos de fuerza explosiva estd determinado sobre todo
por el nivel de preparacién de ia fuerza rdpida y por fa capacidad del atleta
de utilizarla de la mejor forma posible.

Aumentar el nivel de preparacidn en la fuerza rdpida constituye el factor
determinante para mejorar la maestria técnica.

Pero la exigencia puesta en la técnica, como también la sucesién a seguir
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en su perfeccionamiento en un entrenamiento plurianual deben estar estre-
chamente acordes con las posibilidades del atleta. En efecto, todos aquellos
elementos y procedimientos técnicos que son accesibles a un atleta con un
grado elevado de preparacion de tuerza rapida se consideran mds gravosos
para el atleta con escasa preparacidn. Por este motivo, el aumento del nivel
de la preparacidn especial de fuerza ripida debe preceder a la asimilacién de
nuevos y mis complejos elementos o variantes de la técnica. Ignorar esta
condicion provoca obsticulos que después serin dificiles de superar en la
preparacién del atleta, complicando extraordinariamente la posibilidad de
utilizar los principios de la programacion y de la organizacién del proceso
de entrenamiento que exponemos mds adetante.

Disciplinas deportivas en las cuales se exige que los esfuerzos de fuerza
sean dostficados con exactitud y precision espacial de los movimientos

Una particularidad tipica de estos deportes y disciplinas deportivas es la
coordinacion de los impulsos de fuerza y el desarrollo del grado de tensién
muscular necesario para ia solucién del problema motor. El progreso en la
maestria deportiva en estos deportes estd ligado a la creacién de una cierta
«reserva de intensidad del potencial motor». Es decir, el desarrollo de la
capacidad motora hasta un nivel superior al objetivamente necesario para la
solucién del problema motor, por lo que se garantiza la posibilidad de una
cierta variabilidad en la ejecucién de los movimientos deportivos sin que
haya el peligro de superar los limites del potencial motor de que dispone el
atleta.

En el tiro con arco, por ejemplo, la habilidad técnica de los atletas se
caracteriza por ciertos indices como la precisién de reproducir (repeticion)
la fuerza necesaria empleada, que refleja la capacidad de controlar la ten-
sién muscular, y también la relacion entre la potencia del arco y la fuerza
muscular mdxima. Estos indices tienen una dindmica casi lineal con el cre-
cimienta de la cualificacitn de los atletas (fig. 27}
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FIGURA 27, Variaciones de los indices def nivel de preparacion téenica y condicional
de arqueros de diversa cualificacién (Struck, 1975} (en horizomtal, el rendimiento en
pumnios).
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Asi, en los campeones deportivos de clase internacional, el error en la
reproduccion de la fuerza asignada para su uso (A F,) es 6 veces inferior a la
de los principiantes, mientras que la fuerza empleada sobre la cuerda
(F/F a5} es aproximadamente igual a la mitad de su fuerza mdxima.

Los principiantes, & su vez, aplican a la cuerda una fuerza superior a los
3/4 de sus posibilidades de fuerza. También es interesante hacer notar que
los campeones deportivos pueden mantener la cuerda durante un tiempo
cuatro veces mayor que los principiantes (T,,,,), aunque el tiempo de tiro
depende poco de la categoria. Pero la relacion entre el tiempo de tiro v el
tiempo maximo de mantenimiento de 1a tensién de la cuerda depende nota-
blemente de la categoria del arquero. El tiempo de tiro en los campeones
deportivos es cerca de 1/5 del tiempo méximo de la tensién de la cuerda,
mientras que en los principiantes es 1/3 mayor.

En este caso estamos frente a una interesante interrelacién entre ¢l nivel
de preparacién técnica y fisica de los atletas. Cuanto mayor es su nivel de
rendimiento, mayor serd el tiempo de aumento de los indices del grado de
preparacion fisica, como la fuerza muscular absoluta (F,,,,) v la resistencia
estitica a la fuerza (T,,). Es una particularidad especifica de aquellos
deportes que requieren un empleo de fuerza de forma muy precisa y riguro-
samente dosificado lo que produce también la necesidad de crear una reser-
va de intensidad especifica, en la cual se pueden volver a utilizar los valores
de fuerza, independientes de la variabilidad de la fuerza externa.

Y todavia una caracteristica tipica mds de este deporte: si en los ejem-
plos precedentes hemos visto un acercamiento entre la relacion de la maes-
tria técnica (o el resultado deportivo) y el nivel de preparacién condicional,
€n este caso, a su vez, la correlacién entre la fuerza muscular y la fuerza
resistencia por un lado y el resultado por otro, disminuye con el aumento de
la maestria. Esto significa que no se utiliza hasta el final el nivel de
preparacién fisica conseguido, y los limites de la «reserva de intensidad» no
tienen valores definidos,

Disciplinas deportivas que se caracterizan por condiciones
de competicion variables y requieren una resistencia especifica

Este grupo de deportes y de disciplinas deportivas incluye los deportes
de lucha, los juegos deportivos y los deportes de equipo. El elemento tipico
de la maestria en estos deportes o disciplinas deportivas es que en ellos
encontramos un vasto conjunto de acciones motoras complejas que requie-
ren un elevado nivel de desarrollo de la capacidad de producir esfuerzos
explosivos de fuerza y que poseen una cierta vartabilidad para adaptarla a
los cambios de las condiciones de la competicién. Al mismo tiempo, la
habilidad del atleta estd caracterizada por un elevado nivel de desarrollo de
la capacidad de resistir a la fatiga, sin que se reduzcan la eficacia de la
accion y de los procedimientos técnicos y tdcticos.

Esta particularidad puede ser ilustrada con el ejemplo de la lucha. Las
abservaciones llevadas a cabo sobre los atletas participantes del campeona-
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to del mundo de fucha libre han mostrado que la cantidad de las acciones
técnicas utilizadas se reducen claramente al final de la tercera ronda del
combate. La mayor riqueza de acciones técnicas se dan en los minutos pri-
meroe, cuarte y séptimo  det combate. Es decir, que los atletas son mas acti-
vos justo después del descanso. Aunque sean las reglas de la competicion
las que incitan a esto, un papel no menos importante se desarrolla por el
ntvel de su resitencia especifica.

En un experimento de laboratorio que reproducia una situacién modelo
de competicién (125 proyecciones del maniqguf hasta 45 en cada toma) se ha
verificado que hay un alejamiento significativo del tiempo de ejecucion de
un movimiento técnico, una distribucioén de los pardmetros temporales en la
estructura de las fases y la reduccién de la calidad de su ejecucién, especial-
mente en la tercera ronda. Se ha establecido también que la capacidad de los
atletas de producir un esfuerzo maximo de fuerza sin limitaciones de tiempo
disminuye, ciertamente, aunque sus valores son despreciables. Lo que dis-
minuye mas, evidentemente, son los valores de 1a resistencia a la fuerza, la
fuerza explosiva y, sobre todo, la firerza inicial. Por lo tanto, 1a calidad de 1a
maestria técnica estd determinada en gran medida por el nivel de desarrollo
de la fuerza resistencia. Con el aumento de la cualificacién de los luchado-
res, este grado de desarrollo crece constantemente, ofreciendo asi la posibi-
lidad de conservar su actividad durante un periodo mayor de tiempo, en
condiciones de fatiga (cansancio) (A. P. Chrenov, 1973). La base del desa-
rrollo de la resistencia a 1a fuerza de los luchadores estd constituida por la
mejora de los mecanismos energéticos aerébicos (A, A. Sepilov y V. P, Kii-
ntin, 1977},

El mismo cuadro se observa en el boxeo. La maestria técnica de los
pugiles se perfecciona adquirtendo una amplia gama de acciones de compe-
ticién y elaborando un estilo individual de combate. Con el aumento de Ia
habilidad aumenta la fuerza y la frecuencia de los golpes. Si los principian-
tes golpean 400 veces en 100 segundos, los boxeadores de mayor cualifi-
cacton realizan cerca de 1.500 (V. V. Kim, 1976). La base funcional de
la maestria t€cnico-téctica de los piigiles se expresa en el incremento de la
fuerza muscular absoluta, en el desarrollo de la capacidad de utilizar fuerza
explosiva de elevada intensidad (V. V. Filimonov, 1979), como en la mejora
del rendimiento aerdbico y anaerdbico (P. N, Repnikov, 1977; A, Mabruk
Chedr, 1979). Con este propésito, los confrontamientos entre el grado de
preparacién funcional de los vencedores y de los perdedores en el boxeo
avala que los vencedores superan a sus antagonistas en todos los parametros
de mdximo rendimiento aerdbido (P N. Repnikov, 1977). Ademds, se ha
establecido que en el boxeo el abastecimiento de energia durante el combate
se realiza con la participacion de la glucélisis, y que la resistencia especial
de los pigiles estd determinada, en gran medida, por la capacidad que tiene
el organismo de oponerse a los productos del metabolismo anaerébico (1. P.
Degtiare y cols., 1979). :

El grado de preparacién funcional de los atletas desarrolla un papel
determinante en el progreso de la maestria técnica de los juegos deportivos.
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Por ejemplo. el aumento del indice total de la maestria técnica de los juga-
dores de voleibol (fig. 28, T) (basado en la valoracién de _los fundamentos
técnicos: bagher, altura, remate, bloqueo y batida), a medida que se pasa a
los atletas de mayor nivel estin favorecidos por el aumento del nivel del
grado de preparaci6n de la fuerza especial que se distingue por su especifi-
cidad. Mientras la capacidad de explosividad de los miisculos en el salio
vertical (h) crece de manera lineal, y también el iqdic_e total de lla f_uerza de
10) grupos musculares {F,) aumenta, incluso si disminuye, el indice de la
resistencia al salto (h;) crece de una forma claramente acelerada. La correla-
ci6n entre este indice y el nivel de maestria técnica en los campeones depor-
tivos es notablemente mayor (V. P. Filin y cols., 1977).

*
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FIGURA 28. Cambio de los indices del nivel de preparacisn técnica ¥ condicional con
el aumento de la maestria en jugadores de voleibol. [, 2, 3: Categoria de los atletas.
MC: campedn deportivo.

También la mejora del repertorio técnico-tactico de los baloncestistas
estd ligado a su nivel de preparacién funcional y al aumento de la estabiki-
dad de su habilidad motora especifica en condiciones de fatiga como las que
se desarrollan en una actividad intensa de competicion.

En los atletas més cualificados el porcentaje del tiempo real de juego en
la duracién total del encuentre (cerca de 70 minutos) es de cerca del 57 %.
En este tiempo real de juego se ejecutan, de media, cerca de cuatro saltos
por minuto. Ademds, la duracién de los periodos de actividad de juego nota-
ble que alternan pausas de relativo reposo (sustituciones, faltas personales,
tiempos, balones fuera, etc.) en los equipos de alto nivel es de cerca de
30 segundos. Estos periodos se repiten, de media, cada 20 segundos (L N.
Preobrazenski, 1976). Para conservar la eficacia técnica en estas condlcu_)-
nes es indispensable elevar el nivel de desarrollo de Ja médxima potencia
anaerdbica (es decir, el grado méximo de activacion de los procesos energe-
ticos anaerdbicos a lo largo del tiempo), de la fuerza ripida y de la capaci-
dad glucolitica anaerdbica, de tal forma que se garantiza una resistencia
especifica a la velocidad. Simultaneamente al aumento de su maestria, pero
en la produccidn de energia crece el porcentaje de los procesos gnaefoblcos.
Son estos procesos los que garantizan ia posibilidad de repetir mds veces
durante un partido los periodos de maxima actividad de juego.
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Los deportes ciclicos

Como se ha observado, el conjunto de los movimientos de los deportes
ciclicos es mds simple que aquellos de locomocion aciclica. Su caracteristi-
ca consiste en la repeticion continua de ciclos idénticos de movimiento que
requieren de los miisculos esfuerzos de fuerza no muy elevados ni muy
intensos.

De todos modos, dentro de la simplicidad aparente del esquema cinema-
tico de la locomocién ciclica se oculta una estructura biodinamica extrema-
damente sofisticada y una elevadisima racionalidad de su organizacion.
Para captar esta racionalidad y conocer cudl es la funcién de la preparw.cién
fisica para favorecer la maestria técnica, cabe prestar atencién al compo-
nente «objetivo a conseguir» de la tarea motora que el atleta debe desarro-
liar y a la orientacién funcional principal de los movimientos que determi-
nan su desarroflo y el rendimiento obtenido.

Todos los deportes ciclicos tienen en comiin la misma tarea de movi-
miento: cubrir una distancia en el menor tiempo posible. Por lo tanto, 1a
orientacion funcional principal del sistema de movimiento se expresa en el
sisterna mds eficaz de desplazamiento sobre la distancia, con la mdxima
economia posible de utilizacién de fuerza y de consumo de energia. Por este
motivo, la maestria técnica de los deportes ciclicos estd determinada por la
posibilidad de fuerza del atleta, por la capacidad y economia del potencial
encrgético, y, por la eficacia con la cual este potencial se restablece en con-
diciones de-competicién.

Una particularidad de la maestrix técnica en los deportes ciclicos es la
economia en el consumo de las reservas encrgéticas del organisnio.

Por ejemplo, los patinzdores de la categoria superior consumen una can-
tidad de oxigeno menor si se someten a una carga estindar. Se ha visto que
con ¢l aumento de la maestria deporiiva aumenta el miximo consumo de
oxigena y, por lo tanto, sc reduce la utilizacién porcentual de las posibilida-
des aerdbicas del atleta (Gh. M, Panov).

Se ha establecido también que mejorando el nivel de entrenamiento, en
condiciones de desplazamiento a velocidad estdndar, en un cicle del movi-
miento cambia la relacidn entre la frecuencia y la longitud del recorrido
cubierto. En los atletus de las categorias superiores encontramos una mayor
longitud de los pasos o de las paladas, pero con una frecuencia menor de
movimiento. Esto provoca posteriormente la economia de los gastos ener-
géticos (V. V. Michajlov, 1971; N. A. Levenko, 1977).

