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INTRODUCCION

Las cuestiones relacionadas con la planificacion y pe-
riodizacién del enfrenamiento son de reciente trafomiento
en la historia de la metodo|ogic del entrenamiento de-
portivo,

De un andlisis de documentos antiguos se constata que
los griegos ya se preocupaban por la organizacion del afio
de entrenamiento. La preparacion de los dtletas en los Jue-
gos Olimpicos anfiguos era dividida en 10 meses de entre-
namiento v un mes de exhibicion delante de una asambleg
especial que evaluaba las cualidades competitivas de los
candidatos.

Tal acto constituyé una preocupacion y siempre existio
una organizacién def enfrenamiento con el objeto de que
los atletos participasen en las competiciones en las mejo-
res condiciones posibles. También existen relatos {Hege-
dus, 1972 que refieren una estructuracion del entrena-
miento en feiras, es decir, ciclos de cuafro dias que se
sucedian de forma periédica y sujetos a muchas criticas
tanto por filésofos como por filostratos (Hegedus, 1972,
acusando este rigor, por un, de retirar la iniciativa de los
entrenadores y , por ofro lado, de no considerar las con-
diciones climéticas que podian hacer variar la preparo-
cion. Estos 4 dias ftetra) estaban disefados de la siguien-
te manera:

1= dig ----=---=---— entrenamiento suave de preparacién
2° digt ---mre oo entrenamignto muy infenso

3 dig - descanso o entrenamiento muy suave
4° dig ----eeeeeee- entrenamiento con infensidad media

Con la era de los Juegos Olimpicos modernos se asistio
a una evolucion de los conceptos sobre la organizacion del
aiio de entrenamiento. A partir del momento en que fue
aceptado como alge importante, come condicién necesa-
ria para la mejora de los resultodos, y en que los afletas de-

berian dedicarse al entrenamiento de una modalidad, se
generalizé la preparacion de los atletos en periodos de un
afio civil, con fases bien distintas en sus contenidos y rela-
cionedas necesariamente con la trilogia “fatiga-recupera-
cibn-adaptacion”.

Para andlizar la evolucién de los modelos de pericdi-
zacion se organiza una revision de la literatura de acverdo
con las décadas que marcan los Juegos Olimpicos realiza-
dos en ef siglo ¢

Se trata de un periodo en el que existia una visién muy
limitada en cuanto a la necesidad de entrenar para parti-
cipar en las competiciones deportivas. Se consideraba no
sdlo innecesario el entrenamiento diario, sine, como opi-
naba Murphy {1913), era suficiente un programa de pre-
paracion de 8 a 10 semanas para que el afleta se encon-
trare en condiciones de competir,

En 1914 surge un documento de qutoria de Kotov fitu-
lade Ofymp:sher Sport, editado en Mosct en 1917, donde
por primera vez era defendida la tesis de la necesidad de
que el entrenamiento debe ser desarrollado durante todo el
afio sin’interrupciones.

Kotov presentaba una organizacién del afio de entre-
namiento dividido en ires fases: enfrenamiento general, en-
frenamiento preparatorio y entrenamiento especifice. Este
autor también se preocupé de seleccionar y ordenar los
contenidos que determinaban las tareas del entrenamiento
en ese ano.

En la literatura surgida durante esas dos décadas, las
cuestiones relacionadas con la planificacién o con la pe-
riodizacién no estaban referidas ni atribuian ninguna im-
portancia a la preparacién dei deportista. Tal heche puede
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ser explicado no sélo por la reducida carga de entrena-
miento a que se sometia a los otletas, sino también por la
escasez compelitiva a nivel infernacional y nacional.

DE 1920 A 1930

La conceptualizacion del entrenamiento en esta década
estovo marcada por el sistema de preparacién de uno de
los més famosos atlefas de fodos los tiempos, el finlandés
Paave Nurmi.

Nurmi fue vencedor en todas las competiciones en que
participé, incluyendo los Juegos Olimpices, gracias a las
modificaciones que infroducia en el programa de entre-
namiento que seguia. En una primera fase de su carrera
aplicaba las orientaciones que recibia de su hermano,
que vivia en Estados Unidos, y observaba cvidadosamen-
te lo que hacian los entrenadores americanos; més torde
seguiria los consejos del entrenader Lauri Pinkala, que fue
la figura mas grande de esta década y que también era
finlandés.

Pinkala seguia un modelo de tres sesiones diarias, fo-
mentando su intensidad de forma progresiva a lo large de
la jornada. La gran innovacién para esta década fue la in-
troduccién del entrenamiento de velocidad, que llevé o Pin-
kala o desarrollar un concepto de entrenamiento “ondula-
torio” durante la sesion y a lo largo de las sesiones que
consisfia en pasar de “una carrera de frofe a un esprint”
(Hegedus, 1972).

Pinkala y Jos rusos Gorinovski {1923} y Birsin {1925)
alteraron de forma significativa la tearia y préctica del en-
trenamiento al formular un conjunto de normas en un
tiempo en que no existia una investigacion de apoyo a la
preparacion de los atletas. Estas normas fueron las si-
guientes:

— La necesidad de lo dliernancia entre el volumen y lo in-
tensidod.

~ El enfrenamiento especifico se hacia después de un entre-
namiento general muy amplio

— El enfrenamiento deberia estar caracterizado por una evi-
dente alternancia entre trabajo {entrenamiento) y recupe-
rQacion.

Con estos principios bésicos se asistié a un aumento de
la frecuencia semanal de entrenamiento y a una diferen-
ciacién de las tareas en relacion con los factores que deter-
minaban la especificidad y el vator de la intensidad de la
cargo.

A pesar de estos enormes progresos, estamos lejos de
encontrar en aquella época una fundamentacién o también
la existencia de sefiales importantes que muestren una pre-
ocupacién sobre la division de la temporada en cidos de
preparacién con obietivos distintos y particulares.

Este periodo se conoce en l historia de la mefodologia
del enfrenamiento como el de transicién entre una relativa
indiferencia, en relacién con los cuestiones de la planifica-
cién y periodizacion, y la gron dinamizacion verificada
nivel internacional con la confirmacién de la Escuela de en-
trenamiento de ko entonces Unién Soviética y del Bloque So-
cialista creada en la posguerra con un papel destacado pa-
ra la ex-RDA. Esta escuela trasladd ol deporte los principios
filoséficos de soporte del sistema politico, y no es fcil adi-
vinar ni comprender la impertoncia que los topicos de pla-
nificacion asumieron en la ejecucion préctica de los pro-
gramas de trabajo. Mayor relevancia se le dio en le
ex-RDA donde el deporte constituyé un medio alfamente for-
vorable para los dirigentes politicos hacia un reconocimien-
to internacional de este pais emergente entre los vencedores
de lo Segunda Guerra Mundial.

En 1939, Grantyn (URSS} es el autor del primer trabaijo
que aborda exclusivamente los temas relacionados con
“contenidos y principios generales de la planificacion del
enfrenamiento deportivo” {citado por Matveiev, 1977).

Poseedor de profundos conocimientos sobre el entreno-
miento deparfiva, Grantyn fundamenté su trabajo en el
principio de la relacion necesaria entre una especializacion
deportiva y una preparacién general multifacética. Por esto
divide la femporada de enfrenamiento en periodos que &l
denomina: de preparacién, principal y de transicida.

Generalizando su estudio a tedas las modalidades de-
portivas, Grantyn (193%) no establece una duracién para
cada periodo, defendiendo que el factor temporal de cada
uno de los referidos ciclos depende det “caréicter especifico
de la modalidad”, de las particularidades individuales del
atleto y de ofras circunstancias.

Asimismo, en estas dos décadas la preparacién de los
afletas fue universalmente oceptada, estructurdndose con
un cardcfer organizado siguiendo modelos que incluian se-
siones diarias y a lo largo de 52 semanas al afio. Algunas
modalidades como la natacion y el atletismo implantaron
entrenamiento bidiaric, con un considerable incremento de
lo investigacion en las éreas de la fisiologia y la biomecd-
nica.

Desde el punto de vista del calendario competitivo se
produjo un cambio radical, asistiéndose a un aumento con-
siderable de las competiciones internacionales, lo que obli-
g6 a revisar los modelos de estructuracion de fa temporada
hasta enfonces vigentes.

Es asi como se puede explicar la cantidad de trabaijos
editados sobre el enfrenamiento y los manuales tecnicos de
soporte en la formacion de entrenadores.

La natacién, el atleismo o el esqui marcaron ki van-
guardia en los temas de periodizacién, con particular rele-
vancia en Estados Unides, donde comenzaron a surgir
grandes novedades, sobre todo en la division de fa tempo-
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rada en dos grandes periodos: el primere comprendia el in-
vierno y la primavera, y sus competiciones se desarrollaban
en recintos cubiertos, y el segundo, caracterizado por las
competiciones al aire libre y deneminada como la tempo-
rado de verano con més importancia en las madalidades
de natacién y atletisme,

DE 1950'A 1960

El aumento del nomero de paises que participaron en
los Jueges Olimpicos de Helsinki {1952}, con la primera
aparicién de la URSS en el drea deportiva de mas alto nivel
compefitivo determiné cambios radicales en la forma como
eran abordadas hasta entonces las competiciones deporti-
vas. De una aparente ingenuidad competifiva entre nacio-
nes, con una evidente supremacia norteamericana, se pasé
a considerar cade competicién como parte de la lucha en-
tre los sistemas polificos que combatian fambién en niveles
ideolégicos, politicos, econdmicos y sociales. Las medallas
ganadas pasaron a ser una expresién del valor de un siste-
ma sobre el ofro. La comparacién se inicié en esa década y
se extendié casi hasta nuestros dias.

Con grandes tradiciones deportivas, en las Alemanias
[RFA y ex-RDA) apostaron fuerte en la investigacién cienti-
fica en las éreas de soporte directo o la metodelogia del en-
frenamiento. En la ex-RDA surge un sistema altamente efi-
caz en la seleccion y orientacion de sus jévenes hacia las
modalidades deportivas considerodas politicamente priori-
tarias, Considerado el deporte como una parte del todo so-
cial, las investigaciones fueron consideradas como un se-
creto de Estado y muy poco se supo y se sabe sobre ciertos
temas, incluso después de o reunificacion.

Durante esta década tuvieron particular importancia
los trabgjos de Ozolin {URSS), quien presentd una nueva
estructuracién de la temporada que se fundamentaba en
la existencia de una efapa de preparacién multilateral y
que concluio con una fase de entrenamiento “altamente
especializado” antes de las compeficiones principales.
Con asta propuesta se asiste a una predominancia def en-
trenamiento especifico sobre el entrencmiento general
que liene como consecuencia en esa época una fuerte
inestabilidad en la capacidad de rendimiento de los afle-
tas, obteniéndose, a pesar de ello, mejoras espectaculares
a nivel mundial.

Letunov {1952-1954} crifica los ideas de Ozolin en
cuanto a la importancia de las competiciones y de sus fe-
chas y defiende la tesis de que fa carga biolégica deberia
ser el criterio para determiner la periodizacién de la tem-
porada,

Ambus concepciones fueron desarrolladas de forma ori-
ginal por el ruso L.P. Matveiev, a quien muchos consideran
el padre del carécter cientifico def entrenamiento deportivo,
ya que defiende la tesis del carécter objetivo de la periodi-

zacién basada en tres variables: el calendario de competi-
ciones, las condiciones climatologicas y las fases necesarias
para la construccién de la forma cleporﬁvu de los atlefas.

Es sobre todo sobre el concepto de forma deportiva, y
las leyes que la fundamentan, lo que Matveiev introduce en
la metodologia de la preparacién deportiva y estos nuevos
conceptos son el resultade de profundas investigaciones
que realizé en diferentes modalidades olimpicas.

Defendia lo existencia de fres fases distintas en el desa-
rrollo de la forma deportiva de cualquier atleta: una inicial
de consiruccion, una segunda de estabilizacion y la tercera
y Ultima de pérdida temporal de la forma deportiva, co-
rrespondiéndlose con los periodos de preparacién definidos
por el autor como “estudios sucesivos de un proceso peda-
gbgico caracterizados por la ufilizacién de determinados
medios y métodos que garanticen el efecto deseado en re-
lacién con el desarrolle del atleta” (Matveiey, 1956).

Su concepto de periodizacion se completa en los afos
sesenta teniendo como bose el sindrome general de adap-
tacion (SGA} de Selye, y permite considerar el cardcter on-
dulatorio de las respuestas bioldgicas a los diferentes tipos
de esfimulos de entrenamiento y estoblecer la relacién entre
los ritmos de preparacién y la alternancia ciclica de las fun-
ciones fisioldgicas [Matveiev, 1965},

Al dividir la temporada en periodos, la recomendacion
metodolégica era que se deberia dar prioridad al aumento
del volumen en el perfodo preparatorio y o la intensidad en
el pericdo competitivo, predominanda los medios generales
en la primera etapa del periodo preparatorio y debiendo
introducir medios especificos de entrenamiento con el au-
mento de la intensidad.

Con sus investigaciones, Malveiev desarrollé los funda-
mentos de lo periodizacién del entrenamiento, explicando
con exactitud los condiciones en que se producian las
adaptaciones biolégicas frente a distintos estimulos y con
espacios lemporales igualmente diferentes, prestondo asi
una decisiva contribucién que hasta hoy en dia tiene adep-
fos a su modelo.

la década de los sesenta estuvo marcada, en lo que se
refiere a la periodizacién del entrenamiento, por el modelo
de Matveiev, que fue aplicado a la mayoria de modalida-
des, y como resultado de ello, hubo pocas ideas innevado-
ras. Asimismo, también fue una década marcada por gran-
des acontecimientos socioles, politicos, culturales y
deportivos. Hoy en dia, si volvemos la memoria atrés, ve-
mos esta década como una de las més ricas y con el mayor
salto cudlitativo en ef campo de las actividades fisicas y de-
portivas.

Paralelamente a la buena misica que fue surgiendo por
todo el mundo, con particular incidencia en Inglaterra y su
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grupo los Beatles, se asisti6 al desarrollo de los guerras del
Vieinam, de las antiguas colonias Portuguesas y las guerri-
las de América Latina. Naturalmente, estos hechos fenion
gran reflejo en la Guerra Fria que se vivia entre los llama-
dos blogues socialista y capitalista [URSS y EEUL).

El deporte no es un octo aislado de este contexto mun-
dic, y en &l se reflejé la rivalidod polifica de esa época y
fue uno de los medios mas utilizados por los sistemas so-
ciales, politicos y econémicos para si propia afirmacion.
Después del Mayo del 68 en Paris, se produjeron en Euro-
pa grandes cambios en la estructura deportiva inferna-
cional y sobre todo en el Comité Olimpico Internacional y
arganizacién de los Juegos Olimpicos. Se pretendié termi-
nar con la representocion por naciones, con la ceremonia
de la iza de banderas en el momento de la entrega de las
medallas a los vencedores y también con ofro conjunto de
medidas que en lo préctica no fueron consideradas; sin em-
bargo, en su conjunio esto contribuyd muchisimo a salto
cudlitaiivo que se verifico en la preparacién de los afletas
de alto nivel y en la introduccion de conceptos de gestion de
la carrera deportiva de los afletas a largo plazo.

En esto década se realizaron tres Olimpiadas: los Jue-
gos Olimpicos de 1960 en Roma, 1944 en Tokic y 1968 en
Meéxico a una dlfitud de 2,240 metros sobre el mar. Estos
Juegos presentaron a los especialisas del entrenamiento
problemas y situaciones nuevas, manfeniéndose inalteradas
las exigencias de éxito por las razones anteriormente des-
critas. Los largos vidjes, y fundamentalmente la alfitud dela
ciuvdad de México, conducirian a un profundo estudio del
comportamiento motor del hombre en situociones inhabika-
bles y el tipo de adaptaciones orgénicas que podian ocu-
Frir.

Ofro elemento importante a considerar en esta décoda
fue la influencia del entrenamiento intervalico que tuvo en
Gerchsller a su creador y que acabé teniendo la necesaria
fundamentacién cientifica en los trabojos desarrollades por
el equipo de médicos de la Escuela de Friburgo, liderada
por ¢l Dr. Reindell, y que tuvo como colaboradores o los
profesores de fisiologia del ejercicio H. Roskamm y Josep
Keul.

E| enfrenamiento intervalico desencadend una gran eu-
foria en fodas las escuelas de entrenamiento y en todas las
modalidades deportivas. Counsilman adapta o la natacién
los métodos con origen en el afltismo y pronto llama la
atencion sobre el error que es recurrir solo al enfrenamien-
o infervalico, y en su obra sugiere el mantenimiento de los
métodos continuos usados con éxifo hasta el momento.

Grandes fracasos vividos por numerosos atletas que se
enfrenaron arduamente siguiendo los principios de la Es-
cuela de Friburgo, condujeron a la llamada de afencién rea-
lizada por Counsilman en FEUU y por Forbes Carlile (Aus-
tralia), que sugerian valores més equilibrados entre los
diferentes métodos de entrenamiento. Estas propuesfas 1u-
vieron eco en todas las modalidades deportivas y surgieron

modelos de planificacién de las cargos de entrenamiento
en un porcentaie igual entre el método intervalico y el con-
finuo como ocurria en ¢l farlek, maratén y el entrenamien-
fo de tempo, si bien se puede decir que son una variacion
del entrenamiento intervalico.

Frente o esta infensificacion del enfrenamiento surgio
unc reorganizacién de los conceptos de la esfructura anual
de lar temporada con la preacupacisn de equilibrar o car-
ga y lo recuperacion, ya que todes los estudios realizados
haste entonces sobre la aplicacion del entrenomiento inter-
valico apuntaban o las grandes adaptaciones que se pro-
cesaban en el momento de los intervalos.

Igloi {Hungra-EEUU), prestigioso entrenador americano,
revolucioné el mundo del entrenamiento adquiriendo noto-
riedad internacional ol exigir a sus afletas que entrenaran
dos y ires veces al dia. Esta pradtica, ya utilizado en afios
anteriores, no encontraba fundomentacién cientifica en el
confrol de los efectos provocados en el organismo de los
atletas.

Las cuestiones relocionadas con la periodizacien ad-
quirieron una imporfancia como nunca hasta entonces. En
Europa y EEUU aparecen documentos sefialande que hay
que tener cvidado en la organizacion de la temporada,
destacando la obra de Counsiiman (EE.UU.) editada en
1968, The science of swimming, en la que se presenté de
forma muy bien detallada los objefivos que deberian diri-
gir ¢l entrenamiento de cada mes evolucionando desde
septiembre hasta agosto. Se trofa de un libro que revolu-
cioné lo que se estaba haciendo tradicionaimente y que
confirmaba con ofra ferminologia lo que también defendi-
an los especialistas del entrenamiento de Alemania (RFA y
RDA] y la URSS.