Para obtener un consumo racional y econémico de la energia es mucho
mis importante la reparticion del esfuerzo sobre la distancia, o 1a tdctica con
la cual sc subdivide la distancia para recorrerla. S¢ ha establecido que, sobre
el plano energético, una carrera uniforme garantiza un rendimiento mayor,
es decir, es mds econdmica respecto a una carrera con variaciones del ritmo
(F. Henry, 1954; V. V. Michajlov, 1971). En atletas cualificados, un cambio
de la velocidad de desplazamiento (carrera) en un dmbito relativamente
corto, de 6 a 6,5 m/seg, ya comporta uma brusca modificacién de los meca-
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nismos de preduccidn de energia. El indice del déficit mdximo de oxigeno ¥
de su fraccidn alacticida sale bruscamente, sc produce una variacién nota-
ble en el equilibrio dcido-base de la sangre y un actimulo de los productos
metabdlicos no oxidados completamente (A. A. Korobova vy cois., 1975).
Ademis, se ha demostrado que un cambio en el grado de velocidad del tra-
bajo, ligado al aumento de su intensidad, provoca un crecimiento del por-
centaje anderdbico del consumo de energia a expensas de la activacion de la
glucdlisis. Desde el punto de vista energético, el trabajo se vuelve menos
eficaz respecto al trabajo uniforme (Ju. K. Dravnick v 1. V. Akulik, 1977).
Pero en la prictics no es siempre posibte recorrer vna distancia a una veloci-
dad uniforme. Un aspecto tipico del deporte moderno es la dura lucha tdcti-
ca que hay en competicion, caracterizada por las variaciones de ritmo, con
largas y continuas aceleraciones, por finales frenéticos en los cuales el
empuje final es tanto mds importante cuanto antes se inicie.

En este caso no se trata de economizar el gasto de energia, sino de utili-
zar con el maximo de eficacia-las propias posibilidades energéticas.

Para conseguirlo se debe efectuar una preparacién especial de entrena-
miento.

Como conclusiones de cardcter general podemeoes afirmar que existen
una serie de tendencias y de condiciones generales en la formacién de la
maestria téenico-deportiva, muy importantes para resolver el problema de
la programacién y de la organizacidn del entrenamiento.

1. Ya hemos afirmado que el perfeccionamiento de la macstria técnico-
deportiva ¢ un componente del proceso de adaptacidn a largo plazo a las
condicienes de la actividad deportiva. La maestria técnico-deportiva no es
un estado que se consigue de una vez por todas, sino el resultado casi diario
de un continue e interminable proceso en el cnal se pasa de movimientos
menos perfectos a movimientos perfeccionados. Por lo tanto, la esencia de
la mejora de la maestria técnica en un entrenamiento plurianual consiste en
la bisqueda y ¢n la adquisicidn continua de los procesos racionales de
movimiento que permiten utilizar al méximo el creciente potencial motor
del atleta en las condiciones reales de la actividad deportiva. Por este moti-
vo, lo que guia invariablemente el proceso de entrenamienio ¢s €] aumento
constante del potencial motor y el perfeccionamiento de la capacidad del
atleta para utilizarlo eficazmente para el fin deseado a través de un sistermna
concreto de movimientos, mientras uno de los primeros de su eficacia es el
grado de utilizacién de las posibilidades motoras.

2. La capacidad de un atleta de utilizar de modo eficaz ¢l propio poten-
cial motor para la solucién de los problemas motores del deporte que practi-
ca, en funcion del cardcter especifico de las condiciones y de la exigencia de
competicion, se perfecciona en tres direcciones diversas.

En las disciplinas que requieren esfuerzos de fuerza explosiva es tipica
la utilizacién total de las posibilidades del atleta. Bn este caso, el sistema de
ios movimientos no debe contener elementos superfluos, debe ser econdmi-
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¢o sobre el plana del consumo energético en la fase preparatoria y garanti-
zar la posibilidad de una completa movilizacién del potencial motor en
aquetlas fases en las cuales hay la mayor concentracion mental sobre el
desarrollo de a tarea del movimiento.

En los deportes y en las disciplinas deportivas que requieren resistencia,
¢l criterio fundamental de eficacia de la maestria técnica es }a economia con
la cual se uriliza el potencial motor, tanto en la organizacidn de cada ciclo
motor como durante toda la competicidn. En este iiltimo caso, sin embargo,
la disposicidn tictica debe incluir la realizacién completa de las posibilida-

.des del atleta.

Finalmente, en los deportes que requicren precision especial de los
movimientos, la caracteristica tipica de la habilidad técnica consiste en la
utitizacion racional del potencial motor. Aunque aqui no se requiere el total
agotamiento de las posibilidades del atleta, si se quiere obtener un compor-
tamiento segure en la competicién el atieta debe superar, con mucho, el
nivel requerido.

3. El perteccionamiento de la maestria téenica y del estado de prepara-
cién condicional especial son componentes estrechamente interconexos e
interindependientes del sistema plurianual de preparacién del atleta. El
cardcter de las interacciones externas y el correspendiente régimen de traba-
jo del organismo del atleta determinan el contenido, la dircecién y la magni-
tud de su especializacion funcional. El desarrollo especifice de la capacidad
de fuerza ripida y de los sistemas de produccion de epergia para un trabajo
muscular son factores determinantes (y limitantes) también de la mejora de
la maestria técnica.

Ademds, se han distinguido otras dos condiciones que concurren a una
mejora eficaz de 1a maestria técnico-deportiva a tener en consideracion en
el programa del proceso de entrenamientso.

La primera estd ligada a la oportunidad de la utilizacidn de los medios de
la preparacién especial condicional que debe precederle un trabajo en pro-
fundidad sobre la técnica; la segunda esti ligada a la eleccién del periodo
favorable para este trabajo en profundidad sobre la maestria técnica, entre
ellos, también, el de la utilizacién de esfuerzos de fuerza muy intensos.

En otras palabras, el aumento del nivel de la preparacion condicional
especial debe preceder al trabajo en profundidad sobre la técnica. Este se
debe desarrollar en condiciones de volumen reducido de la carga de entre-
namiento y en unas condiciones éptimas funcionales del organismo. Para
obtener esto ¢s necesario que la preparacion técnica esté organizada desde
el inicio de un modo concreto, coordindndose cen el fisico, v, hecho muy
importante, es necesario realizarla también metodoldgicamente, conforme
al creciente nivel de la preparacion fisica especifica.

Todos los aspectos particulares examinados del proceso de formacién de
la maestria técnico-deportiva en su conjunto y algunas tendencias en e}
cambio de algunos aspectos de la maestria deportiva han sido descubiertos a
través de una gran cantidad de datos estadisticos independientemente del
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Elasticidad muscular v resultado
del uiple salto desde parados TIF

T Es Dindmica del volumen de
Yoy s los ejercicios de fuerza

FIGURA 44. Relacion entre la dindmica del volumen del enrr.?namiemo especial de
fuerza y del nivel del aparato motor ¥ de sosién de los vqfoc:stas fA. V._Lev:cgnko ).
A = misculo séleo; B = cuddriceps: C = biceps; D = namero de los ejercicios de
salto (Es); e = efercicio con sobrecarga (T = foneladas); TIF, triple salto desde
parados (m}); Fe = frecuencia cardiaca.

la fuerza (4.2, 6.2y 8.2, 9.2 semanas) lleva a un aumento de la rigidez musci-
lar y a una reduccién del efecto del trabajo en las tareas de fuerza explosiva,
En este periodo, se forman también condiciones desfavorables para el per-
feccionamiento de la técnica y de 1a velocidad de carrera, y crece sensible-
mente ]a probabilidad de sufrir un accidente. .

.+ Portodo ello, resulta evidente que una carga de fuerza de un cierto volu.}—
men crea condiciones desfavorables para el perfeccionamiento de la maestria
técnica, para el trabajo de velocidad. En ofra serie de investigaciones se ha
establecido que las cargas de fuerza de un cierto volumen influyen negativa-
mente sobre la técnica de los ejercicios en el atletismo «pesado» (M. S. Chlys-
tov, 1976; A. N, Vorob’jov y cols., 1978) de lanzamienio de jabalina (L. L
Ruvinskij, 1980) sobre la rapidez del golpe en el boxeo (V. L. Filimonov, 1979).

Actualmente, el método de la concentracion unilateral de cargas, inclui-
das las de fuerza, es el més eficaz, por no decir el tinico modo de aumentar
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el ya elevado nivel de preparacién fisica especial conseguido por los atictas
en muchos afios de entrenamiento. Por eso, si s¢ quiere utilizar es necesario
buscar el método de obviar loy defectos que hemos citado.

Uno de estos modos ha sido, en particular, la elaboracién del mérodo de
la separacion en el tiempo de las cargas voluminosas que son claramente
incompatibles entre si, o bien que su efecto de entrenamiento revele relacio-
nes negativas (Verjoshanski, 1977).

A modo de ejemplo, en la figura 45 estd representado el esquema de la
division de la carga concentrada de fuerza (superficie sombreada) y del tra-
bajo sobre el perfeccionamiente de la habilidad técnica (linea discontinua)
en las disciplinas deportivas basadas en la fuerza rdpida y técnicamente
compiicadas. A menudo se subraya que ¢l método de 1a separacion se acuer-
da no en sentido literal, una brusca delimitacién entre el trabajo de fuerza y
aquel sobre la técnica. Se trata a su vez de una atencidn preferencial por uno
u otro, seguin las diversas fases de la preparacién. Esto no quiere decir que
se olvida del todo el trabajo de la técnica en la fase de concentracion de la
carga de fuerza. En nuestra biisqueda de una correcta solucién metodolégi-
ca abordamos alguna particularidad de la preparacién técnica.

#/{{’/4,//’//;‘?

Formacidn Perfeccionamiento

FIGURA 43. Esquema de la organizacion de la carga de entrenamiento en deportes
de fuerza rdpida y en deportes de técnica dificil. Fe = fuerza explosiva; T = téenica;
Pgc = preparacion general condicional,

El trabajo dirigido a perfeccionar la técnica, especialmente en las disci-
plinas de fuerza rdpida y técnicamente complicadas, exige no sélo atencién
diaria, sino también que el atleta esté «fresco», y constituye una parte
importante de su preparacion (V. D’jackov, 1966: N. G. Ozolin, 1970; L. P,
Ratov, 1979). Pero, sobre ¢l plano metodologico, el trabajo sobre la técnica
es bastante variado. Algunos problemas de la preparacién técnica que no
requieren esfuerzos de extrema intensidad, pueden desarrollarse plenamen-
te también en un reducido estado funcional del atleta.

Pero a la vez esto no es posible con otras tareas de la preparacion técni-
ca. Particularmente, en la actualidad, la linea de tendencia mas importante y
utilizada de la preparacion técnica estd ligada a la ejecucién en ¢l entrena-
miento del ejercicio deportivo principal o de competicidn con elevado empe-
fio de fuerza en ¢condiciones cercanas a las de competicion. En efecto, s6lo as{
es posible formar una estructura biodindmica racional del sistema de movi-
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miento (ejercicio de competicién) con la relacion necesaria entre los pardme-
tros temporales y dindmicos, que sean también estables respectoe a los factores

negativos propios de las condiciones de competicién. Este trabajo de mdximo.

esfuerzo, sin compromiso, puede desarrollarse s6to st el nivel del estado fun-
cional de] atleta es elevado. Y debe ser iniciado en el pertodo preparatorio, ya
que en el de competicidn seria tarde.

Ast, en el periodo preparatorio podemos distinguir dos etapas sucesivas
de trabajo sobre la técnica. En la primera, mejorando los componentes téc-
nicos que son absolutumente necesarios, y en la segunda la atencién va diri-
gida a la ejecucion global del ejercicio de competicion, aunque con un nivel
elevado de la fuerza empleada.

El desarrollo de la maestria deportiva se presenta como un interminable
proceso plunianual de aprendizaje. En su base estd el continuo deseo del
atleta de poder conseguir desarrollar completamente su potencial motor en
constanie aumento adaptando el sistema motor que ha adquirido (es decir, 1a
técnica) al nuevo nivel mds elevado de preparacion fisica especifica. Este
proceso tiene un cardcter ciclico. Cada ciclo comprende la preparacién pre-
liminar del conjunto de los movimicntos de la accidn deportiva (ejercicios
de competicién) al nuevo nivel de posibilidades motoras, que el atieta debe
conseguir en el breve plazo que sigue a la adaptacion inmediata de la técnica
a este nuevo nivel. Ef cierre de este proceso abre un nuevo ciclo, También
aqui, cuando encontramos dos etapas, que en el caso ideal se mantienen en
el limite de la preparacién anual. S6lo en este caso el atleta no tendrd preo-
cupaciones en relacién a su téenica, y el crecimiento de sus resultados serd
ininterrmpido.

St volvemos ahora al esquema de la figura 45, de la tesis del cual ya hemos
hablado antes, toma este significado. En la etapa de carga concentrada de
fuerza la atencién debe dirigirse predominantemente a la formacién, es decir,
a la asimilacion de las variantes mejores de la técnica, teniendo ya en mente el
nuevo nivel de fuerza rdpida que se deberd conseguir con la carga concentrada
de fuerza. Teniendo en cuenta la reduccion del estado funcional, esta tarea no
se desarrolla con un esfuerzo de fuerza elevado o intenso, pero usando princi-
palmente como medic de entrenamiento los ejercicios auxiliares especiales
(ejercicios parciales) con la imitacién del ritmo (no de 1a velocidad o de 1a fre-
cuencia) y de las uniones entre los elementos simples; la reproduccién del
esquema enfero de competicidn, pero no con el esfuerzo pteno de fuerza, o en
condiciones simplificadas (poniendo el acento en el perfeccionamiento de los
elementos simples). La intensidad de la fuerza utilizada en la ejecucién inte-
gral del ejercicio de competicion serd aumentada graduaimente.