Los inicios de los afios setenta estuvieron marcados por
la edicién en varias lenguas del Tratado de fisiologia del
ejercicio, de P. Astrand y K. Rodahl, que coniribuyo de una -
manera muy importante o la comprension de las respuestas
del organismo al ejercicio fisico, permifiendo sistematizar el
proceso de preparacién de los atletas teniendo como base
las adaptaciones funcionales determinadas por la necesi-
dad de mejorar el consumo maximo de oxigeno.

No cabe duda que la década de los setenta quedd
profundemente marcada por los grandes progresos veri-
ficados en la era de la fisiclogia del ejercicio. La explica-
cién del funcionamiento de las fuentes de energia era
una cbsesion de todos los que buscaban infroducir nue-
vos conceptos en el entrenamiento deportivo como frans-
ferencia para los alteraciones provocadas con los méto-
dos de entrenamiento. Las modificaciones se verificaban
en los intervalos de recuperacién entre cado repeficién,
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surgiendo la denominacién de método infervalico lento y
répido ufilizados en las modalidades con caracteristicas
ciclicas. También se asiste a un aumento significativo del
volumen de entrenamiento en cada sesién con repercu-
siones negativas en el aumento de velocidad de los na-
dadores, y la periodizacién del entrenamiento se disefio
con un aumento a dos ciclos anuales.

Platonov divulga el concepto sistémico de la planifi-
cacion anual del entrenamiento conjuntamente con el
entrenador principal de la URSS, Vaitsekovseky. Su pro-
puesta se basaba en el principio de que la carga cnual
deberé ser definida en funcién del objetivo de la tempo-
rada y del tiempo de recuperacién necesario entre la
aplicacion de sesiones con los mismos objefivos funcio-
nales; se trata de un modelo que hoy en dia montienen
vigente muchos técnicos.

Para las condiciones socicles de preparacién de los
atletas, la aparicién en varios paises de los centros de en-
trenamiento de alto rendimiento constituyd una gran no-
vedad con influencias directas en los valores de la carga
que anualmente realizaban los atletas. P. Tschiene {1977)
divulga su modelo de periodizacién, donde considera el
elevado volumen de carga especifica intraduciendo entre
ciclos largos de preparacién un periodo de recuperacion
y evitando de esta manera un esiado de fatiga excesivo y
el sobreentrenamiento.

La verdadera revolucién en el mundo del entrena-
miento deportivo, con muchas influencias en todas sus fa-
cetas, fue la ampliacién de los conocimientos sobre el
acido lactico o lactatos. De hecho, en 1976, el mundo del
entrenamiento descubre los procesos de control de la car-
ga de entrenamiento y de sus efectos en ¢l organismo del
afleta, de forma secretu, en la enfonces Repiblica Demo-
crdtica Alemana.

Mader, uno de los grandes pioneros en las investigacio-
nes realizadas en Leipzig, divulga en Occidente las aplica-
ciones al entrenamiente que los valores de la acumulacion
de kictato en la sangre del atleta permiten establecer. La de-
finicién de zonas dptimas de intensidad de entrenamiente y
una adecuacién correcta de los volomenes peemitieron
avanzar hacia valores de trabajo hasta entonces inimagi-
nables.

Se establecen, de forma muy significativa, correlacio-
nes entre los periodos de entrenamiento y las adaptacio-
nes producidas en el organismo, y desde ese momento se
inicia una variedad de modelos de periedizacion con
grados de especificidad elevados en las diferentes moda-
lidades, es decir, se modeliza el esfuerzo en cada deporte
y a parfir de &l se construye el modelo de entrenamiento
mds 6ptimo. Con esta acumulacién de conocimiento cien-
tifico sobre el entrenamiento se avanza hacia los afios
ochenta marcadoes negafivamente en el mundo del depor-
te mundial por el boicot @ los Juegos Olimpicos de Mosc0
y de Los Angeles.

La velocidad del progreso alcanzado en muchas dreas
del conocimiento del hombre se reflejo de forma muy signi-
ficativa en el mundo del deporte. Los progresos fecnolégi-
cos y la masificacion de algunos instrumentos, hasta ese
momento accesibles sélo a una minoria, permitieron intro-
ducir en la metodologia nuevos conceptos que répidamen-
te iban a dlterar la correlacion de fuerzas hasta entonces
establecida. Asistimos al nacimiento de nuevas condiciones
sociales para los afletos que posibilitaren una generaliza-
cion del profesionalismo en muchas especialidades deporti-
vas olimpicas. Aumentan las competiciones deportivas y
también el grado de competitividad de las mismas gracias
a un sistema de premios en metélico muy fentadores para
los atletas.

La comunicacion social y sobre tode las retransmisiones
deportivas por los canales de television son deferminantes,
al mismo tiempo que se profundiza en los conocimientos
cientificos sobre el medelo de preparacion de los atletas de-
nominados de alto rendimiento.

Las exigencias de rendimiento son mucho mayores, lo
que requiere de los atletas una disponibilidad mayor para
entrenar y una adopcion de esfilos y regimenes de vida co-
rrelacionados con los elevados valores de volumen e inten-
sidad de entrenamiento, surgiendo por esto mayores apo-
yos financieros a través de becas y bolsas de ayuda, asi
como la mejora de las instalaciones y los equipos de entre-
namiente para una mejor realizacién del ejercicio. El de-
porte es reconocido como un érea de nuevas profesiones y
se asiste a un aumento del nimero de entrenadores dedica-
dos plenamente a su profesion. Muchos paises empiezan o
preocuparse por la formacion de los téenicos deportivos,
reclufando a antiguos practicantes.

En este contexio enconframos fuertes criticas a los mo-
delos de periodizacién de modo, particularmente al de
Matveiev por el desajuste manifestodo en los modelos de
preparacion de los afletas de alto rendimiento.

De acverdo con Navarro {1992), las razones por las
cuales surgen nuevas tendencias en los modelos de periodi-
zacién son: "

1. Las respuestas de los atletas a las cargas de entrenc-
miento tienen caracteristicas individuales, lo que signifi-
ca adaptaciones individudles de cada organismo a la
magnitud y tipo de carga.

2. En el mapa de los modalidades olimpicas con estructuras
y dindmicas competifivas tan dispares se hace dificil ge-
neralizar modelos de periodizacion, y esto apunta deci-
sivamente hacia el cardcter especifico que deberia asu-
mir el enfrenador en las opcicnes de programar la carga
y la temporada.

3. Las exigencias del calendario de competiciones condu-
cen a una mayor calidad de entrenamiento, mantenién-
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dose o disminuyendo los factores cuanfitatives de la car-
ga de entrenamiento.

4. Los medios generales de entrenamiento se emplean para
la regeneracion del organismo de los afletas de alto ren-
dimiento v no como entrenamiento de base de futuros
rendimientos.

5. Estd mas acentuada la duracion temporal de la distribu-
cion de la carga especifica de entrenamiento a lo lorgo
de la temporada.

Anle este ponorama, se asiste a la aparicién de diversas
concepciones y modelos de periodizacion, destacando:

* Una revisién infroducida por Matveiev que considera los
ospectos especificos de cada especialidad deportiva.

» El modelo de Verjoshanski {1990), bosado en el principio
de la carga concentrada en etapas definidas en el cicle
anual de entrenamiento.

* E! modelo de carga intensiva propuesto por Tschiene
(1985) para atletas de altisime nivel.

* El modelo de carga individualizada de Bondarcuk, ca-
racterizado por una exclusividad de los medios especifi-
cos de preparcién,

* El modelo de microciclo integrado de Nevarro {1986},
que agrupa los contenidos y medios de entrenamiento en
un corto espacio de tiempo en forma concentrada.

* Los modelos de carga concentrada de Neuof (1990, en
los que este autor defiende la necesidad de que en cada
capacidad motora debe ser respetada una secuencia de
desarrdilo a lo largo de la temporada.

® El sistema ATR de Navarro {1995}, que tiene como idea
general:

1. La concentracion de cargas de entrenamiento sobre
capacidades v objetivos especificos de prepara-
cién.

2. El desarrollo consecutivo de ciertas capacidades-ob-
jetivos en bloques o mesociclos.

El volumen de libros que reflejan las investigaciones
realizadas en muchos centros de enfrenamiento tiene una
dificil cuantificacién. Los medios puestos a disposicién de
tedos los ciudadanes para la recogida de informacion
determinaran una nueva generacion de conocimientos que
permitiran encarar el futuro con la posibilidad de que el
hombre continie superando todos sus marcas. En este
sentido, la decision del Comité Olimpico Internacional de
establecer nuevas reglas de acceso a los Juegos Olimpi-
cos, los premios asignados en las competiciones, cuyas
fechas de realizacién no respetan las reglas fisiolégicas
conocidas para una preparocion equilibrada de los atte-
fos, y un conjunto de otras medidas marcarén la apari-
cién de una superélite deportiva que inevitablemente in-
fluird en los procesos de planificacion y en la
metodologia de los afios venideros.

Se impone encarar el futuro de la practica deportiva
con una actitud profesional y en total coherencia con las
fuertes exigencias competitivas de los calendarios de
competicion deportives nacionoles e internacionales,
evitando las situaciones de improvisacion en la organi-
zacién de la temporade de entrenamiente. Es asi como
la planificacién del entrenamiento asume en estos dias
una importancia capital en la organizacién de la carre-
ra de los atletas a lo largo de muchos afios y en ias ca-
racteristicas y estructuracién de una temporada depor-
fiva,

En esfe trabajo presentamos una visién pedagégica de
la organizacién de una planificacién del entrenamiento
describiendo, en la primera parte, las bases que funda-
mentan la planificacion del entrenamiento, considerando
la planificacién como la previsién de una secuencia légi-
ca de acontecimientos y fareas que permitan alcanzar los
objetivos previamente definidos.

Se presenta la duracién temporal de los diversos mode-
los de planificacién, dando particular realce a la planifica-
cién a large plazo, en la que lo carrera deportiva del atle-
ta se desarrolla con los confenidos que deberdn consfituir el
trabajo a ejecutor en cada elapa de la vida deportiva del
atleta joven. Consideramos igualmente como factor deter-
minante para el progreso de los afletas la correcta elabora-
cién de la planificacién de los afios olimpicos o cuatriena-
les, asi come los plurianuales.

La organizacién de la planificacién anual constituye la
tercera parte del trabojo desarrollade en cada capitulo. En
la elaboracién del mismo se deben respetar los siguientes

pasos:

- Elaboracién del diagnéstico y definicion de las condicio-
nes de frabajo.

— Valoradas las condiciones de trabajo y evaluados los otle-
tas que constituyen el equipo deportivo, el segundo paso
serd la definicion de cbjetivos.

— Répidemente procedemos a la definicién cuantitativa y
cvalitativa de la carga de entrenamiento que permita al-
canzar los objefivos definidos.

— La seleccién de los medios y métodos de entrenamiento
constituye igualmente un pase imporfante en la elabora-
cion de la planificacién anual del enfrenamiento.

~ Estructuracion de la temporade con sus diversos modelos
de periodizacién, teniende como componentes importan-
tes los Fundamentos, reglas y orientaciones que determi-
narén la duracién de tos diferentes ciclos de preparacion
asociados a los objetivos, al calendario competitivo y a
las adaptaciones morfofuncionales.

- El tltimo paso metadolégico se refiere al proceso de con-
trol y evaluacion del entrenamiento, lo que permite, por la
forma sistemdtica en que es ejecutado, corregir las des-
viaciones de los obijefivos definidos para un deferminado
ciclo de entrenamiento.
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Terminamos este trabajo con el desarrolle de la teoria
de las competiciones, considerando los momentos de la
temporada y los cuidados exigidos en la planificacion y
participacion de los afletas en las competiciones.

Prefendermos confribuir de forma obijetiva o la formecion

de los entrenadores que se inician en eska profesion, déndoles
clgunos instrumentos facilitadores de esta importantisima ta-
rea que es planificar, ejecutar y controlar una femporada de-
portiva con el objetivo de que los atlekas alcancen sus mejores
resultados en las competiciones mas imporiantes.
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INTRODUCCION

El desarrollo de la natacién en los ultimos aiies se debe
a la correcta arficulacién entre las variables que integran o
metodologia actual del entrenamiento deportivo.

Paraello existe una gran fundamentacion en las éreas de

resistencia, de velocidad, del profundo conocimiento de ki fi-
siologia especifica de lo natacién y de la correcta prepara-
cién psicolégica; tenemos que afiadir a todo ello al avance
registrado en las cuestiones de planificacién deportiva.
« Por los exigencias actudles de la competicion es imposi-
ble pedir a un nadador un nivel elevade de entrenamienta
si a lo largo de los afios de preparacion no ha estado suje-
to & un trabajo planificado, revisando las condiciones y
atendiendo a su formacién, para llegar las mejores condi-
ciones a la edad més favoroble o una elevada prestacién
deporfiva.

Para el enfrencder, la planificacion marca una organi-
zacidn, la objefivacién y distribucion de las tareas o cum-
plir, durante ef periodo al que se refiere la plonificacion.

Con un correcto plan de entrenamiento y de distribucién
de las tareos adyccentes podemos conseguir una adecuada
formacion del afleta.

_PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Planificar es anficipar, prever una secuencia légica y co-
herente del desarrollo de los tareas que nos llevar a alean-
zar objetivos previamente definidos.

la planificacion es, pues, el proceso que el entrenador
sigue para poder definir los lineas de orientacion del entre-
namiente, a lo lergo de varios afios {planificacién o large
plazo), o a lo largo de un afio de entrenamiento.

El éxito de cualquier planificacién estd determinado par
el estudio que debe preceder a su elaboracion, a su ejecu-
cién y a una permanente evaluacién.

Bases fundamentales
de la planificacion
del entrenamiento

‘ ELABORACION —"{ EECUCION _“"EVALUACION
A ‘

A

Figure 1.1, Proceso de planificacién.

- . . FE LIRS L o i
Asimismo, requiere el correcto andlisis de las condicio-

nes de enfrenamiento, una definicién adecuada y__{eE]ﬁOHé

las objetivos de la temporada y una secuencia de los tareas

‘para ser organizadas de forma légica y coherente. Todo

ello, ademas de la determinacién adecuada del valor de la
carga de entrenamiento, expone de forma categérica la di-
ferencia entre grandes resultados y frustraciones deportivas.

BASES DE LA PLANIFICACION

Para que, al elaborar su plan de trabaijo, el entrenador
puedo tener éxito, debe considerar un conjunto de voria-
bles que, en su globelidad, constituyen las bases necesarias
para la construccién del plan de trabajo v su metodologia
de elaboracion.

LA PLANIFICACION DEBE TENER
- BASES CIENTIFICAS _

En un posado relativamente reciente, la planificacién
del entrenamiento se basaba mucho en la experiencia per-
sonal del entrenador, en una base del método de ensayo y
error, en la intuicion de algunos principios lagicos.

Actualmente, con el avance indiscutible de la investiga-
cién cientifica en el area de la metodologic de entrena-
miento y de la planificacion, se impene ol entrenador una
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actitud de aproximacién a “nuevos conocimientos”, con el
obijetivo de conocer mas profundamente su modalidad, el
contenido que lo caracteriza y la correcta seleccién de los
recursos que conduzcan al desarrello de sus atletas.

Es tarea del entrenador reducir ef espacio que sepora ta
ciencia de la practica. Debe actualizar y fundamentar su fi-
losofia de actuacién en los conocimientos emergentes de la
investigacién cientifica,

\NIFICACION DEBE SER DISCUTIDA .

La discusién de la planificacion del entrenamiento con
los atletas mas veteranos es un medio de envolverlos en el
trabajo y constituye un factor incuestionable de motiva-
cién.

Se trata igualmente de una oportunidad faverable a la
formacién tedrica de los ofiefas, que en ef dia de hoy tiene
un popel importante.

LA PLANIFICACION DEBE SER COORDINADA,

La coordinacién es una tarea importante para poder
evaluar cémo se desarrolla una aplicacién del plan de tra-
bajo.

Se vuelve, entonces, importante encontrar los medios es-
pecificos para controlor y evaluar los sucesivas etapas por
las que pasa la sucesién de las diferentes tareas del entre-
namiento y determinar ko necesidad, o no, de un ajuste del
proceso de enfrenamiento.

Es importante considerar la unidad de la planificocion y
de su evaluacion, para que se puedan alcanzar con éxito
los obijetivos definidos.

GN DEBE RESPETAR LOS -
AS DEL ENTRENAMIENTO

La planificacion tiene como objetive prever una secuen-
cia légica de las tareas necesarios para el correcto desa-
rrollo del otieta, en el sentido de que éste pueda obtener los
mejores resultados deportivos.

Asi, la preparacién del atleta debe respetar los prin-
cipios y normas que regulan el entrenamiento deportivo
y a los cuales el enfrenador debe prestar la mayor aten-
cién.

Estos son:

~ La unidad entre preparacién general y especifico.
- La continuidad del proceso de entrenamiento.

~ Bl aumento progresivo de la carga.

- la alternancia de los contenidos el entrenamiento.

 Unidad entre preparacién generaly: | . 1

Es imporfante considerar la relacion entre la formacién
general y la especifica, ya que estos componentes estan in-
disolublemente unidos en el mismo proceso de desarrollo
del afleta.

CLASIFICACION DEPORTIVA FORMACION GENERAL {%) FORMACION ESPECIFICA (%)
1° ANO CADETES 70 30
2° ANO CADETES 60 40
INFANTILES 50 50
JUVENILES 40 40
JUNIORS 30 70
SENIORS 20 80

Tabla 1.1. Relacion enire la formacion general y ka especifica a lo large de la carrera del nadader considerando el volumen total de la

carga.

Sélo es posible el progreso en una modalidad depor-
tiva si existe una base de desarrollo general de las posi-
bilidades funcionales del organismo y del desarrollo de
las capacidades fisicas, tecnicas, fachicas y psicolégicas.
Asi, es necesario planificar la preparacién general pa-

ra que se desarrallen capacidades como la fuerza, la velo-
cidad, la resistencia y la Aexibilidad de forma confinua y

progresiva.

Esto se explica seglin Matveiev porque:

a) El enfrenamiento consiste en una unidad orgénica de los
sistemas y funciones en el proceso de la actividad y en su
desarrollo.

b} Cuanto més amplio es el conjunto de habitos molores asi-
milados por el deporfista, més favorables seran lus premi-
sas para que se desarrollen nuevas formas de movimiento.
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Preparacion generat y preparacion especifica son, asi,
inseparables y su unidad estd determinade por lo depen-
dencia mutua de sus contenidos: el contenido de la prepa-
racion fisica general estd determinade por las caracteris-
ticas particulares de la natacién, y el contenido de la
preparacién especifica depende de las premisas que crea
la preparacién general.

No es consiante la correlacion entre la preparacion ge-
neral ¥ la preparacion especitica, allernandose racional-
menle a lo largo de las diferentes etapas de la formacion y
perfeccionomiento deportivo (Tabla 1.1.).