El perfeccionamiento de la técnica, es decir, su adaptacién al nivel cre-
ciente de la preparacion del atleta, se inicia ¢n la fase de realizacion del Earlt
de las cargas de fuerza. Es ahora que se viene aplicando el método del
modelo de la actividad de competicién en condiciones de entrenamiento,
que se busca obtener la estabilidad y la confianza en la técnica de los ejerci-
cios de competicién tHevando a cabo un gran esfuerzo de fuerza.

Dado que el perfeccionamiento de la técnica coincide con la etapa de
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realizacion del Earlt de la carga concentrada de fuerza, es oportuno volver
sobre ello y afiadir sobre lo ya formulado (véase 3.3) algunas otras reco-
mendaciones.

Para obtener el Earlt es indispensable una etapa relativamente protonga-
da de reduccion del volumen total de la carga de entrenamiento. En la prac-
tica, sin embargo, los entrenadores, ademds de cuando son formalmente
orientados contra el use de grandes voliimenes de carga, no atribuyen siem-
pre el justo valor a los procesos de restablecimiento. También se prevén
pausas de recuperacién en los limites de un microcicle y el considerado
microcicle de descarga como reposo forzado, utilizando todavia mal el
meétodo de la reduccién prolongada de la carga después de grandes volime -
nes de carga. Todavia esto es objetivamente indispensable no sélo y no tanto
por €l reposo y para restablecer la «frescura» de] organismo, como para el
desarrollo de aquellos procesos fisiolégicos que estdn en la base de los cam-
bios adaptativos. Estos procesos tienen un tiempoe relativamente lento para
Hevarse a cabo ¥ es necesario cierto periodo de tiempo (superior a una o dos
semanas) que habitualmente se destinan a la reduccién de la carga.

Atribuyendo demasiado valor al criterio cuantitativo de la carga de
entrenamiento, los atletas 2 menudo «acumulan» volimenes de carga no
solamente cuando no es necesario, sino también cuando estd contraindica-
do, es decir, en el momento en que para ¢l organismo se vuelve objetiva-
mente indispensable el proceso de recuperacion.

Por eso un posterior volumen de carga nuevo no sélo no constituye un
estimulo entrenante para el organismo, pero se vuelve un factor notable de
disturbio en el desarrollo de los procesos de recuperacién, de los cuales el
organismo tiene necesidad extrema,

En la figura 46 se presenta el esquema general de la estructuracién del
entrenamiento dirigido principalmente al desarrollo de la velocidad de
movimientos (carreras de velocidad, medio fondo, deportes de lucha, jue-
gos deportivos). A diferencia de las disciplinas deportivas de fuerza rapida
(véase fig. 45), se prevé una delimitacién de la carga concentrada de fuerza
(superficie sombreada) mas marcada y de las cargas para mejorar la veloci-
dad (linea discontinua}. En la fase de concentracién de las cargas de fuerza
estd totalmente excluido el trabajo de velocidad. Sin embargo, aqui s posi-

>

~——"

FIGURA 46. Esquema de la organizacion de la carga de entrenamiento en deportes
con movimientos ciclicos. Ca = Capacidad aerébica; Vel = Velocidad, 1 = Fuerza
explosiva; Agli = Capacidad de procesos anaerébica-glicoliticos.

129



ble el perfeccionamiento de la capacidad técnica (maestria motora) que ase-
gura y limita directamente la elevada velocidad, Esto interesa a la coordina-
cidn intramuscular racional que excluye una tensién de los grupos muscula-
res que no participan directamente de la solucién del problema motor, Ia
clara alternancia entre tension y relajacién de los grupos musculares em-
pleados, un perfeccionamiento de la estructura general coordinativa del
gjercicio de competicion. Es un trabajo compatible con una reducida condi-
cién funcional del atleta, a condicién que no supere el limite 6ptimo en l1a
intensidad de los esfuerzos y en la frecuencia de los movimientos.

El trabajo de velocidad se inicia selamente cuando empieza a realizarse
el Earlt de la carga de fuerza y es obligatoriamente con un aumento gradual
de la intensidad de los trabajos de fuerza, de la frecuencia de movimientos y
de la velocidad de carrera del atleta.

La elevada velocidad de movimiento y de la carrera del atleta en las con-
diciones de competicidn estd determinada, sobre todo, por la resistencia
especifica a la velocidad. Esta dltima se garantiza por un nivel adecuado de
potencia y de capacidad del proceso de produccion energética glicolitico-
anaerobico, Este nivel se adquiere no solamente con ¢l entrenamiento sino
también con la eleccién correcta del momento de la carga relativa.

En el esquema de la figura 46 esta carga tiene dos «ondas». La primera
coincide con el fin de la fase del volumen concentrado de fuerza (véase 2.3),
y tiene como deber el desarrollo de la resistencia especifica (predominante-
mente local) de la fuerza. La segunda es sucesiva al volumen principal de
trabajo de velocidad y viene asegurada por el método continuo (en los
deportes de combate, y en los juegos deportivos) y tiene como misién el
deber para el desarrolle de la resistencia especifica. Pero este trabajo debe
ser seguido «a razén» del escaso volumen y estar combinado con el trabajo
sobre velocidad para no ejercer una accién negativa de esto.

Téngase presente que, ademds del aumento de nivel de resistencia a la
fuerza (Rf), la capacidad de producir simples esfuerzos de fuerza explosiva
(1) puede revelar una tendencia a reducirse en el momento de la segunda
onda de las cargas de orientacién glicolitico-anaerébica. Por eso, en los
deportes en los cuales esta capacidad tiene una importancia esencial, es
totalmente necesario planificar las cargas relativas de soporte intenso pero
de escaso volumen.

Las formas de organizacion de las cargas de entrenamiento a diferentes
orientaciones funcionales, preferentemente examinadas antes, prueban que
hay una diferencia del significado tradicional del principio de la prepara-
cidn global con su tipica solucion paralela de algunos problemas. Asi pues,
esta forma de construccién del entrenamiento ne niega el principio Gnico de
la estructuracion del entrenamiento, y prueba la necesidad de buscar méto-
dos mas racionales para construir el entrenamiento, que responda a la exi-
gencia actual de la preparacion de los atletas de alto nivel.

En los dltimos afios, las investigaciones van encaminadas hacia 1a conve-
niencia de utilizar por los atletas de alto niet el sistema as{ llamado de suce-
sién/interconexidn de organizacién de la carga de entrenamiento. Este siste-
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ma parte de la misma idea que ha sido utilizada para unificarse en un sistema
de ejercicios de entrenamiento especial de fuerza en funcion de la magnitud
de su potencia de entrenamiento (véase 3.2, fig. 32) y de la necesidad de con-
centrar y desarrollar en sucesiones temporales cargas de diferente orienta-
c¢ion funcional predomiante en la sucesidn, que indica un orden rigurosa-
mente definido de la dificultad del entrenamiento de volimenes de carga de
diferente orientacion funcional, prevén un incremento planificado de la fuer-
za de estimulios del entrenamiento especial sobre el organismo del atleta.

~p {nterconexién quiere decir que hay una continuidad légica en la utiliza-

cion de las cargas, que se deriva de la creacién de aquellas condiciones para
las cuales las cargas precedentes aseguran la base funcional faverable d:l
crecimiento de los estimulos de entrenamientos sucesivos. El concepto de
sucesion se interpreta no como una delimitacién brusca cronolégica entre
cargas sino como un paso fluido de la utilizacién preferente de ciertas car-
gas 4 aquellas preferentes de otras (Verjoshanski, 1977).

En la figura 47 se representa el esquema general de la organizacién de la
carga de entrenamiento basada sobre ¢l sisterna de la sucesién interconexa
en un periodo prolongado de preparacién. El esquema muestra una sucesién
(pero no la relacién cuantitativa y cronolégica del velumen) en la utiliza-
cion de cargas de diferente orientacién funcional predominante y con su
interaceiln positiva y con el aumento del potencial de entrenamiento espe-
cifico de la carga (Pa). Asf, la numeracién indica sucesiones de las etapas de
utlizacion de las cargas en la distancia para el desarrollo de la resistencia a
la velocidad: 1) aerébica; 2) mixto; 3) anaerdbica alacticida; 4) anaerébica
glicolitica. El bloque de carga especifica de fuerza estd concentrado en la
segunda etapa. El irabajo sobre velocidad estd concentrado principalmente
¢n la tercera etapa y se desanolla para realizar el Earlt del blogue de fuerza.
La cuarta etapa estd dedicada al perfeccionamiento de la resistencia a la
velocidad, con una sensible reduccién del volumen conjunto de la carga.

FIGURA 47, Esquema general de la organizacion en sucesivas interconexiones de
cargas de entrenamiento de diferente orientacién funcional. (Pa = Potencial de en-
trenaniients.)

Pero las disciphnas deportivas basadas en la fuerza rapida y con técnica
compieja, el orden sucesivo de las cargas de diferente orientacién funcional
puede ser: 1) trabajo de desarrollo general que prepara a las cargas especi-
ficas de una cierta entidad; 2) «bloque» de la carga concentrada de fuerza;
3} perfeccionamiento globat de fa habilidad técnica, también para la reali-
zacion del Earlt de las cargas de fuerza; 4) perfeccionamiento posterior de
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la habilidad técnica en condiciones iguales a las cargas de competicidn.

Por lo tanta, el sistema de sucesidén interconexa de organizacién de la
carga de entrenamiento puede ser ilustrado asi; este sistema de organizacién
de las cargas no rechaza la globalidad (complejidad) como principio mas
general del entrenamiento, pero desarrolla este principio adaptindelo a las
condiciones y a la exigencia de la preparacion modemna de los atletas de alto
nivel. En este caso, la globalidad no estd de acuerdo en su expresion
momentanea o paralela, sino ¢n su expresion de sucesién y desarrollo en el
tiempo. El principio que rige el mecanismo del efecto del entrenamiento de
este método consiste en la acumulacidn positiva sucesiva de los trazos de
las cargas de entrenamiento de diferente orientacion funcional que cambian.
Por lo tanto, esta forma de organizacién de las cargas no sdlo conserva las
ventajas de la organizacion global del entrenamiento sino que garantiza
también un mayor efecto espectfico de entrenamiento de las cargas de dife-
rente orientacion funcional predominante. En conjunto, esta forma de es-
tructuracidn del entrenamiento, gracias a la acumulacién sucesiva positiva
de los efectos del entrenamiento conseguido, garantiza que el organismo se
lleve de una forma mds finalizada a un nivel estable y elevado de capacidad
especifica de rendimiento,

La ventaja de este sistema consiste no sélo en el hecho de que asegura un
efecto acumulative elevado y estable de cargas de diferente orientacidn fun-
cional predominante, sino que también permite conseguir un elevado grado
de racionalizacion en su uso. Asi, todo el volumen de la carga desarrollado
contribuye, del modo apuntade, al aumento del potencial motor y al perfec-
cionamiento de la maestria (€cnica del atlela. A su vez estd excluido todo
trabajo superfluo que no sélo no sirve para desarrollar el grado de prepara-
cién, sino que incluso influye negativamente sobre la formacién del efecto
acumulativo de la carga de entrenamiento programado.

El sisterna de estructuracion del entrenamiento en sucesiones intercone-
xas se utiliza en el ciclo anual de preparacién para organizar las cargas de
entrenamietno de diferente orientacion funcional, en etapas simples de este
ciclo para la organizacidn de la carga de una sola orientacion funcionat y de
los medios y métodos que se diferencian entre si por fuerza y especificidad
del estimulo de entrenamiento.

4.1.2. La forma de estructuracion del entrenamiento
desde el punto de vista de su caracter temporal

El cardcter temporal de la forma de estructuracién de entrenamiento
considera ante todo el modo racional de organizacidn del entrenamiento en
un periodo de tiempo limitado por factores externos: el calendario de com-
peticion, la periodizacién tradicional del entrenamiento, ¢t tipo de actividad
profesionat o de actividad escolar del atleta. Hemos distinguido tres formas
fundamentales de construccién cronoidgica del entrenamiente: el cicle
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anual, 1a gran etapa y el microcicle. Un enirenamiento puede ser eficaz
sdlo si se prevé una coordinacion dptima de los principios sobre su estruc-
turacién segiin indices organizativos temporales.

La biisqueda cientifica de variantes de la organizacion temporal del
entrenamiento se concentra tradicionalmente en dos formas: el cicle anual
(en su periodizacién racional y en su ligazén con el calendario de competi-
cién), y el microciclo (elaboracién de varios tipos de microciclos para los
diferentes periodos y las diferentes etapas del ciclo anual). Y aunque el
ciclo anual esté siempre dividido en etapas simples, se dedica poquisima
atencidn a los principios de su saturacion. Estas etapas, a menudo organiza-
das de un modo casual y espontdneo, por regia general cstan adaptadas al
calendario de competicién y & las tareas corrientes de preparacion. Entre los
otros, de afo ¢n afio, cambia la duracion de las etapas y tal vez tami€n su
nimero. Esta circunstancia ha hecho que no sea necesario la préctica de ela-
borar principios particulares de cardcter sistemdtico, dirigidos a unificar los
contenidos del entrenamiento en ctapas simples en forma de organizacidn
funcional concreta y orgdnicamente unitarios. Se ha hecho excepcion sélo
en las etapas de la preparacion inmediata precompeticion, que duran de un
mes 4 un mes y medio. A su elaboracién detallada se ha dedicado upa serie
completa de investigaciones cspecificas (N. G. Ozolin, 1953, 1966, 1970
D. A. Aros’ev. 1969; 1., P. Matveev, 1977).