N Conhnundud del proceso de entrenamiento

Pera que el nadador pueda llegar a la dltima etapa
de su formacién y mejorar progresivamente los resulfa-
dos, es necesario que ef proceso de entrenamiento discu-
rra con objetivos que garanticen un perfeccionamiente
constante.

El efecio de cada entrenamiento se caracteriza por las
adaptaciones funcionales operadas a nivel de varios érga-
nos y sistemas, que conducen al aumento de la capacidad
de trabajo y o la mejora de sus cualidades.

Con todo, las adaptaciones del organismo son reversi-
bles, lo que significa que, para que se mantengan, el entre-
nomiento debe ser un proceso que se prolonga de forma
continua a fo largo del afio y durante varios afios.

Siempre que el entrenamiento se interrumpe, quedando
el nadador en una situacién de inactividad, se verifica una
disminucion del nivel de rendimiento por lo reversibilidad
del proceso de desar adaptaci@ne — .

-A«H..

El propié infervalo entre unidades de enfrenamientd™

-no debe ser demasiads Targe pera gue se puedc asegu-
“Far-ter continuidad de o Trifliencia de la sesién anterior,
creando las condiciones para el progreso de la prestacion
deportiva.

L necesidad de continuidad va o determinar el progre-
so del volumen y de la infensidad, componentes determi-
nantes del plan de entrenamiento.

" Aumento progresivo de la carga

El aumento progresivo de la carga es un factor necesa-
rio para €l desarrolle def estado de entrenamiento del na-
dador.

En natacion, este aumento es expresado por el volumen
y por la infensidad.

Es importante tener presente que el volumen y la intensi-
dad deben ser debidamente organizados en una propor-
cién correcta que garantice el efecto deseado, definido de
acverdo con el nivel del nadador.

Dehe establecerse una correcta relacién, encontrada a
través de los test, pora poder determinar:

~ Lo capacidad de rendimiento y de soporte de la carga.
— Los factores deferminantes de la capacidad de rendimiento.
- las cuatidodes psicolégicas para la prestacién.

En sintesis, st no existe un aumento de la carga, no se
producirén en el organismo las condiciones para el progre-
so del nodador.

Desde el punto de vista préctico, el aumento de la car-
ga puede caracterizarse por los siguientes puntos de re-
Hexion.

RESPECTO AL VOLUMEN

- Garantizando que el nadador cumpla una carga y pu-
diendo siempre aumentar el valor de afio en afic.

— Estabilizar las condiciones de entrenamiento, es decir,
provocar las adaptacicnes necesarias como bases del fu-
turo progreso.

- Controlar la velocidad de recuperacion del nadador y de-
terminar la capacidad de soportar la carga de entrena-
miento.

Para nosotros, estos tres principios son visibles y organi-
zados por el aumento de:

- las unidades de entrenamienta,

- La duracién de las unidades de entrenamiento.
- La duracidn de cada estimulo.

~ La frecuencia de cada estimule.

RESPECTC A LA INTENSIDAD

— Entrenamientos con velocidades més elevadas.

- Disminucién de los intervalos entre sesiones.

- Aumento del nimero de entrenamientos infensos.

- Mayores exigencios técnicas y ticticas.

— Elevado nivel de rendimiento con una gran precision.

Con estas reglos expresamos algunas referencios para

el aumento progresivo de la carga.

Alternancia de [us contemdos__ del
emremmiema

Por alternancia entendemos la division del proceso de en-
frenamiento en fases o period_os en los cucles el desarrollo de
las capacidades fisicas, técnicas y técticas tendrén que ser co-
rrectamente infegradas para posibilitar un buen desarrollo.
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Desde el punio de vista de la planificacion, tienen
particulor importancia para la organizacion del proceso las
experiencias de la préctica del entrenamiento y de los re-
sultados de los investigaciones, especialmente de las fisiolo-
gicas, que presentan determinadas leyes en relacion con el
desarrollo de las capacidades fisicas.

Lo planificacién define las metas @ corto y large plozo, de-
terminando igualmente la metodalogio”segin la cudl las ca-
pacidades fisicas deberan ser desarrolladas @ su méximo ni-
vel pasible.

Para que se pueda conseguir este desarrolo, la préctica
ha demostrado que los mejores resultados se obtienen con
la organizacién de la carga en forma de ciclos.

Por ciclo consideramos la distribucion de la carga en
una semana, un mes, un periodo de meses o durante un
afio o varios aies completos de entrenamiento.

El carécter del ciclo de entrenamiento significa que el es-
fuerzo y la recuperacién se alternan en un ritmo defermina-
do; es decir, se verifica un aumento progresivo de la carga
hasta llegar o la carga limite, seguido de una fase de dis-
minucién de la carga total para pesibilitar ol organismo un
periodo suficiente de recuperacién.

De estar aliernancia surge la necesidad de caracterizar
los entrenamientes como fuertes, medios o débiles; ademas,
varios ciclos asumen objefives muy parficulares,

En la mekodologia actudl, el afio de entrenamiento estd
dividido en varios periodos que asumen los siguientes deno-
minaciones: preparatorio, competitivo y transiforio.

Ademés de esta divisién, la cual se denomina periodi-
zacion del entrenamiento, encontramos los periodos de 3 6
4 semanas a los cuales llamamos mesociclos, y cuando se
refiere a una semana, microciclos,

Cada una de estas divisiones fiene un contenido propio
que serd fratado mas adelante.

Para concluir, podemos afirmar que cuando, las ca-
pacidades fisicas son desarrolladas de forma sistemati-
ca, las nuevas adaptaciones son mas estables y dura-
deras.

‘LA PLANIFICACION DEBE TENER COHERENCIA.

La organizacién de la plonificacién debe ser cohe-
rente con la etapa de formacion del nadador y con su
edad.

Al definirse los obietivos, el valor de la carga anudl, asi
como la seleccion de los medios y métodos de entrena-
miento, se deberdn respetar ante fodo las carocteristicas de
los aletas.

Ademés de los aspectos anteriores, deberd existir igual-
mente una coherencia en la plonificacién, en lo que respec-
ta a la disiribucion de los contenidos de la preparacién o lo
largo de varios microciclos y a su relacién con las diferen-
tes competiciones.
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Una de las razones del éxite deportivo de las actuales

- generaciones de atletas y de su preparacion es la organi-
zacién y la proyeccién de su entrenamiento ¢ largo plazo.

Lla practica nos ha demostrado que cuidar la planifice-
cion de la carrera de un afleta es la (nica via correcta de
preparar de forma armoniosa a los atletas para una pro-
gresion del rendimiento o lo largo de su vida deportive.

DURACION DE LA PLANIFICACION

Desde esta perspectiva es cada vez més frecuente en-
contrarnos diferentes tipos de planificaciones, caracteri-
zadas por su duracién y que marcan de forma bien evi-
dente la filosofic del trabajo del entrenador v,
naturalmente, la perspectiva que adopta el club hacia la
practica deportiva.

Asi enconframos:

- Planificacién a large plazo, cuya duracién varia entre los
By los 10 afios, y que orienta la carrera del afleta, defi-
niendo las diferentes etapos y fases por las que debe pa-
sar su formacion como nadaodor.

- Planificacion o medio plazo, cuya duracién se sitba en-
torno a los 4 afios, y que se puede inferprefar como una
planificacién intermedia en la carrera del aflefa. También
se considera como una planificacion que tiene como ob-
jefivo preparar a los atletas para la participacién en los
Juegos Olimpicos.

— Planificacién a corfo plaze, cuya duracién se sitha en una
media de 2 afos. Son planificaciones intermedias a los
programas olimpicos y se procura organizar la prepara-
cién de los candidatures a las Olimpiadas de forma se-
gura y , naturalmente, con la porficipacién en "Inter Jue-
gos", como son los casos de campeondtos del Mundo y
de Europa.

— Planificacién anual, que tiene, como su propio nombre
lo indica, la duracién de un afie. Se trata de una pla-
nificacion en fa que todo es minuciosamente organiza-
do y previsto.

Duracién y contenidos
de la planificacion

La definicién temporal de la planificacion es un factor
importante para que el entrenador no "precipite” la pre-
parccion del atleta, y por la correcta seleccion de los
contenidos posibilita el desarrolle armoniose del practi-
cante.

Los diferentes tipos de plamﬁcacmn $oN necesarios fan-
to para los aletas jévenes como para los de alto nivel.

Para los més jovenes, se trata de definir horizontes o
plazo desarrollando a lo largo de los afies las cap{xmdudes *
més adecuadas, siempre respetando los niveles de madu- 1
racién biofdgica. g

Para los més veteranos (alto rendimiento}, lo que deter-
mina la duraciéon temporal de la planificacién de entrena-
miento son los acontecimientos infernacionales, a los cuales
se atribuye mayor o menor importancia.

Competiciones como Juegos Olimpicos, Campeonatos
del Mundo y de Europa, o algunos torneos, fienen un peso
muy significativo en lo definicién temporal de la planifica-
cion del entrenamiento,

Por la importancia de los Juegos Olimpicos, lo que
constatamos normalmente, en la mayoria de los paises, es
la planificacion cuatrienal que esté definida en funcién de
la preparacién especial de fos afletas y de la clasificacion
para su futura parficipacién ofimpica.

Para una preparacion més controlada, es igualmente fre-
cuente asistir & lor division del plan olimpico en planificaciones
de 2 aiios, dependiendo tal hecho de la |mportc1nt:|0 y del pe-
so de los ob|ehvos infermedios en la preparacién del afleto.

Otras variables que determinan la duracién de la plani-
ficacion son:

— La necesidod de un fiempo para desarrollar y estabilizar
las adaptaciones funcionales.

- Exigir un nivel de rendimiento que siempre pueda ser me-
jorado.

- Un desarrollo técnico y téctico necesario en la partici-
pacibn en compeliciones.

Algunos entrenadores opinan que dividir la planifica-
cién a medio plazo en programas anuales posibilita que en
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el "afio de enfrencmiente” que onfecede a la competicion
imporiante no se comelan errores.

Los afos anteriores serviran para ensayar la mejor es-
trategia de mejora del rendimiento, siendo todo "debida-
mente afinado” en la Oltima temporada.

La definicién temporal de lo planificacién de entrena-
miento posibilita: a} un mejor control de la progresion del
atleto; b) encontrar los contenidos propios para cada etopa
de la formacion del aileta, y ) un mejor y més eficaz con-
trol sobre la dinamica de carga de entrenamiento a lo lar-
go de varios afios de la vida del aflefa.

Para que un nadodor pueda obtener a su "edad biolo-
gica" favorable los mejores resuliados deportivos, es im-
portante la existencia de una planificacién de entrenamien-
to a largo plaze.

Esta planificacion tiene como base la ordenacion del
contenido del entrenamiento en efapas que se suceden, for-
mando un proceso continuo de preparacién de los atietas.

En natacién defendemos que lo planificacién a largo
plazo debe coincidir en su todo con la "carrera del nada-

dor" materializada en las tan citados etupas de formacién

del nadador.

Lo tendencia actual de la organizacién del entrena-
miento a largo plazo se basa en el heche de conocer las
edades mas favorables para obtener los mejores resuitados
deportivos.

Se trata de periodos distintos para cada modalided, en
los cuales el atleta posee lo prerrequisitos necesarios para
alcanzar elevados niveles de rendimiento.

En funcién de estos periodos se puede determinar la
edad en que se debe iniciar el entrenamiento, cudl es la du-
racion de Yo etapa y cudles son los contenidos que se deben
definir.

En la tabla 2.1 podemos observar el estudio realiza-
do por N.S. Bulgakava (1974} en cuanto a la duracién
de la preparacién de los nadadores sovigticos de nivel in-
ternacional en relacion con la edad en que iniciabon el
entrenamiento.

EDAD DEL INICIO DURACION DE LA PREPARACION | EDAD CON LA QUE | NUMERG DE CAMPEONES QUE COMENZARON
DEL ENTRENAMIENTO | INTERNACIONAL INICIAN EL NIVEL EL ENTRENAMIENTO A ESTA EDAD {%)
NINOS
é 10,7 16,7 0,4
7 8 15 0,7
8 7.8 15,8 3,0
9 7.1 16,2 8,2
10 6,5 16,5 17,5
11 55 16,5 13,5
12 5,3 17,3 18,0
13 49 17,5 17,0
14 5,3 19,3 15,5
15 4,7 19,7 6,0
NINAS
& 8,2 14,2 1,7
7 6,3 13,3 2,7
8 6,7 14,7 8,5
9 57 14,7 13,6
10 53 15,3 2¢,5
11 4,3 15,2 20,0
12 3.8 15,8 15,5
13 3.8 16,8 6,5
14 4,1 18,1 50
15 38 18,8 2,0

Tabla 2.1. Duracion de la preparacién y edades de inicio de los campeones que obtuvieron grandes resultados {Bulgokoval.
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En un andlisis de las edades en que se inicié el entrena-
miento podemos concluir que el 66% de los nadadores que
empezaron entre los 10 y los 13 afios fueron compeones,
con una duracién de preparacién entre 5y 7 afios, en el
caso de los hombres.

En el caso femenino, podemos observar que las nada-
doras que inicicron el enfrenamiento enire los 9 y los 12
afios llegaren o ser campeonas en el 75,6%, de casos.

Entre 1952 y 1972, en una poblacion superior a los
2.000 casos, Bulgakeva sefiala que entre los finalistas olim-
picos ninguno habia iniciado €l entrenamiento antes de los
10 afies,

Esta y ofras investigaciones sefialan como edades
biologicas favorables para el mejor rendimiento en las
diferentes distancios de natacién, las que presentamos
en la tabla 2.2,

Al planificar la formacién del nadador, la forma mas
objetiva que el entrenador tiene para evaluar la evolucién

DISTANCIAS DE COMPETICION MEJOR RENDIMIENTO
HOMBRES MUJERES
50 22-24 20-23
100 a 400 29-22 27-20
800 16-18
1.500 18-20

Tabla 2.2. Edades favorables para el mejor rendimento deportivo.

del atleta es el andlisis de los resultados de las competi-
cicnes.

Estos resultados expresan las adaptaciones que el en-
trenamiento provoca en el nadador,

La curva de mejora de los resultados [Fig. 2.1.) es bas-
tante significativa en los primeros afios, siguiendo una fase
de evolucién mas lenta, y una dltima etapa de manteni-
miento de los resultados de alto nivel.

Figura 2.1. Curva de mejora de los resultados.

Naturalmente, esta curva esté ligada al proceso de pre-
paracién del nadador y siempre esta en relacién con la
planificacién a largo plazo.

Se requiere tiempo para que los resultados puedan me-
jorar, y es igualmente importante comprender que no por

nadar muy répido de infantil o de juvenil, de sénior se se-
ré el mejor.

Las adapiaciones fisiolégicas y musculares apenas se
producen después de periodas de fiempo que varian de un
atleta @ ofro.
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Rendimiento

A

Periode de enfrenamiento

>
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Primeros efectos de
adapiacién como
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para conseguir un
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Figura 2.2, Fl rendimiento como resultado de la aplicacién de los diferentes estimulos, segin Grosser.

La figura 2.2 resume fedricamente esta idea medionte la re-
presentacion de la curva idedlizada de la evolucion del rendi-
miento.

Toméndose como referencia el punto Ry, que representa
al atleto sin entrencimiento, podemos observar las primeras
reacciones de odaptacion del organismo a los efectos de los
estimulos {carga} de enfrenamiento, el punto R).

La evolucion del punto Ry a R, pasa, necesariamente,
per un conjunto de resultados (R, R3, efc.), gue son expre-
sion de determinadas fases de adaplacién para crear una
base estable del alto rendimiento.

En la actualidad es posible tomar como referencia las
zonas de edad limite para la obtencién de resultados de-
portivos con valor nacional e internacional.

En la tebla 2.3 pedemos observar la propuesta de Pla-
fonov en lo que respecta a las edades para lo que denomi-
na primeros resultados con expresion de buen nivel, conti-
nuande con las edades para un gran desarrollo def affefa
(posibilidudes &ptimas) y finalmente las edades de mante-
nimienta de los resultados de buen nivel.

Edades { anos )

DISCIPLINAS Primeros resultados Posibifidades 6ptimas Mantenimiento de los
DEPORTIVAS resultados dpfimos
Idistancios en metros) Hombres Mujeres Hombres Mujeres Hombres Muijeres
Natacion )
100, 200, 400 17-18 14-14 19-22 17-20 22-25 21-23
800, 1.500 1517 13-15 18-20 16-18 20-23 19-20
Carreras [atlefismo)
100, 400 19-22 17-20 22-26 20-24 27-28 25-26
800, 1.500 23-24 20-23 25-27 22-26 28-30 27-28
5.000, 1.0000 24-26 —- 26-30 —- 31-35 —-
Kayak 18-20 16-18 21-24 19-23 25-28 24-26
Canoa 18-21 —- 23-26 —- 27-29 -
Ciclismo

Pistes 17-20 16-19 21-24 20-23 25-2¢9 24-27

En carretera 17-19 --- 20-24 —- 25-28 —-

Tabla 2.3. Los diferentes edades y los distintos niveles de rendimiento {Platonav).
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Un andlisis de los participantes en las grandes com-
peticiones internacionales {Juegos Olimpicos, Campeo-
natos del Mundo, Cﬂmpeonotos de Europa, etc,) de-
muestra la tendencia al aumento de o media de las
edades de los atletas, contrariamente a la opinién de al-
gunos autores (por ejemplo, Maltveiev} que apuntaban o
lo contrario.

ORGANIZACION DE 1A mmncncnon
A LARGO PLAZO

Considerando todas las preocupaciones hasta ahera
enunciadas y feniendo presente que el programa a large
plazo constituye lo gron unidad del sistema deportivo, la
carrera del nadodor se organiza en la practica dividiendo
este largo periodo en "etapas de enirenamiento" proyecia-

Etapa de
enirenamiento de base

Etapa de
especiglizacién

das desde el inicio de la actividad hasta la obtencion de
grandes resuliados.

Respetande los niveles de maduracion de los afletas,
procurando responder a las leyes y normas del entrena-
miento y teniendo presente la |mporfcm<:|c1 del progreso del
rendimiento, organizamos la "carrera del nadador” (Fig.
2.3.) en fres grandes etapos:

~ Etapa de entrenamiento de base.
- Etapa de especializacion.
- Etapa de dlto rendimiento.

Al definir estas diferentes etapas procuramos clarificar
el contenido de cada una de ellas, lo que constituye una
orientacién de! trabajo de forma indirecta, siendo los pro-
gramas a corto plaze la directiva de frabajo inmediato.

Etapa de
alto rendimiento

L 4

Iniciacién
del entrenamiento

CARRERA DEL NADADOR

Alto
rendimiente

Figura 2.3. Organizacién de la carrera del nodador.