En lo que se refiere al periodo de preparacidn del entrenamiento anual
en la préctica y si el resultado es totalmente satisfactorio, el procedimiento
de estructuracién en etapas simples se basa en la combinacién de microci-
clos de diferente orientacién. La mds difundida y descrita en la literatura
son etapas de 3-4 semanas, en las cuales una semana (la dltima) es la de
reparacién. Se usan combinaciones de dos semuanas con cargas grandes y
dos semanas con ¢argas medias, o bien una alternancia de semanas ¢on car-
gas elevadas y medias. En efecto, en la praxis se pueden encontrar muchas
variantes de estas combinaciones y, por regla general, en condiciones ade-
cuadas todas dan buenos resultados. Es dificil poder establecer cudl de ellas
es la mds eficaz, porque los criterios son extremadamente variados.

Por lo tante, sin querer poner en duda lo obtenido en la practica, exami-
naremos la posibilidad de preparar los principios generales de la organiza-
ci6én de la gran etapa como componente funcionalmente definido y relati-
vamente auténoma del ciclo anual de entrenamiento. La oportunidad de dis-
tinguir este tipo de etapa deriva de las leyes de adaptacién del organismo a
1a actividad muscular intensa examinadas en ¢l capitulo anterior y, princi-
palmente, del periodo Gptimo de realizacion de la reserva actual de adapta-
¢ién del organismo, que es de cerca de 20 semanas (véase 2.1)

La forma de adaptacién compensatoria del organismo del atleta que
hemos descrito (véase 2.1, fig. 4) permite claborar las respectivas formas de
organizacién del entrenamiento en una gran etapa {fig. 48). Recordamos
que una de Yas formas de adaptacién compensatoria (A) se distinge por un
crecimiento bastante fluido de los indices funcionales, hasta que no se con-
sigue casinada; la otra (B), al principio se distingue por una reduccion cons-
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FIGURA 48. Dos formas de organizacion de la carga de entrenamiento en ung gran
etapa de la preparacion (I = intensidad: V = volumen; Pgc = preparacion general
condicional.)

tante y después por su brusco crecimiento hasta un nivel que supera sensi-
blemente el conscguido en la primera variante. En el esquema estdn repre-
sentadas las formas correspondientes de organizacion de la carga de entre-
namiento. La variante {A) expresa la forma tradicional del entrenamiento;
su significacién es evidente y no requiere una posterior aclaracidn. Por eso
profundizaremos sobre la particularidad especifica de la estructuracién de
la carga de la variante (B),

1. Teniendo en cucnta las leyes del proceso de adaptacion en una gran
etapa se distinguen dos microctapas (Me). En la primera se concentran
grandes vollimenes de carga, en los cuales se contienen principalmente me-
dios (ejercicios) de preparacidn condicional especial, que exigiendo ua
gasto mds alto de recursos energéticos provocan, también, transformacio-
nes profundas en ¢l organismo del atleta. Esto se traduce en una constanie
reduccidn de sus indices funcionales.

En la segunda fase encontramos cargas especificas de menos volumen y
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tarmnbién cargas de competicién. Estas cargas, principalmente dirigidas al
perfeccionamiento de la técnica y de la velocidad de ejecucién del ejercicio
de competicidn, provocan la activaci6n de las reacciones compensatorias, la
sobrecompensacion de las reservas energéticas y un aumento de la capaci-
dad especial de trabajo del atleta. La obtencion y la estabilizacién de un
nuevo nivel funcional del organismo, significando también que con esto se
consigue una reserva de adaptacién y, en consecuencia, su disponibilidad a
responder con reacciones positivas de adaptacién a posteriores estimulos de
entrenamiento.

2. En las grandes etapas dc la preparacion (variante B) se conserva el
esquema tradicional de la relacién entre volumen ¢ intensidad de la carga,
pero se realiza de otra manera (véase fig. 48). El volumen crece y se reduce
mds bruscamente que en el ¢squema tradicional, con un aumenilo escasa-
mente acentuado de la intensidad de la carga. A la reduccién del volumen
le sigue un aumento més ripido de la intensidad. La nrecesidad de esta
forma de la dindmica de la magnitud y de la intensidad de la carga de entre-
namiento se explica por el hecho que en condiciones de volumen concen-
trado, cargas intensas provocan un exceso de esfuerzo del organismo y la
interrupcion de la adaptacién. En otras palabras, el volumen necesario de
trabajo se puede realizar sélo a través de las cargas de intensidad relativa-
mente baja.

3. Los principios dc estructuracion de una gran etapa de preparacion
trata de eliminar las contradicciones formales que surgen (como a menudo
se entiende) cuande de un modo del todo incorrecto se asigna a las cargas de
entrenamiento el deber del acimulo de potencial motor, mientras que a las
cargas de competicion se les asigna ¢l deber de su realizacién. Si fuese real-
mente asi, los resultados de los atletas se reducirfan cada vez que participa-
sen en una competicion, lo cual no sucede si el proceso de entrenamiento
estd organizado correctamente. Contrariamente, en la etapa de competicidn
se observa un aumento del nivel de la capacidad especifica de rendimiento v
de los resultados de los atletas,

Las cargas de entrenamiento y de competicién, que son formas de prepa-
racién diferente para la fuerza de cardcter especifico de los estimulos sobre
el organismo, en una gran etapa estdn ligados por una sucesién y una conti-
nuidad real. Los primeros garantizan los presupuestos nceesarios para un
posterior crecimiento del nivel de la capacidad de trabajo de los atletas. El
segundo contribuye (si no se vuelve excesivo) a intensificar los procesos
fisioldgicos que estdn en la base del crecimiento de este nivel. Por eso, el
buen €xito del entrenamiento depende de 1a justa comprensién de las tarcas,
de las funciones y de las proporciones de estas cargas en una gran etapa de
preparacion.

4. La variante B presupone una utilizacién amplia y cuidada de los
medios de la Pfg y de una contribucién determinada con el trabajo de tipo
especifico. El deber principal de estos medios de la Pfg consiste en garanti-
zar un efecto de conmutacidn por medio de una actividad que contrasta con
la carga especifica y que contribuye a la recuperacién de la capacidad de
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rend_muento del atleta y de su aparato motor. En una carga concentrada, los
medios de la Pfg sirven para recuperar la capacidad de rendimiento pri}lci~
palmente después de las cargas de volumen notable, mientras que en el
periodo d_e realizacién del Earit sirven pra la recuperacion después de un
entrenamiento técnico de velocidad a clevada intensidad. Pero para prepa-
rar al organismo al paso del trabajo técnico de velocidad (por el cual se
reduc_c Ja concentracion de la carga), la intensidad de los ejercicios de la Pi‘

estd ligeramente aumentada. .

5. La variante A va bien para los atletas de nivel medio, pero también
para los atletas cualificados obligados a dedicar mucho tiempo al perfeccio-
namiento de la maestria técnica. La variante B puede ser completamente
u’tlllzada por atletas cualificados que posean un alto nivel de preparacion
fisica esp§c1flca, una buena capacidad para soportar cargas voluminosas de
entrenamiento y una buena técnica deportiva,

6. Lag tareas y las formas de organizacién de una gran etapa deben tener
una_tl'mahdad precisa concreta. Esta sirve para dar una determinada contri-
bucidn a la solucién planificada de las tareas del ciclo anual y, en particular.
para llIevar al organismo a un nuevo nivel de capacidad d:a rendimicm(;
espec_lf"lco y, por lo tanto, a la creacidn de las condiciones necesarias y a una
solucidn eficaz de las tareas de la preparacién técnica y condicionai. El
volumer, la organizacién y los contenidos de las necesarias cargas de entre-
namiento y d{: competicion estdn definidas, de manera objetiva, en base a
esta orlentacion concreta y precisa, El rasgo distintivo mds importante de
una gran €tapa es que se han desarrollado completamente todas las tareas
intermedias relativas a la preparacién condicional especifica, técnica y de
competicidn de los atletas. ,

Axt pues, una gran etapa es una parte relativamente auténoma del ciclo
anual, que se presenta como una forma ampliada y fundamental de la
e.?tfrucruracién del entrenamiento, el cual cumple una funcion de regula-
cién con respecro a los microciclos y a su unificacion sobre la base de la
unidad de tareas a asumir. La duracién de una gran etapa puede variar
(entre 3 y 5 meses), dado que su determinacion depende, en gran medida
del calendario de competicién y, sobre todo, de ta fecha y periodos en que;
tengan lugar las principales competiciones,

La investigacion especifica ha demostrado que en el ciclo anual, funda-
mentalmente, es posible y oportuno utilizar dos grandes etapas de f;l’ltl‘f:t'l&-
muento que preven una realizacion de la Rea del organismo (fig, 49). En es-

FIGURA 49. Esquema de la 'arganizacfén dei afio de entrenamiento con dos grandes
etapas. (Vy, V,, concentraciones de la carga.)
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te caso, tu dindmica de Jas condiciones del atleta (T) tiene dos grandes
ondas, en las cuales los volimenes mds altos de los indices de la capaci-
dad especifica de rendimiento se obtienen en la segunda. Una vez mds
queda confirmada convincentemente la oporunidad de organizar ¢l afio de
entrenamiento en dos ciclos (doble periodizacidn en ¢l esquetna tradicional)
demostrada empiricamenie desde hace tiempo y experimentada en muchos
deportes.

Por eso, para una serie de deportes no se justifica mas la tendencia a la
periodizacion tradicional simplc. Cuanto antes renuncien los entrenadores a
esto, tanto mejor. S¢ nota gue ya hay una serie de deportes que al principio
atilizaban tradicionalmente otras formas de periodizacidn, en particular la
simple en el esqui (1. Gh. Ogol’cov, 1979),enel medio fondo (Tjurin, 1930;
V. A. Sirjonko, 1980) y aquella de tres ciclos en el boxeo {Nikiforov; 1. B,
Viktorov, 1978); y en la natacién estdn pensando en una organizacién en dos
ciclos por afio de entrenamiento (S. M. Vajsecjouskij, 1981). Al mismo
tiempo, en una serie de disciplinas deportivas y en los deportes de lucha se
puede conservar una periodizacion en tres ciclos, condicionado por el
calendario de competicion, mientras gue en los deportes de fondo se puede
conservar la simple.

En los pérratos sucesivos examinaremos los principios de 1a programa-
ci6n y de la organizacién del entrenamiento en el ciclo anual.

Tomemos ahora en consideracion a los microciclos. Cuando se progra-
ma una gran etapa surge ¢l problema de cémo distribuir racionalmente el
volumen total de carga necesario. Esto crea nucvas exigencias cn la estruc-
turacién del microciclo. Por este motivo se debe reconocer que todos los
esquemas tradicionales de estructuracién de un microciclo que prevén una
soluci6n global del problema del entrenamiento con la condicion obligato-
ria no sélo de recuperar, sino también de aumentar el nivel de la capacidad
de rendimiento especifico al inicio del nuevo microciclo, no satisface estas
exigencias. Hace falta buscar nuevas formas de construccion de los micro-
ciclos que permitan la realizacién de grandes volimenes de carga, incluyen-
do aquellas de una sola orientacién. Asi se confirma otra vez la tesis de que
los microciclos como unidad fundamental de la estructuracion del entrena-
miento se convierten en una forma de trabajo que tiene la funcién de utilizar
racionalmente la parte del volumen de carga de entrenamiento necesaria
segiin las tareas y la estragegia conjunta de Ja estructuracion de la gran
etapa.

Examinemos ahora los escasisimos datos experimentales que se dispo-
nen sobre los modos para resolver esie problema. Se ha establecido que las
grandes cargas unilaterales disminuyen bruscamente la posibilidad de
expresar aquella cualidad y capacidad que garantizan el desarrolio del pro-
grama de entrenamiento. A la vez, los atletas estan en posicién de producir
una elevada capacidad de rendimiento en condiciones de actividad que sin
embargo estd asegurada principalmente por oios sistemas (V. D. Monoga-
rov y V. D. Platonov, 1975; L. E. Fjodorova y cols., 1973; V. 1. Cepely,

1980 V. N. Platonov, 19803.
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Particularmente. basindose en su estudio del grado de fatiga de las posi-
bilidades funcionales y de la duracién de la recuperacién del organismo de
nadadores de alto nivel, despuds de cargas voluminosas de tipo unilateral,
ha sido pucsto a punto un esquema general de organizacion de la cargaen el
ciclo semanal (fig. 50). El sentido de este csquema estd ¢n la posibilidad de
realizar un volumen de carga globalmente elcvado combinando racional-
mente Ja unidad de entrenamiento por cargas diversas de fuerza y orienta-
cién, teniendo en cuenta la duracion de los correspondientes procesos de
recuperacion.,

FiGURA 50. Estructura esquemdtica del ciclo semanal en el emtrenamiento de
nadadores de alto nivel gue tiene en cuenta los procesos de recuperacion después
de las cargas de velocidad (1}, anaerdbico (2) y aerébico (3) (segiin V. N. Platonov,
1980).(G. M, § = grande, medio, escaso volumen, A = aerdhico; An = anaerdbico;
V = vefocidad: C = carga compleja.)

Cabe destacar que, independientenmente del cardcter unilateral de una
unidad simple, en su conjunto ésta es una forma tipica global de organizacion
del entrenamiento. El organismo no estd en posicién de diferenciar y acumu-
lar a la vez reacciones especificas para cada uno de los tipos de carga y res-
ponder4 a ellos con una reaccién generalizada y sacando una media de eilas.
Por eso, ¢sta forma de estructuracién del microciclo permitird indudable-
mente realizar grandes volimencs de cargas (para el cual estd concebido),
pero es improbable que garantice un crecimiento notable de la velocidad y
de la productividad anaerébica.