DURACION Y CONTENIDOS DF LA PLANIFCACION B 27



-

' ETAPA DE FORMACION DEBASE. =

En natacion, esta etapa puede tener su inicio a los 5-6
afios de edad y en la préactica comprende dos fases con una
duracién de 2 a 3 aiios.

La primera fase tiene como obijetivo resolver los pro-
blemas relacionados con la "adaptacién al medio acua-
tico".

El contenido que caracleriza esta fase es el de resolver
los problemas que el nuevo medio plantea, normalmente la
respiracion, la Hotacién, la inmersién, los salios y los movi-
mientos de propulsion.

Lo segunda fase tiene como objetivo el perfecciona-
miento de las 1écnicas, o seq, se trata de la fase en que de-
ben ser bien asimilados los movimientos y las tcnicas ofi-
cialmente reconocidos por la FINA,

Esta etopa de formacion de base comprende el tiempo
que franseurre desde la "adopiacién” hosta el momento en
que el nadador domine las técnicas de nadar, saltar y los vi-
rajes.

APA DF ENTRENANIENTO DE BASE

las capacidades motoros predominantes en la modalidad.

En rufacidn-se puede afirmai que ésta es una étapa fun-
damental del proceso de entrenamiento.

Es una efapa que se encuentra infimamente ligada o
una fase de formacion técnica de la etapa anterior.

En lo actualidad y gracias a la investigacion cienfifica
y a la préactica de los entrenadores, se admite como edad
mas favorable para el inicio de esta etapa fos 8 6 10
afios, dependiendo, evidentemente, del nivel alcanzado
en la etapa anterior y de los indices de madurez biolégi-
ca de los nadadores.

La duracién del entrenamiento de base es como regla
general de 4 o 6 afios, subdividiéndose esta etapa en dos
fases: la preparatoria y la de desarrollo.

Esta subdivision se basa en el hecho de que, a medida
que el organismo def joven se va formando y fransforman-
do {por las nuevas adaptaciones funcionales), por el creci-
miento y desarrollo, y por el proceso de entrenamiento, es
necesario aumentar las exigencias del programa de entre-
namienfo para elevar las futuras posibilidades de presta-
c#én deportiva.

Como obijetivo final global, esta etopn se caracteriza
por la preparacion del organismo de los nifios y jévenes
para poder soportar mds tarde la carga gue el entrena-
miento de alto rendimiento exige.

La forma progresiva de alcanzor los obijetivos ante-
riormente citados es medionte el aumento regular del

En esta efopa se procura desarrollar de forma general .

proceso de entrenamiento, que pasa por las fases ya re-
feridas.

Fase de preparacién -

La fase de preparccién tiene una durccién media de 2
afios; en esta fase se infroduce ol joven en un programa de
enfrenamiento que se aplica de forma regular y sistematica.

Como obieﬁvos del entrenamiento en esta fase tenemos:

— Desarrollar prioritariomente la coordinacién de los mo-
vimientos y de las técnicas de nadar, saltar y virer.

- Desarrollar armoniosamente las capacidades motoras
de base, es decir, la resistencia aerobica, la velocidad,
let flexibilided y la coordinacién motora general.

- Desarrollar el placer y la alegria de la practica depor-
tiva.

N
Como ogie\tivos de formacién general del nadador tene-
s

mos: e -

— Adaptarse al trabajo en grupo.

- Ajustar su vida a la asistencia regular o los entrenco-
mientos,

— Conocer lus reglas y reglamentos de la natacion.

— Mantener un estilo de vida {alimentarse y recuperarse)
adapténdose a las necesidades provocadas por el en-
trenamiento.

Como aspecios més importantes del contenido del en-
trenamiento tenemos:

~ Estabilizacion de las #cnicas.
- Utilizacién de los actividades ludicas con orientaciones
diversificadas.
— Utilizacion de métodos de entrenamiento con intervalos y
distancias medias {400} y largas (800)..
» Gimnasia.
¢ Flexibilidad.
* Juegos colectivos, siempre que la reclidad de las con-
diciones de entrenamiento lo permitan.

Fase de construccion

Er esta fase de entrenamiento de base se busca, a tra-
vés de los estimulos de carga, construir las "estructuras”
que soporten las exigencios del aumento de la infensidad
de la carga. :
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Con una duracién media de 2 a 2,5 afios, se coracteri-
za por la continvidad de una predominancia de entrena-
miento general sobre el entrenamiento especifico, por un
aumento en la parficipacién en competiciones y, natural-
mente, por aumentar las exigencias del rendimiento en &l
entrenaimiento.

En el proceso pedagdgico de formacién del nadador
surge la necesidad de aumentar la responsabilidad con que
debe encarar su participacién en la pratica deportiva. Esto
tiene la ventaja de mantener bien viva la idea de que para
poder progresar es necesaria una correcta aplicacion del
entrenamiento.

En esta fase debe estimularse la idea central del proce-
so de formacion del joven, que consiste en que es més im-
porfante luchar por conseguir i vicloria que sélo entrenar
para alcanzar la victoria.

En la participacién en las compeficiones hay que definir
claromente los obijefivos de prestacién, peniendo en primer
lugar la superacion de las marcas personales, para més
tarde pensar en "ganar a los ofros".

El entrenador debe evitar a toda costa la creacién de
actitudes que provoquen rivalidades entre afletas. Estas
rivalidades conducen posteriormente a situaciones exire-
madamente negativas en el comportomiento del nada-
dor.

Se frate de una fose de entrenomiento cuyos conoci-
mientos son muy importantes en la formacién de la perso-
nalidad del atleta.

Asi, encontramos como objetivos del progroma de en-
frenamiento!

- Consolidacién del interés por la préctica deporfiva y, en
este caso, por la natacién.

~ Desarrolto armonioso de las copacidades motoras de ba-
se fanto en el agua como en seco.

- Aumento progresivo del volumen e intensidad del entre-
namiente.

- Mejora de los niveles de prestaciones técnicas.

— Desarrollo de las cualidades para la competicién (psiqui-
cas, tacticas, etc.}.

Como objetivos de formacién general del nadador tene-
mos;

— Comportamiento orientado por el club o equipo.

- Motivacion de prestacion al colectivo.

- Actitud mental para aceptar los buenos y los malos resul-
tados.

- Conocer los procedimientos como el calentamiento y el
comportamiento antes y después de la competicién.

- Compaginar la vida de estudiante con la de nadador.

- Dominio de las reglas de higiene, suefio, reposo, alimen-
tacién, eic.

Como aspectos més importantes del contenido del en-
trengmiento tenemos:

— Aprendizaje de las técnicos de natacién y de diversos
gjercicios especificos.
- Adquisicion de una representacién general del significa-
do de la téctica en natacion.
- Aumento de la relacién entre el entrenamiente generail
(60 %) y el especifico {40 %).
- Aumento del rabajo de refuerzo muscular.
- Dotar de efectividad a los diferentes métodos de entrena-
miento, posibilitando:
* Aceleraciones o cambios de velocidad,
* Combinaciones de diferentes técnicas.
» Desarrollo de lo sensibilidad en el agua.

Como objetives de entrenamiento fuera del agua tene-
mos:

— Aumento del refuerzo muscular, con la viilizacién de:
"« Gimnasia.

i« Balones medicinales.

i » Gomas elésticas.

s o Pesas.

| & Entrenamiento con el compaftero.

! » Flexibilidad.
= Carreras.

\_® Juegos colectivos.

En sintesis, podemos decir:

a} La duracién del entrenamiento de base en su tolalidad es
de 4 o 6 afios, dependiendo de los niveles de madura-
cién de los nadadores.

b} La etapa de entrenamiento de bose se dividide en dos fa-
ses: la de preparacion y la de construccion.

c) Lo fose de preparacion se inicia a la edad de 8 a 10 afios
y tiene una duracién media de 2 afios.

d) La fose de construccion se desarrolla a partir de los
10 a los 12 afios, con una durocién media de 2 a 3
afios. :

e} Ef entrenador deberd centrar su atencién en los foctores
de crecimiento y desarrollo de los j6venes y ser capaz de
asociar los resultados deportivos y el comportamiento de
los nadadores con esos factores.

Como objefivos generales pueden definirse:

— Construir una sélida base de capacidad de rendimiento.

- En relacién con el rendimiento deportivo, establecer unas
condiciones que conduzcan dl entrenamiento de alte ren-
dimiento.

- Preparar al nadodor para que adquiera las condiciones
especificas para la compeficion.
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— Conocimiento por parte del nadador de las reglas de lo
natacion.

- Aprendizaie y perfeccionamiento de las téenicas, ademas
de la adquisicién de un vasto repertorio de movimientos.

- Desarrollar la alegria y el placer por la practica deportiva.

~ Saber estar y vivir en el colectivo y el club o equipo.

- ETAPA DE ESPECIALIZACION

En esta efapa intentamos desarrollar las condiciones ne-
cesarias para la participacion del nedader en las diversas
competiciones,

Se asiste a la especializacion del nadador, tanto en la
tecnica como en la distancia para la cual se prepara.

Lo carga de entrenamiento sufre alteraciones, siendo,
por ejemplo, el volumen de entrenamiento con medios
especificos mayor de lo que era en la etapa anterior, De-
be darse mayor importancia a la preparacién tactica y
psicolégica. Se trota de una etapa que continda el tra-
bajo realizado en los afios anteriores. Normalmenie, los
jbvenes inician esta etapa o lo edad de 13 y 14 afios,
respectivamente, para chicas y chicos.

En lo préctica se separan los grupos de entrenamiento
por especialidades, y la carga de entrenamiento es cada
vez més individualizada.