En la figura 51 se reflejan algunos ejemplos de organizacion unilateral de
Tos ciclos semanales en el sector del alto nivel que incluyen tres unidades de
entrenamiento con grandes cargas, de cardcter principalmente aerdbico (A) o
anaerGbico (An), que si se combina con unidades de orientacién globat (com-
plejo) (C) dedicadas a la fuerza rapida (Fr) y al desarrollo de la resistencia a la
velocidad (Rv). Las observaciones efectuadas sobre el efecto de} cnirenamiento
a coro plazo retardado han mostrado (fig. 52) que en €] primer caso csid sensi-
blemente distinuida la capacidad aerébica (VOy,,,4). Su restablecimiento a
un nivel superior al inicial se observa después de 72 horas. A la vez, la capaci-
dad anaerdbica (valorable en el test 4 X 50) se recupera ripidamente. En el otro
caso, la recuperacidn de la capacidad anaerdbica se obtiene en un tiempo mas
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FIGURA 351. Esquema de la organizacion unilateral del ciclo semanal -n la
preparacion de los nadadores (A. 8. Kudelin, 1980). A = aerobico; Fr = fuerza
rdpida; C = camplejo; Rv = resistencia a la velocidad; An = carga anacrébica.
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FIGURA 52. Dindmica de los procesos de recuperacion después de un ciclo sema-
nai de la preparacion (Kude fin, 1980).

largo y recupera et vator inicial después de 72 horas. Es interesanie que, cuan-
do pasa esto, la capacidad aerébica aumenta al cabo de 12 horas y después se
reduce.

En los deportes de fuerza ripida v técnicamente complejos es posible
esta variante en la organizacién del microciclo semanal, que estd principal-
mente orientado a la formacién de la fuerza especial (fig. 53). Aparte de la

FIGURA 53. Esquema de la organizacién unilateral del ciclo semanal para los
deportes de fuerza explosiva. Fr = fuerza rdpida; F = fuerza.
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unidad de entrenamiente con un volumen elevado y medio de carga de fuer-
za (Fr), este microciclo incluye sesiones dirigidas al desarrollo de la técnica
{T) y de cardcter global (c).

Asi, se debe afirmar que las nuevas exigencias de la preparacion de los
atletas de alto nivel han transformado el microciclo, que una vez era la
forma mds elaborada de estructuracién del entrenamiento, en ef punto més
débil en la técnica de su programacién. Cabe afiadir que los ejemplos cita-
dos no eliminan cste defecto; estamos trazando auin el camino a través del
cual es necesario desarrollar 1a investigacién cientifica.

4.2. Lineas generales de programacion del proceso
de entrenamiento

Lus consecuencias metodoldgicas de lo expucsto hasta aquf se pucden
expresar en una serie de criterios generales que contienen los principios mds
generales para aplicar y decidir la variante 6ptima de la programacion del
entrenamiento a clegir. Los criterios gencrales son una categoria indepen-
diente dc prescripciones y reglas metodoldgicas que tienen un caracter
especial respecto a los principios generales de la educacion fisica y del
entrenamiento deportivo, Anie todo, desarrollando la idea guia contenida en
estos principios respecto a las condiciones de competicion y a las modernas
exigencias de preparacion de los atletas de alto nivel, y luego concretar la
programacion de csta preparacion.

1. El criterio de ta realizacién de la Rea del organismo. Este criterio, en
la organizacion de la carga de entrenamiento, parte de las leyes de adapta-
citn del organismo al trabajo muscular especifico. Por cso, en el conjunto
del ciclo anual esté prevista la organizacién de grandes etapas, la definicion
de los fines concretos a conseguir, y del contenido de los vohimenes y de la
forma dec organizacion de la carga de entrenamicnto objetivamente necesa-
rias para obtenerlas. La gran etapa se debe insertar en el sistema de entrena-
miento anual, de forma tal que coincida con el momento en que el organis-
mo del atleta consigue el nuevo nivel de capacidad especifica de trabajo con
aquet de su participacién en las competiciones mds dificiles. En el cuadro
de un ciclo anual es oportuno prever dos grandes etapas, incluso en aguelios
deportes en los cuales por tradicion se adoptan periodizaciones simples del
entrenamiento con ina sola estacién de competicion.

2. El criterio de la conservacion del potencial de entrenamiento de la
carga. Se basa en el aumento programado de 1a tuerza y de la especificidad
de los estimulos de entrenamiento sobre el organismo a medida que aumen-
ta el nivel de su capacidad de rendimiento. En la prictica, csto se realiza
como un sistema combinado sucesivo de orgunizaciones de cargas de eatre-
namiento de diferentes orientaciones funcionales,
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3. El criterio de la concentracion del volumen de cargas unilaterales
especificas. Estd dirigido a la creacidn de un estimule de entrenamiento con-
centrado {masivo) sobre el organismo, desarrollade con el fin de aumentar
sustancialmente el nivel de preparacidn condicional especifico. Si se quie-
ren asegurar cambios funcionales estables en el organismo, los estimulos de
entrenamiento deben tener la fuerza, la frecuencia y la duracién necesaria.
El método de la concentracién se puede aplicar con cargas de cualquier
orientacién funcional. Es particularmente eficaz para las cargas de fuerza
que constituyen un blogue relativamente auténome en ¢l sisterna de la pre-
paracion anual. Es tarea del bloque crear la base funcional necesaria para la
preparacidn especifica sucesiva que estd ligada af perfeccionamientc. de la
técnica, al desarrollo de la velocidad o de la resistencia especifica.

4. Ei criterio de la utilizacién del Earlt del volumen concenrrado de la
carga de fuerza. Se basa en un modo racional de sistematizacidén del velu-
men (otal de cargas de entrenamiento en el sistema de entrenamiento anual
y sobre una eficaz utilizacidn del trabajo especifico de fuerza para crear las
condiciones favorables de la preparacién téenica, de la velocidad y de la
competicidn.

5. El criterio de la separacion temporal de cargas de volumen elevado de
diferente orientacion funcional. Se orienta sobre c6mo utilizar de modo racie-
nal cargas incompatibles entre si (por ejemplo, aquellas dirigidas a la prepa-
racién de la fuerza y las dirigidas af perfeccionamiento de la técnica o de la
velocidad de los movimientos) v a eliminar o minimizar tas relaciones nega-
tivas ante los efectos de entrenamiento de cargas de diferente orientacin
funcional, pero también i combinarlos de forma tal que garanticen una acu-
mulacidn positiva de la accidn del entrenamiento parcial de cada uno de ellos.

6. El criterio de la Pfs precedente. Subraya el papel de guia que licne esta
preparacion en el incremento de los resultados de los atletas de alto nivel.
Esta disposicién se orienta hacia una organizacién del entrenamiento en la
cual la Pfs precede al trabajo profundo sobre la técnica y sobre la velocidad
de movimientos.

7. El criterio del modelo de la aciividad de competicién. Se orienta hacia
la reproduccion, en entrenamiento, del régimen de trabajo del organismo
propio de las condiciones de competicion y, en particular, sobre la ejecucion
del ejercicio deportivo a una elevada intensidad de utilizacion de la fuerza y
respetando las reglas de competicion. Este método representa una forma
eficacisima de preparacidn especifica del atleta, que perfecciona la prepara-
cion fisica, psicolégica, técnico-tactica y de competicidn.

En estos criterios encontramos los principios para la elaboracidn de un

plan estratégico general de organizacion del entrenamiento, y la via'per la
cual se pueden enconirar soluciones concretas para su programacién sobre
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el plano cuantitativo. Pero el €xito en fa aplicacion de estos criterios se
garantizard s6lo si toda la preparacién anterior ha sido llevada segtn cierto
método, sin forzar este o aque! lado de la maestria deportiva y si los niveles
del grado de preparacion condicional especial y la técnica del atleta son
equilibrados.

Estos ¢riterios se realizan respetando. la medida justa, teniendo ¢n cuenta
las condiciones reales, de las particularidades individuales del atleta y el
cardcter especifico del deporte o de la disciplina deportiva practicada.

4.3. Modelos principales del sistema de estructuracion
del ciclo anual de entrenamiento

El desarrollo de las ideas sobre el contenidoe y sobre la organizacion del
proceso de entrenamiento y el aciimulo del relativo material estadistico per-
mite, por primera vez, formular el concepto de modelamiento de la activi-
dad deportiva, de elaborar una metodologia y de los modos concretos de su
realizacién. El modelamiento en la teoria del entrenamiento deportivo es
un método nuevo para buscar, y representar de forma constructiva ta natu-
raleza general de la forma de construccion del proceso de entrenamiento. la
tendencia en su desarrelle cronolégico, y la concepeidn metddica que la
determina.

La construccién de modelos, por primera vez, ofrece la posibilidad de
superar la dificultad del contenido y de la organizacion propia de la acti-
vidad deportiva; posibilita también un andlisis operativo y una blsqueda
del cardcter provisional de un objeto sustitutivo que representa un «ana-
logo» simplificado del proceso real de entrenamiento, en el cual son eli-
minados los simples detalles, pero se conservan las informaciones sus-
tanciales sobre el contenido y sobre su estructura. Estos objetos estin
representados en ¢l modelo de la dindmica de la condicion del atleta y por
el modelo del sistema de estructuracién del proceso de entrenamiento en
el ciclo anual.

El modelo de la dindmica de la condicion del atleta representa una
expresién gréfica directa de la tendencia optima de variacion cronol6gica
de los indices més importantes de la capacidad de rendimiento especifico
del atleta. Prevé un momento temporal concreto en el cnal se debe obtener
el nivel maximo de los indices funcionales, y se presenta como supuesto
fundamental para la programacidn del entrenamiento.

El madelo del sistema de estructuracion del proceso de entrenamiento
expresa, de una forma gréfica o en cualquier otra forma convencional o sim-
bélica, la integracién de los contenidos de los principios y de las premisas
légicas, que definen la organizacién del entrenamiento. Tal modelo, ade-
cuado al proceso real de entrenamiento, ofrece la posibilidad de simular este
proceso con el fin de una investigacién ldgica de la oportunidad de las dife-
rentes variantes de su estructuracion, garantizando a su vez una representa-
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cién suficiente de su cficacia. Constituye ademds un método comiin para
representar de forma directa y concisa la concepeion metodoidgica de la
base de la organizacion del proceso de entrenamiento,

Se distinguen dos tipos-de modelos, ¢l general y el cuantitative.

En el primer caso, el modelo representa descriptivamente (cualitativa-
menle) fa dindmica del estado del atleta y de los pardmetros mds importan-
tes del contenido y de las relaciones entre los componentes del proceso de
entrenamiento, en las condiciones reales de la actividad deportiva, que se
encuentran en una relacidn objetiva respecto a su estructuracion.

En el segundo caso, el modelo representa el resultado de la programacion
y conticne los valores cuantitativos de la composicién y de la organizacion
del proceso de entrenamiento. Se ¢labora sobre la base del modelo general
para un atleia especifico o para un grupo de atletas (equipo), y representa un
istrumento de trabajo para la organizacion del entrensmiento.

Antes de pasar al exarnen de los modelos nos detendremos sobre algu-
nos problemas generales que les caracterizan,

I.  Como los modelos se refieren a los considerados deportes estivales e
invernales, en €l no estdn determinados los meses del afio. Cada modelo
comprende 11 meses, teniendo en cuenta que un mes, aproximadamen-
te, se dedica al periodo final.

2. En cada grupo de atletas, los modelos de fa estructuracién del entrena-
miento prevén dos componentes: la tendencia dptima de los cambios de
los indices funcionales mds importanies (modelo de la dindmica de la
condicion del aileta) y de la organizacidn de la carga de entrenamiento
necesaria para su reakizacion (modelo del programa de carga). Bl esque-
ma logico de la construccion del entrenamiento en cada grupo de depor-
tes o de disciplinas deportivas derivan de la tradicional periodizacidn de
la preparacion en el ciclo annal.

3. Elmodelo de la dindmica de la condicidn del atleta comprende los prin-
cipales indices funcionales que expresan objetivamente el nivel de su
capacidad especifica de rendimiento. Para su evaluacién cuantitativa se
puede utilizar cualquier método accesibie para el eatrenador.

4. En tedos los modelos se utiliza el principio de la concentracion de las

cargas especiales de fuerza, que prevén la realizacion de su efecto de
entrenamiento retardado a largo plazo (Eardt). Las cargas de fuerza se
representatn como «bloques» (indicados con cuadros) que estdn subor-
dinados a determinadas etapas del ciclo anuat.

5. [Eil medelo, expresando la caracteristica cualitativa de la organizacién del

entrenamiento, propong una tendencia dptima de distribucion en el cicio
anual del volumen global de cargas de diferente orientacién funcional pre-
dominante.

143



6. Los limites de las etapas y los momentos de la competicidn principal en
tos modelos han sido elegidos partiendo de los casos mds frecuentes en
la practica. Pero pueden ser cambiados segitin el calendario real de com-
peticién, aunque conservando los principios generales de organizacion
de las cargas de entrenamiento.

Veremos ahora los modelos principales de estructuracién del cntrena-
miento en el ciclo anual para algunos grupos de deportes elaborados en base
a los criterios metodoldgicos generales anteriormente enunciados.

4.3.1. El modelo de los deportes de fuerza rapida

El medelo parte de una organizacion (periodizacion) en dos ciclos de entre-
narniento y comprende dos grandes ctapas dirigidas a realizar la Rea del orga-
nismo y a obtener el nivel programado det nivel especifico de la preparacion de
fuerza de los atletas en ef momento de la competicion mds dificil (fig. 54.

El modelo de la dindmica de la condicidn del atleta expresa la tendencia
optima de cambios de los indices de la fuerza absoluta (P,) de la fuerza
explosiva (I} y de la inicial (Q} de los misculos, cuyos valores maximos se
consiguen al final de cada gran etapa.

La organizacion de la carga de entrenamicnto, en cada gran etapa, prevé
la utilizacién del Earlt del «bloque» de fuerza. Es decir, cuando este efecto se
realiza, se desarrolla el volumer principal de trabajo sobre la velocidad (V) y

sobre la técnica (T). Asi, se sigue el principio de la separacién temporal de

tos volimehes de cargas, preferentemente, de diferente orientacion funcio-
nal. Esto crea las condiciones favorables para una profunda mejorta de la téc-
nica o de la velocidad y para la preparacidn con vistas a la competicidn,

Como ya hemos dicho, el trabajo sobre la técnica no se excluye ni
siquiera en el interior del bloque de la carga de fuerza. Este trabajo, sin
embargo, se desarrolla utilizando una intensidad baja de fuerza, bajo formas
de imitacion de los elementos simples o enlaces, pero también de 1a estruc-
tura ritmica de las fases simples y del esquema general de los movimientos
de la técnica del deporte practicado.

Elsegundo blogue de fuerza tienc un volumen de carga menor, pero la inten-
sidad total de la carga cs mayor que en el primer bloque. Dado que ¢l segundo
bioque de fuerza se desarrolta en base a los cambios adaptativos producidos con
la primera gran etapa del Earlt de las cargas de fuerza, se conservard en los wilti-
nos tres meses, s decir, durante 1a segunda etapa de competicion,

Contenido y organizacién del blogue de fuerza parten del principio de la
conservacion del potencial de entrenamiento de la carga a través del consi-
derado sistema de sucesion interconexa de utilizacién o de regularizacién
de los medios de entrenamiento especiales de fuerza.

Los medios de la Pcg son especificos. En el interior del bloque se resucl-
ve el problema de la creacién de un efecto de contraste v de recuperacion del
organismo después de los voltimenes elevados de cargas de fuerza; en la
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FIGURA 54. Modelo general de la estructura del entrenamienio para los deportes
de fuerza explosiva. (), fuerza muscular inicial; 1, fuerza explosiva s Po, fuerza abso-
uta; T, téenica; Pge, preparacicn general condicional; V, velocidad, 1, 1.° etapa
preparatoria; {1, 17 etapa de competician; T, 2 * etapa preparatoria; IV, 2 2 etapa
de competivion. “

etapa de reatizacion del Earlt (es decir, después del bloque de fuerza) tienen
un deber de recuperacién después de las cargas especificas intensas. El vo-
lumen maximo relativo de los medios de la Pcg se hallan en el periodo de com-
peticion.

4.3.2. El modelo para los deportes de resistencia (medio
fondo)

El modelo se basa en una organizacion del entrenamiento en dos ciclos
(doble periodizacion) y comprende dos grandes etapas para la realizacién
de la Rea del organismo del atleta (fig. 55). En el ciclo anual hay dos etapas
competitivas; pero en la primera no es indispensable competir en la distan-
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cia de competicion. Si se quiere realizar la Rea del erganismo, es importante
respetar la tendencia a la intensificacidn de la preparacidn, Esto se puede
obtener también participando en competiciones sobre otras distancias. Esto
servird al mismo ticmpo como un control véalide del nivel de desarrollo de la
capacidad aerdbica y anaerdbica del organismo del atleta.

‘ Modelo de |a dindmica del estado del aticta
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FIGURA 55. Modelo general de la estructura del entrenamicnto para los depor-
tes de resistencia (medio fondo). I, etapa preparatoria; 2. etapa de competiciin,
An, capacidad anaerdbica; Rgf, resistencia general a la fuerza: Ae, capacidad
aerdbica; Rfrs, resistencia especial a la fuerza répida; Cm, carga mixta; Al, trabajo
anaerdbico lactdcido; AA, trabajo anaerdhico alactdcido. (Para las demds abre-
viaturas, véase fig. 34.)

El modelo de la dindmica de la condicién prevé una tendencia con dos
vértices en la modificacion de los indices de la capacidad aerdbica (Ae) y
anacrébica (An). La dindmica del nivel de la preparacién especifica de fuer-
Za se expresa en una aceleracion del crecimiento de los indices de la resis-
tencia general de la fuerza (Rgf) y de la resistencia a la fuerza rdpida (Rirs)
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en la segunda etapa de competicién; pero también en un aumento ststemati-
co de Ia fuerza muscular absoluta (Po). El indice de la fuerza explosiva (1)
consigue su valor maximo hacia el inicio de la segunda ctapa de competi-
ci6n, para después disminuir con el aumento del volumen del trabajo ciclico
intensivo. Los valores maximos de los indices funcionales principales
(capacidad anaerébica y resistencia a la fuerza) se consiguen hacia el perio-
do de competicién més dificil (10 y 11 meses).

La organizacién de la carga de entrenamiento prevé dos blogues de fuer-
za y al mismo tiempo s¢ lleva a cabo un trabajo especial mixto aerdbico-
anaerdbico (Cm). La relacidn entre el trabajo aerdbico y anaerobico en el
ciclo anual cambia. En la primera fase de la preparacidn predomina la carga
de orientacion aerGbica, en 1a segunda fase, el trabajo es predominanteriente
a nivel del umbral anaerébico. En la segunda etapa de competicion se incre-
menta de nuevo el volumen de carga de tipo aerdbico, aunque desarrolla una
funcién de recuperacién. El trabajo sobre la velocidad {principalmente en el
sector anaerobico-alactdcido) (AA) y 1a mejorfa de la resistencia a la veloci-
dad (principalmente en el sector anaerébico-glicolitico) (A} se desarrolla en
la fase de realizacion del Earlt de las cargas de fuerza, y, ademds, la mejoria
de la velocidad precede a la de la resistencia a la velocidad.

Por lo tanto, la estrategia general de la organizacion de sucesion en el
perfeccionamiento de la capacidad especifica de rendimiento seri: resisten-
cia general-velocidad-resistencia a la velocidad, orientando todo el proceso
de preparaci6n al desarrollo sistematico de la resistencia a la fuerza y a la
velocidad para 1a etapa (periodo) de competicion més importante.

El contenido de los bloques de la preparacidn de fuerza se elige en fun-
ci6n del régimen de trabajo especitico del aparato neuromuscular en el ejer-
cicio (movimiento) de competicién (véase 3.2). El primer bloque busca la
formacion de la fuerza muscular explosiva y la resistencia muscular local;
el segundo busca, sobre todo, el desarrollo de la resistencia muscular local.

4.3.3. El modelo para los deportes de resistencia (distancias
largas)

Este modelo prevé una organizacion ciclica simple del entrenamiento
con una etapa tinica de competicion (fig. 56). La practica muestra que la
competicién sobre distancia larga requiere un periodo de preparacion pro-
longado (hasta 6 meses), necesario para que se establezcan las adaptaciones
estables del organismo y suficiente para conservar la capacidad especifica
de rendimiento durante los 4-5 meses del periodo de competicién. Por eso,
por ¢l predominio del trabajo a baja intensidad (respecto a otros grupos de
disciplinas deportivas), en este caso el tiempo de realizacion de la Rca del
organismo se prolonga y se tiene en cuenta también en el modelo.

El modelo tiene otra particularidad. Con una organizacién ciclica sim-
ple, la estabilidad del resultado deportive de competicion se consigue sélo
en el caso en que el aumento de 1a carga de entrenamiento del periodo de
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FiGura 56. Modelo generat de la estructura del entrenamiento para los deportes
de resistencia (fondo). 1, etapa preparatoria; 2, efapa de competicion.

preparacion se realice gradualmente (el crecimiento medio mensual estd en
los limites del 7-14 %) y en el periodo de competicién no haya una brusca
caida del volumen de carga y la proporcién de la carga de tipo anaerébico no
aumente (V. B. Giljazova, 1978). A la vez, se ha establecido que la reduc-
cion natural se prolonga en el tiempo del volumen de cargas de entrena-
miento durante el periodo de competicidn, ¢n el caso de que la periodiza-
cién monociclica de la preparacion lleve a los fenémenos de readaptacion
que se manifiestan en la reduccién del nivel de entrenamiento no especitico
y luego del especifico. Las cargas de competicidn y las preparatorias espe-
ciales del volumen limitado no pueden estimular el desarrollo posterior y
hfice falta el mantenimiento del nivel de la capacidad de rendimiento espe-
cifico. Por eso, es oportuno aumentar periédicamente ¢l volumen de las car-
gas de competicidn y de la preparacion especi fica (V. A. Baranovskij, 1969;
V. N. Kraz, 1969; V. P. Muzis, 1970; S. V. Zicharevic, 1976).

Por eso, el aspecto particular de este modelo estd representado por el hecho
de la periodizacion simple prevé una organizacién de dos etapas de trabajo de
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fuerza v de velocidad. En base a la distribucién tradicional de las cargas acrébi-
cas, mixtas y anaerébicas (principalmente glicolitica) en el entrenariento s€
incluyen en dos blogues con un trabajo especifico de fuerza y de velocidad
{principalmente anuerobico-alactécido). El primer bloque contiene principai-
mente un trabajo sobre la fuerza general dirigida al desarrollo de la resistencia
muscular local. Esta organizacion de la carga asegusa tanto el aumento del
nivel de la capacidad especifica de rendisniento como su mantenimiento en ¢l
periodo de competicion hasta las competiciones mas importantes en los meses
10y 11,

El modelo de la dindmica de la condicién prevé que los valores mAximos
del rendimiento aerébico sc consigan hacia el inicio del periodo de competi-
cion. Sigue despuds una ligera disminucién. Hacia el periodo {etapa) e las
competiciones mas importantes aumenta gradualmente los indices de la
resistencia especifica de la fuerza y de la fuerza muscular absoluta (P,).

4.3.4. El modelo para una periodizacion a tres ciclos
de la preparacion

Este modelo sirve principalmente para los juegos deportivos y para los
deportes de lucha (fig. 57). Comprende tres grandes etapas {periodos) con
microetapas de preparacion y de competicién. La primera etapa (periodo) se
orienta principalmente haciala preparacion fisica especifica, 1a segunda al per-
feccionamiento de la técnica y 1a tercera hacia la preparaci6n de las principales
competiciones. Segtin ef calendario de competicién y de las tareas particularcs
de la preparacién en el ciclo anual, la duracién de la tercera etapa se puede dis-
minuir o aumentar a cargo de la segunda etapa. En algunos ¢asos, en este grupo
de deportes, s¢ puede utilizar también el modelo que prevé dos ciclos.

El modelo de la dindmica de la condicién del atleta prevé que los valores
méximos del rendimiento aerébico (Ae) se consigan enla segunda etapa de
la preparacion, y después tengan una ligera reduccion. La fuerza muscular
absoluta (P,) aumenta uniformemenie, mientras que hay una cierta acelera-
ci6n de I resistencia a la fuerza (Rfg) hacia el final de la tercera fase. La
fuerza explosiva (1) consigue sus valores méximos al inicio de la segunda y
al final de la tercera etapa.

La carga de entrenamiento comprende tres bloques de fuerza. El prime-
1o tiene el deber de desarrollar la fuerza absoluta y la explosiva, el segundo

. la resistencia a la fuerza, y el tercera, sobre todo, fa {uerza explosiva y crear

las condiciones para utilizar el Earlt de la carga de fuerza en la etapa {perio-
do) mds importante de la competicion.

El primer y el tescer bloque de carga de fuerza se combinan con un trabajo
especial mixto (es decir, en e sector aerdbico-anaerdbico de produccion de la
encrgia (Crn), ¢l segundo, con un trabajo de tipo anaerdbico (principalmente
alactacido-anaerdbico y anaerdbico-glicolitico (Al). El volumen principal del
trabajo de velocidad (V) y del entrenamiento técnico-tactico se desarrolia en
lu fase de la realizacion deb Earit del bloque de trabajo de fucrza.
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FIGURA 57. Modelo general de la estructura del entrenamiento para los deportes
con periodi iciones de tres ciclos. 1, etapa preparatoria; 2, etapa de competicion;
3, etapa de competicién principal.

4.3.5. La utilizacién practica de los modelos generales
de estructuracién del entrenamiento

Los modelos cuantitativos concretos del entrenamiento (de grupo e indivi-
dual) se elaboran sobre la base de los modelos generales. Citamos, 4 modo de
ejemplo, el modelo para saltadores de longitud (fig. 58) elaborado sobre la
base del modelo general (véase fig. 54), teniendo en cuenta el calendario es-
pecifico de competicion. El modelo comprende: la dindmica de los resulta-
dos programados en las estaciones de competicién, invernal (A) y estival
(B) respecto a los resultados obtenidos en la estacién precedente, Ia tenden-
cia Gptima en la dindmica de la condicion del atleta, partiendo del calendario
de competicién, y de la distribucién mensual de los principales medios de
preparacion,

El modelo de la dindmica de la condicién del atleta comprende los fndi-
ces de ta fuerza absoluta (P,)) y de la fuerza explosiva (I) de los miisculos de
la pierna de batida {conocido instrumentalmente) asi como de los resultados
de los ejercicios de control para evaluar exactamente los cambios en el nivel
de preparacién de fuerza rapida (salto tripte o quintuple desde parados). La
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FiGUrRA 58. Modelo cuantitarive de la estructura del entrenamiento de saltadores
de longitud cualificados. (T, ¢, salto triple y quintuple; Es, efercicio de salto; B,
pesuas,; Sl salto de longitud; Cr, carrera conritmo; R, recorrido; 8, batida.)

distribucion de la carga de entrenamiento estd dirigida a la realizacion de
este modele de la dindmica de la condicion del atleta, a la creacion de las
condiciones favorables para el perfeccionamiento de la técnica y la obten-
cién de les resultados programados en el periodo de competicién mas
importante. Los medios del entrenamiento han sido reunidos en el segundo
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grupe: salto de longitud (también con carrcra completa), ejercicios especia-
les de salto, ejercicios de equilibrio/balanceos, carrera sobre una distancia
igual a la longitud del recorride (también con indicaciones del punto de
batida}), batidas y carreras repetidas a intensidad moderada.

El cicto anual estd constituido per dos grandes etapas (octubre-febrero y
marze-agosto). Cada una de ellas incluye dos microetapas con bloques de votu-
men concentrado de cargas de fuerza {octubre-diciembre y marzo-abril). Se cal-
cula obtener los mdximos indices del nivel especifico de preparacién de fuerza
¥ los méximos resuitados deportivos para finales de febrero (primer periodo de
competicidn} y para julio-agosto (segundo periodo de competicién).

Pasameos ahora a analizar algunos ejemplos reales de utilizacién prictica
de los modelos generales de cstructuracion del entrenamiento claborade por
colaboradores de nuestro laboratorio.

En la figura 59 estdn representados los datos de un grupo de triplistas de
cierta cualificacion (1.* categorfa; Cms: candidatos a campedn deportivo; y
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FIGURA 59. Dindmica del volumen de la carga {II} v de los indives de la fuerza
muscular explosiva (1) en el ciclo anual de tres triplistas {Mironenko, 1984). 1, Tri-
ple salto; 2, Medios del entrenamiento especial de fuerza; 3, Ejercicios generales v
especiales de salto.
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Ms: campe6n deportivo). Estd expuesta la division porcentual mensual del
volumen anual total de los grupos principales de los medios de la prepara-
cion especifica (1: triple salto; 2: medios de la preparacién especifica de
fuerza; 3: ejercicios de salto, general y especifico) y la dindmica del volurnen
global de carga. La escala de la izguierda sobre el eje de ordenadas se refiere
a los voltimenes parciales, y la de la derecha al volumen mensual total de
carga. El trabajo especifico de fuerza ha sido concentrado en dos bloques
(noviemnbre-diciembre y marzo-abril) y sobre la base de su Earlt se ha desa-
rrollado un profundo trabajo técnico y la preparacién precompeticién. Entre
los saltadores existen diferencias individuales relevantes en la magnitud del
volumen anual de carga. Su distribucion mensual ha sido comin para fodos.

La dindmica individual real de la condicién de los atletas, estd represen-
tado por el indice de fucrza explosiva muscular {I), que incluye los valores
medios de cuatre indices (extension de la cxtremidad inferior y flexidn
plantar del pie de la extremidad inferior derecha e izquierda). El test se rea-
liza una vez en cada etapa y también dos veces al mes. La dindmica de los
resultados en la etapa de competicién en cuatro saltadores corresponde a la
dindmica de los indices de fucrza explosiva muscular. Errores técnicos han
impedido que haya esta correspondencia en dos saltadores.

En el ejemple que hemos reflejado es necesario observar dos fendéme-
nos: el cardcter claramente uniforme en la modificacion del indice de fuer-
ra explosiva muscular en todos los saltadores y su correspondencia con el
modelo de la dindmica de la condicidn elaborado (fig. 58) y la evidente
manifestacion del Earlt de los bloques de fuerza, especialmente su duracion
enel segundo periodo de competicion (julic-agosto), cuando el volumen de
la preparacion especial de fuerza es relativamente bajo {no elevado).

En la figura 60 se reflejan los datos de ocho velocistas de categoria supe-
rior, cuyo programa de entrenamiento ha sido claborado en base a criterios,
expuestos anteriormente, del modelo de la dindmica de la condicién del
atleta y de la particularidad especifica de Ia organizacién de las cargas de
enfrenamiento en los deportes con movimientos ciclicos. El modelo de la
dindmica de la condicién se basaba en el calendario de competicion, inclu-
yendo tos indices de la fuerza muscular absoluta (P,) cxplosiva () y la ini-
cial (Q) y los resultados del triple salto desde parados.

El programa de la carga de entrenamicnto prevefa dos «blogues» de pre-
paracion especial de fuerza (noviembre-diciembre y marzo-abril). El conte-
nido principal estaba constituido por ejercicios con sobrecarga, también con
la barra de pesas (1); ejercicios especificos de salto (2) realizados al mismo
tiempo con cargas de carrera de tipo aer6bico (6), mixto (5) y parcialmente
ghicolitico (4). El trabajo sobre velocidad (3) ha sido principalmente desarro-
llado al final de la realizacién del Earlt de las cargas especificas de fuerza.

Esta organizacion de la carga ha asegurado la realizacién del modelo
prefijado de Ia dindmica de la condicién de los atletas y la obtencién de
valores elevados de velocidad maxima de carrera (V. ), y mejores resul-
tados en los 30 metros con salida desde los tacos en el periodo de competi-
cién mds importante. Ademds, la mejoria media de los resultados sobre
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FIGURA 60. Dindmica de los voliimenes de carga v de los valores de los tests en el
ciclo anual de velocistas de afto nivel (Leveenko, 1982).

100 metros del grupe, respecto al afio anterior, ha sido de (0,16 segundos.

Se nota todavia -que durante el entrenamiento han sido modificados
todos los valores del velumen anual de la carga de los medios de prepara-
cién respecto a aquellos programadoes. Particularmente, ¢l volumen de la
carga de carrera en las diferentes zonas de produccion de energia se ha redu-
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cido en los lmites del 16-25 %. Esta ha stdo causada por el continuo control
y por la correccién de la marcha del proceso de entrenamiento, por eso la
diferencia entre los indices de fucrza rdpida real y los fijados en el modelo
de la dindmica de la condicién de [os atletas ¢n la fase de competicién no ha
superadoel 5 %,

Por lo tanto, los datos expuestos prueban la notable eficacia practica de
los criterios generales para ia programacién del entrenamiento que hemos
ilustrado y de los modelos generales del sistema de estructuracién del
entrenamicnto en el ciclo anual elaberado en base a ellos. Ademds, sc ha
confirmado la oportunidad del modelo de la dindmica de la condicién de
los atietas, en ¢l ciclo anual propuesto y la posibilidad prictica de su reali-
zacion a través de una programacion correspondiente de la carga de entre-
namiento.

Para acabar, nos reafirmamos sobre algunos problemas particulares,
mads importantes, ligados a la técnica de la programacién del entrenamiento.

En la programacién del ciclo anual de entrenamiento se debe partir d¢
factores y de condiciones estables: en primer lugar, el calendario de compe-
ticion y las leyes de la adaptacién del organismo al trabajo muscular inten-
s0. Estos factores pucden contrastar entre si, a menudo a causa del calenda-
rio de competicion. Por ejemplo, en eso pueden cambiar sustancialmente las
fechas de las competiciones principales, mientras que no varian las fechas
de las competiciones tradicionales. En el peor de los casos, ello comporta la
prolongacion de 1a cstacién de competicion y la reducci6n de la duracién de
la etapa de preparacién. Esto provoca notables complicaciones en la progra-
macion y en la organizacion del entrenamiento.

En casos similares, se deben encontrar soluciones dptimas guidndose
por los siguientes criterios:,

1. Laorganizacidn del entrenamiento ante todo debe prever la creacién de
condiciones favorables a la realizacion de las leyes de adaptacién del
organismo del atieta, pero stempre teniendo en cuenta ¢l calendario de
competicion. Los periodos y la duracion de las grandes etapas de la
preparacion seran fijados en base al calendario de competicion, pero su
contenido serd fijado en funcidn de los intereses y del aprovechamiento
del Rea del organismo det atleta.

2. La duracién dptima de la realizacion de la Rea (cerca de 20 semanas)

representa un valor estadistico medio para las condiciones del uso del
volumen 6ptimo de carga por parte de los atletas de categoria superior.
La duracién de la realizacion de la Rea puede adn ser aumentada o
reducida moderadamente y acorde con una reduccién o un aumento
consecuente de la concentracién de 1a carga. En este caso es importante
1o superar los limites Gptimos, porque la intensificacién excesiva del
entrenamiento puede conducir 4 la interrupcion del proceso de adapta-
ci6n. En el caso de grandes etapas abreviadas, por ejemplo, en la perio-
dizaci6n del afio de entrenamiento en tres ciclos (véase fig. 57), no
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conviene poner como deber la realizacién completa de ja Rea del or-
ganismo en cada etapa.

3. Al definir los limites cronolégicos de las grandes etapas convicne orien-
tarse s6lo por las fechas de competicién més imporlantes para las cuales
se prepara el atleta. Esta regla no debe variarse por consideraciones de
diversa indote (incluyendo aquellas qué muestran grandes resultados ul
inicio de temporada).

4. Se deben hacer algunas diferencias en el contenido de las dos grandes
etapas del ciclo anual. En la segunda etapa la carga de la microetapa
preparatoria es mds especial e intensa que en la primera etapa. Por lo
tanto, la primera gran etapa se debe considerar siempre como basc para
la segunda. Este principio no s¢ debe alterar por intereses eventuales
de la competicion.

5. Al planificar el ciclo anual se debe tencr en cuenta la influencia nega-
tiva que ejercen sobre las condiciones gencrales del atleta las cargas
de competicién, las cuales provocan siempre un noFable gasto de
energia nerviosa. Asi, en el pase de la gran etapa sucesiva de prepara-
cién es necesario prever una pausa de recuperacion cuya duracion se
determina individualmente en funcién de la intensidad de la etapa de
competicién.

4.4. Esquema de la sucesion légica segiin la cual se adoptan
las decisiones en la programacién del ciclo anual
de entrenamiento

La tecnologia de la programacién del entrenamiento representa un pro-
cedimiento complejo que prevé la adopeién de un gran nimero.de decisio-
nes. La dificultad estriba, sin embargo, en los insuficientes motivos en base
a los que se determinan las principales operaciones logicas y se eligen las
soluciones respectivas. Por lo tunto, en la prictica, ha}st_az el entrenador
experto es obligado a adoptar una solucién en una condicion en la cualvla
situacién es indefinida y la probabilidad de certcza del pronostico es ba}ua‘

Si se examinan desde este punto de vista los datos expuestos en los capitu-
los precedentes, existe la posibilidad de dar un orden a los procedimientos de
adopcion de las soluciones en la programacion del entrenamiento, de acon-
sejar una cierta sucesion de las operaciones lggicas necesarias € indicar las
razones de las decisiones tomadas. Asi, at definir las tareas y al programar el
entrenamiento conviene atenerse a esta sucesion de operaciones logicas
(cada solucién se adopta en funcidn de la solucién elegida en la operacion
anterior).
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L. Determinar en cudnto debe crecer el resultado deportivo v el momento
de su realizacion.

Es el objetivo principal del entrenamiento ¥ eso supone exigencias
concretas en su programacion, y condictona los pardmetros cuantitativos nece-
sarios del contenido del proceso de entrenamiento. La base para adoptar una
decision esld determinada por la cvaluacion objetiva global de la posibilidad
del atlets y del calendario de competicién. Para hacerlo se toma en considera-
ci6n la experiencia del entrenamiento del atleta en las etapas precedentes del
entrenamiento y el progreso en el nivel de su maestria que puede realmente
conseguirse en el curso det afio. La decisidn tomada se expresa en un modelo
de previsitn de la dindmica de rendimiento referida al calendario de competi-
cién.

2. Determinacion de los progresos del nivel de preparacion condicional
especial y de la maestria téenico-tdctica del atleta objetivamente necesa-
ria para garantizar el incremento programado del vesultado deportivo.

La decision se toma en base a la evaluacion objetiva del nivel
conseguido en el grado de preparacion especial del atleta, del andlisis de la
tasa de incremento de sus indices funcionales en las etapas precedentes y de
la individualizacién de aquellas que necesita aumentar. La decisién se
expresa en forma de tareas concretas que se refieren a los indices funciona-
les y a las caracterfsticas de la maestria deportiva que deben estar garantiza-
das en el momento de la competicién mds importante.

3. Elaborucidn de un modelo cuantitativo de la dindmica de la condicion
del atleta en ef ciclo anual.

En la base de la decision tomada csidn: el calendario de competicion, el
nivel programado de los indices del grado de preparacion condicional espe-
cial y las fechas de competicién mas importantes. La decisién tomada se
expresa en la curva de 1a marcha de la dindmica de los indices funcionates
esenciales, que prevén que los valores médximos se consigan en ¢l momento
de la competicién principal.

4. Determinacion de la composicion de los medios v de los métodos que
pueden garantizar el nivel necesario de preparacion condicional espe-
cial y en la maestria técnico-rdctica de los atletas.

Se decide en base a la evaluacion del potencial de entrenamiento de los
medios y de los métodos de entrenamiento, asi como del valor programado
de crecimiento del nivel de preparacion condicional especial del atleta.

5. Determinacién del volumen global anual de la carga para todos los
medios de la preparacidn.

Se trata del volumen objetivamente necesario para la solucidn de las
tareas que consideren los sectores de la preparacién condicional, técnico-
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préictica y de competicion de los atletas. En la base de las decisiones toma-
das estin los volimenes de carga llevados a cabo realmente en la etapa pre-
cedente y 1a forma prevista de la organizacion de la carga de diferente orien-
tacion funcional principalmente. La decisidn tomada se expresa en forma de
valores concretos del volumen de la carga de todos los principales medios
de entrenamiento (agrupados).

6. Individualizacion de las grandes etapas en el ciclo anual que determi-
nan la estructura v las tareas estratégicas de la periodizacion del en-
trenamiento.

La decision se adopta en base al calendario de competicidn y al perio-
do Gptimo necesario para la realizacién completa de la Rea del organismo.

7. Reparto de los voliimenes de carga en el ciclo anual.

Considera todos los medios de entrenamiento necesarios para garantizar
la realizacién del modelo programado de la dindmica de la condicidn del
atleta. La decision se toma en base a un andlisis depurado de la experiencia
de la etapa precedente de entrenamiento, al modelo general del sistema de
construccion del entrenamiento de aquells determinada disciplina deportiva,
pero también segtin los criteros generales de la programacién del entrena-
miento, Lo decidido se expresa en la dindmica cuantitativa de los voliimenes
de la carga y de los principales medios de entrenamiento en el cicle anual,

8. Concretizacion de la organizacion de la carga de entrenamiento en
grandes etapas de la preparacion.

Las decisiones se toman ahora en base a los principios de la estructura-
cién de las grandes ctapas, con la particularidad del fenémeno del Earit de
las cargas concentradas de fuerza vy 4 las formas de organizacion de las car-
gas de diferente orientacién funcional. Esto se expresa en un programa deta-
llado de entrenamienio, en el cual la carga se subdivide concretamente en
todos los microciclos de la gran etapa.

4.5. La gestién (control) de la marcha del proceso
de entrenamiento

Todo lo expuesto anteriormente (vedse 4.3. y figs. 59 y 60) describe de
forma clara cudles son las tareas y la técnica para dirigir la marcha del pro-
ceso de entrenamiento. Dirigir o gestionar significa controlar la marcha del
proceso de entrenamiento y si es necesario corregirlo segun los criterios de
su eficacia, Concretamente, la gestion {control) se basa en la confrontacion
entre la dindmica real de los indices efectivos y esenciales del proceso de
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entrenamiento y e] modelo previamente fijado. El criterio seguido es el del
resultado deportivo y de los indices que reflejan las modificaciones de la
habilidad técnica y de la condicién del atleta debida a la accién de la carga
de entrenamiento y de competicién. La marcha del proceso de entrenamien-
to se corrige modificando los pardmetros relativos de la carga. Su técnica de
gestion es simple y clara. Ya fue elaborada al inicio del proceso de forma-
cion de la metodologia moderna del entrenamiento, y 1a iinica diferencia
que hay hoy dia son séle los métodos de evaluacion, mds objetivos, del
nivel del grado de preparacidn especial del atleta.

Por ejemplo, en la figura 61 se reflejan dos casos de gestién del entrena-
miento basados en su confrontacion entre la dindmica real del indice ge la
fuerza muscular explosiva (I) y un modelo,

.
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FIGURA 61. Control de la ma-cha del proceso de entrenamiento segiin el modelo de
la dindmica de la condicidn del atleta,

El programa de entrenamicnto (triple salto) ha sido elaborado con éxito
y no ha precisado correcciones. En la scgunda etapa de competicién {mayo-
junio), fos valores reales del indice de la fuerza muscular explosiva del sal-
tador ha superado al modelo, y en julio ¢l atleta habia conseguido la minima
para campedn deportivo. Menor resultado ha tenido el programa de entrena-
miento para saltadoras de longitud (1), Su volumen dc carga en el primer
bloque de fuerza (octubre-diciembre) ha resultado insuficiente e incluia un
porcentaje excesivo de ejercicios de fuerza pura. Por cso, para realizar el
modelo prefijado de la dindmica del indice de 12 fuerza explosiva, en enero,
s¢ ha introducido una correccion en el entrenamiento aumentando los por-
centajes de los medios intensivos de fuerza rapida. En el segundo blogue de
la carga de fuerza (marzo-abril) ha side aumentado el nimero de saltos
hacia arriba después de los saltos «bajos». Esta correccién, en febrero, ha
permitido acercar el indice de la fuerza explosiva al valor deseado, pero en
detrimento de la preparacidn técnica. Por lo tanto, los resultados de la atleta
en competicioén invernal no han sido satisfactorios. La intensificacién del
segundo blogue de preparacién de fuerza ha llevado los valores de lu fuerza
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explosiva muscular ligeramente por encima del valor del medelo, aungue
no se ha garantizado la estabilidad. Los resultades de competicion no han
sido estables, pero en su conjunte han sido satistactorios.

En julio, la atleta ha conseguido el limite necesario para ser candidata a
campeona deportiva,

Por io tanto, la técnica del control del proceso de entrenamiento en con-
creio se reduce a la evaluacidn y al control de la dindmica de la condicion del
atleta, y a un cilculo cuidadoso de la carga desarrollada ¥ al andlisis de la
relacion existente entre si. Para realizarlo hay que atenerse a estos principios:

1. Enprimer lugar, hay que elegir los indices més importantes y significati-
vos para la evaluacidn objetiva del nivel del grado de preparacién condi-
cional y técnica especial y de 1a esfera psiquica del atleta. Estos indices se
pueden obtener utilizando métodos instrumentales especilicos o ejerci-
cios de control (tests pedagdgicos). Un examen detallado de todos los
métodos posibles para obtener estos indices s¢ puede encontrar en la lite-
ratura especializada.

2. El contrel de ia marcha del proceso de entrenamiento puede ser eficaz,
$0lo si se efectia bajo formas de observacién regular de la dindmica de
la condicion del atleta, Para este propésito:

a) Los tests se deben desarrollar con frecuencia rigurosa, 1-2 veces al
mes, independicniemente de la periodizacién y de la estructura-
¢idn de la etapa de preparacion;

bj el procedimiento de realizacidn de los tests ne debe ser voluminge-
50, pesado para el atleta ni robarle mucho tiempo o energia;

¢) esnecesario que ¢l test se desarrolie bajo condiciones constantes,
que excluyan la eventualidad y gue los lactores casuales no debili-
ten la autenticidad,

3. Ladireccion del entrenamiento exige la confrontacidn sistemdtica {en
los limites de la frecuencia mensual) entre los indices reales y los pro-
gramados de la marcha del proceso de entrenamiento, Si divergen, es
necesario un andlisis profundo de la situacién, aclarar las causas de la
diferencia y tomar una decisién sobre la correccion del programa de
enfrenamiento elegido.

Ademis, hay que prestar alencion a otro hecho importante que recuerda
la técnica de direccion (gestién) de la marcha del proceso de entrenamiento.
Y, ante todo, ef hecho de gque a pesar de que se trata de algo extremadamente
simple no se toma en serio por los entrenadores.

En segundo lugar, gue sea sélo un aspecto. puramente utilitario, del tra-
bajo del eatrénador, pero que, a la vez, el uso de la técnica mds simple de
gestién constituye una fucnte de gestién de material anico, gque pueda garan-
tizar una coniribucion inestimable al siguiente ahondamiento en la teoria del
entrenamiento y su metodologia. y, en particular, de los problemas de su
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programacion. Si el entrenador lo entiende, habrd dado entonces el primer
paso hacia ¢l aumnento sustancial de su experiencia metodologica, de su pro-
tesionalidad, lievando su trabajo al nivel de actividad creativa y de experi-
mento cientitico.

Extremadamente importante en Ia programacién del entrenamiento es la
documentacién del trabajo del entrenador: programa de operaciones com-
putarizado y registro de los datos. Desgraciadamente, ya sea en la teorfa o
en la prictica, también en esto se estd asumniendo una actitud de suficiencia
inadmisible: esta documentacion no es solamente una obligacion que prue-
ba la competencia del entrenador sino un tributo importante a su profesiona-
lidad, de la cual depende en gran medida el éxito de la preparacién d~ sus
alumnos.

La documentacion del programa es la formalizacidn de la idea de base
de la estrategia de la preparacion del atleta, suma de ideas para el préximo
proceso de entrenamiento, que permite responder, de una forma concreta y
univoca, a la enorme cantidad de problemas de cardcter gencral y particular
que esto supone. La elaboracion de la documentacién del programa estimu-
la la reflexion logica del entrenador, moviliza la posibilidad creativa y, en
fin, sirve para coimar la insuficiencia en los conocimientes necesarios y a
prever el éxito de las diferentes variantes de la estructuracién del entrena-
miento.

Un significado no menos importante posee la documentacidn de fos
duatos registrados, la cual comprende los valores reales de los pardmetros
del proceso de entrenamiento, siendo la base objetiva para evaluar la efica-
cia. La forma en que se tealiza tiene un papel notable en el aumento dc la
capacidad de informacion, de importancia prictica y valor metodoldgico y
cientifico de la documen:acidn del entrenador. En efecto, debe garantizar
claridad y accesibilidad del material en ella contenido y, sobre todo, que es-
te material refleje la particularidad de la estrategia general de la estructura-
cién del entrenamicnto. Podemos recomendar esta forma fundamental de
documentacién para la programacidn y el control del entrenamiento:

1. Modelo general del sistema de estructuracion del entrenamiento en el
ciclo anual, Debe reflejar de forma clara y concisa la estrategia conjun-
ta y los principios de organizacion del proceso de entrenamiento. Por lo
tanto, si estd hecho de forma gréfica ofrece al entrenador la posibitidad
de exponer sus ideas de forma simple y clara a los que deberdn realizarlo
después, El éxito del entrenamienio depende de cudnto capten de la idea
los atletas.

2. Modelo cuantitativo del sistema de estructuracion del entrenamiento
{de grupo o individual). Se elabora en base al modelo general y com-
prende ¢l modelo cuantitativo de la dindmica de la carga de los indices
mds importantes del nivel de preparacidn fisica y téenica especial del
atleta, en funcién del calendario de competicidn. Prevé un volumen
anual total de carga en varios medios de la preparacion y su distribu-
¢ién mensual, Esta apunia a la realizacién del modelo prefijado de la
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dindmica del nivel de preparacidn especial de los atietas, A titule de
ejemplo puede servir el modelo citado antes del sistema de estructura-
c16n del entrenamiento en el ciclo anual para los atletas de categoria
superior (salto de longitud; véase fig, 58).

Frograma de entrenamiento para una gran etapa de preparacion. Sc
clabora para determinar la organizacion semanal de la carga de entre-
namiento. Prevé una distribucién concreta de los medios y de las cargas
de diferente orientacién funcional en el microciclo, teniendo en cuenta
los fines y las tareas de ta ctapa y de la peculiaridad individual de la
preparacion de los atletas. Es el documento de trabajo tfundamental. en
la base del cual ¢l entrenador organiza y controla el proceso de entrena-
miento.

La ficha individual del atleia. Incluye la dindmica del volumen de 1a
carga de entrenamiento desarrollado efectivamente en los principales
medios de la preparacion, asi como las modificaciones correspondien-
tes de los indices de control que reflejan la dindmica de la condicidn del
atleta y de sus resultados. Los ejemplos de las figuras 59 y 60 ilustran el
contentdo y la forma de esta ficha. Su compilacién constante represen-
ta una condicién importante para ¢l control v la gestién del curso del
proceso de entrenamiento, y principalmente para el andlisis sucesivo de
su eficacia y para las deducciones a extraer en el futuro.

i

Observaciones finales

La programacidn es una forma nueva y perteccionada de la planifica-
cién del proceso de entrenamiento. Su necesidad deriva de las exigencias
del deporte actual. La posibilidad de su elaboracion ha sido preparada por
todo el desarrollo de ta ciencia y de la praxis del deporte. Pero se ha dado
sélo un primer paso cn csta direccién. Auspiciamos que se desarrolle su
funcion prictica y, al misme tiempo, se indique la direccion para posteriores
investigaciones cientificas.

Censiderada la novedad del problema, es natural que no todos sus aspec-
tos (incluyendo los pocos tratados en este libro) se hayan aclarado de una
forma concluyente. Pero si han side aclaradas cudles son las orientaciones
de la investigacion cientifica que permitird buscar {as respuestas necesarias
a estos problemas. En este sentido se abren notables perspectivas al estudio
de las leyes de ta adaptacién a largo plazo y compensaciones del organismo
del atleta al trabajo muscular intenso vy a ta observacién de las principales
tendencias de la dindmica de la condicién del atleta en la etapa prolongada
de la preparacién en funcidn de la carga de entrenamiento desarrollada (de
su contenido, de su volumen y de su organizacién).

Como resulta evidente, es tmposible una posterior investigacion en esta
direccién sin la participacién activa de fisidlogos v bioquimicos en cl
campo deportivo. Es necesario que se superen los limites tradicionales de la
funcién descriptiva y explicativa de su desarrollo hasta ahora. Debemos ver
el proceso de entrenamiento en su total complejidad, tanto de sus conteni-
dos como de su organizacidn, siendo conscientes de su papel en la solucion
de los problemas que se derivan. Es muy importante comprender que no es
posible resolver estos problemas limitandose exclusivamente a observar los
mecanismos fisioldgicos y biomecdnicos. En particular, no se pueden sepa-
rar, como se hace todavia, el aparato motor que ejecuta los movimientos de
los mecanismos de produccidn de las fuentes energéticas para el trabajo
muscular, y considerarlos, «en general», fuera de su reciproca mejoria fun-
cional en la condicién concreta de un entrenamiento especial sistemitico.
Lo erréneo de semejante separacion queda manificsto cuando se intenta
obtener consejos pricticos incluso de material experimental interesante,

163



”
Se tendrd que reulizar una sucesiva elaboracion de problemas de la pro- Indice
gramacién del entrenamiento deportivo que seguird los principios pedagé-
gicos generales pero que sc¢ basard también en una investigacién experimen-
tal especifica. Es importante subrayar que la programacién no se puede
entender simplemente como respecto a cualquier instruccion que impone un
orden riguroso en la organizacion del proceso de entrenamiento. Es insensa-
to, evidentemente, tratar de elaborar un «algoritmo» para el juego del a]e—
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maXximo
Las técnicas de entrenamiento
mental de los grandes campeones

qu secretos de los intensos programas de entrena-

miento mental gue han proporcionado espectaculares

éxitos a los atletas del Esta.

Técnicas que le permitirdn:

¢ Fijar metas para realizar por completo sus ambicio-
nes atléticas.

# Desarrollar técnicas para el control de la concen-
tracion y la intensidad fisica,

® Litilizar los poderes de la mente para perfeccionar

su actuacion.
Las técnicas que nos presentan los autores han de-

-mostrado su éxito no sdlo en el deporte sino también

en la vida comercial y personai.

El primer libro que sustituye al entrenador. Un

manual escrito para el corredor de fondo que se

entrena a si mismao.

® Programas dia a dia, semana a semana, para di-
versag distancias, tiempos y niveles.

¢ Los fundamenteos de una buena forma.

® Medicina preventiva para evitar las lesiones.

* Cémo competir y cdma recuperarse.

lustrado