Aumenta el nimero de participaciones en competicio-
nes y, en funcién de éstas, se organiza la planificacién
anuail.

Debido o los factores del proceso de crecimiento y de-
sarrollo biolégico, por desgracia, es comin observar alte-
raciones en la capacidad de rendimiento de las nifias que,
en muchas ocasianes, provocan el abandone de la moda-
liderdl.

En los nifios, el desarrollo conduce @ un aumento de la
fuerza muscular con los beneficios naturales en la mejora
de los resultados deportivos.

Es fundamental que el entrenador domine las diferentes
variables que determinan el crecimiento y desarrollo de los
jovenes para poder organizar adecuadamente los progra-
mas de entrenamiento, interpretando convenientemente las
reacciones de sus nadadores.

Después de un periode de entrenamiento en que se de-
sarrellé el nadador de forma general, procurando prepa-
rarlo para obtener resultados cada vez mejores, es necesa-
rio especializarlo, tanto en una prueba {distancia) como en
una técnica.

La observacién del entrenamiento durante los 4 6 5
afios da Jas indicaciones que orientan al nadador en sy
especializacién.

También es importante lo opcion y opinién del nadador
respecto ¢ la distancia y estilo que més le gusta nadar.

La especializacién deberd basarse en un trabajo que
serd distribuido a lo largo de 3 6 4 aiics.

No puede haber precipitaciones, para que no se come-
tan errores de especializacién precoces.

Para evitar esta situacién, defendemos que el entrena-
miento debe ser estructurado teniendo en cuenta los escalo-
nes que esta efapa abarea, lo que significa, en la practica,
una subdivision en dos fases: una de inicio de la especiali-
zocién y otra de entrenamiento infensivo de alta especiali-
zacion,

/Inicio de la especializacién ..

Como regla general, comprende las edades entre 13y
15 afios,
Lo especializacion tiene como objefivos:

a) Escoger una o mas especialidades.

b} Refuerzo muscular general e inicio de la musculacion es-
pecifico.

c) Un volumen importante de entrenamiento, qumentando
significativamente la infensidad.

d) Evitar errores técnicos por la acumulacion de la fatiga, y
después, perfeccionamiento tcnico y de coordinacion
motora.

e) Acentuar el entrenamiento andlitico de las diferentes
técnicas, aumentando el volumen de los ejercicios es-
pecificos.

f} Adquisicién de reflejos y habitos tacticos.

g) Profundizar en la preparacién fisica especifica con re-
cursos diversos y mediante las variantes de los métodos
de entrenamiento.

h) Aprendizaje de los fundamentos técnicos del entrena-
miento. ’

i) Fuerte moftivacién para el enfrenamiente y la competi-

cién,

i) Saber definir los objefivos e inferpretar los resultados de
lo competicion.

Como regla general, se lleve a cabo entre Jos 14 y los
17 afios y tiene como obijefivos:

a) Confirmacién de la especializacién.
b} Predominancia del entrenamiento de la técnica que me-
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jor se adapte a las caracteristicas morfolégicas y funcio-
nales del nadador.

¢) Musculacién general y especifica.

d) Volumen e intensidad elevados.

e} Inicio de la autonomia del nodador durante las competi-
ciones y en situaciones particulares del programa diario
del entrenomiento.

fi Andlisis pormencrizado de los procesos tacticos: ser ca-
paz de controlar una prueba desde el punto de vista
psicolégico y fisiolégico.

gl Preparacién especifica para niveles cada vez més infen-
sos y en condiciones de gran dificuliad (fatigal.

h) Desarrollar niveles elevados le fuerza explosiva y fuerza
resistencia, velocidad de reaccién simple y compleje, re-
sistencia aerchica {potencia y canacidad), osi como fle-
xibilidad.

it Inicio de las tcnicas del entrenamiente mental, como me-
dic que favorece la obtencién de buenos resultados en
competicién.

i} Participacion regular en competiciones debidamente se-

leccionadas y coordinadas en la temporada deportiva.
k} Obtencién de buenos resultados en las competiciones im-
portantes.

“ETAPA DEI. ENTRENAM!ENTO DE ALTO
RENDIM]ENTO '

Se trata de la etapa terminal del proceso de prepara-
cion del nadador.

Todo el proceso anterior buscé preparar al afleta para
alcanzor esta etapa y cbiener ¢l mejor rendimiento pasible
durante las competiciones.

Para que esta meta sea alcanzada, es necesario que,
durante los 8 6 10 afios anteriores, entrenadores y dirigen-
tes tengan los conocimientos y la paciencia necesarios has-
ta la aparicién de las buenas marcas.

La prisa en la obtencion de resultados conduce en ge-
neral a "quemar fases" de la carrera del nadador, impo-

DISCIPLINA | PREPARACION | PREPARACION PREPABACION RE{\LIZACIC)N MANTENIMIENTO
DEPORTIVA | INICIAL PREVIA DE BASE | ESPECIFICA DE BASE | MAXIMA DELAS | DELOS RESULTADOS
INDIVIDUALES

HOMBRES | MUJERES | HOMBRES | MUBRES | HOMBRES | MUERES HOMBRES | MUERES |  HOMBRES |  MUUERES
PRUEBA DE 10-12] 10-127 13-15 [13-15 | 16-20 |14-19 25| 0-23| 26-29 | 24-28
MEDIO FONDO
PRUEBA DE n-134 - 14-16 | - 17-22 |- 23-30| - 31-35 -
FONDO
ESGUi DE M-13) 17-13] 14-16 | 14-16 | 17-22 |17-20 23-30| 21-27| 31- 28-32
FONDG
CICUSMO
PERSECUCION | 11-13] - 14-16 | - 17-19 |- 20-23{ - 24-27 | -
EN PISTA
EN n-13| - 14-16 | - 719 |- 0-23| - 24-27 | -
CARRETERA
CANOA - 10-12] 10-13 | 13-16 | 14-15 | 17-20 |16-18 -24| 19-22| 2528 23-26
KAYACK
REMO 10-12 | - 13-17 | - 18-21 |- 2-2%| - 7-2% | -
NATACION §-10 | 8-10 1M-12 | 10-12 13-18 |12-16 19-22 | 17190 23-25 | 20-22
{100 ¥ 200 m)
NATACION §-10 | 810 11-12 11012 13-16  [13-15 1720 | 1618 | 21-23 19-22
{400, 800
¥ 1.500 m)

Tobla 2.4, Limite de edad de los afletas en los diferentes etapas de un entrenamiento plurianual {Platonov).

DURACION Y CONTENIDOS DE LA PLANIFICACION W 31




sibilitando, come la practica ha demostrade, la mejora
de los resultados en esta etapa de lu preparacion del
atleta.

Con una duracién variable entre los 6 y los 8 afios,
esta etapa es normalmente iniciado por los nadodores o
una edad entre los 16 y los 18 afios, en el coso de las
mujeres, y a los 17-18 afics, en el caso de los hombres.

Naturalmente, estas edades no pueden considerarse de
forma rigida (Tobla 2.4.). Se tratu de referencias que lo
practica y la investigacion consideran como las mas ade-
cuodos para el tipo de entrenamiento al que los atletas es-
tan sujetos,

En esto efopa se exige que el nadador posea:

— Una fuerte ambicion.

- Una elevada copacided de resistir el estrés del entrena-
miento de competicion.

- Una fuerte motivacion.

~ Un elevado conocimiento del control emocionall,

- Una técnica con elevada eficacia.

— Capacidades fisiologicas ideales y que posibiliten la me-
jora del rendimiento.

- Cudlidades morfologicas que permitan alcanzar resulta-
dos de alto nivel.

Al entrenador se le exige igualmente que posec:

— Un profundo conocimiento de las particularidades de ca-
do aflefa,

— Amplios conocimientos para acompaiiar al ofleta desde el
punto de vista psicolégico, fisiclégico y técnico.

— Saber cémo planificar la temporada deportiva.

- Capacidad paro evaluar y controlar el estado de prepa-
racién fisica y psicolégica del atleta.

— Capacidad y conocimientos para definir los objetivos del
rendimiento y el proceso tactico mas adecuado para con-
ducir la prueba en diversas competiciones.

Naturalmente, todas estas capacidades y conocimientos
son necesarios para el entrenador, incluidos aquéllos que
conducen el proceso de entrenamiento en las efapas anfe-
riores.

Resaltamos aqui que todos ellos tienen un pese impor-
tante en la organizacién y gestién del entrenamiento del
afleta adulto o de alta competicién,

Una mala planificacién, un deficiente control del enre-
namiento o una téctica no adecuada en lo conduccion de
una prugba pueden acarrear una mala experiencia en la
competicion para la cual el otleta se preparé.

Censiderandose los puntos referidos, se definen como
objetivos generales para el entrenamiente en esta etapa:
~ Un perfeccionamiento individual muy riguroso.

- Un gran volumen de entrenamiento en la técnica princi-
pal.

- Una elevada intensidad de enfrenamiento, manteniendo
igualmente los valores de volumen de trabajo.

- Desarrolle méximo de las cualidades tacticas.

- Un elevado velumen de entrenamiento con predominan-
cia de los medios especificos.

- Potenciacion méaxima de Jas capacidades motoras especi-
ficas que influyen en la competicion.

— Formar a los atletas de modo que interpreten los resulta-
dos de las competicicnes y de los tests fisiolégicos y bio-
mecdnicos.

— Perfeccionar el control emocional, de modo que se capla
asegurar la parficipacién del afleto en la competicién en
perfecias condiciones psicolégicas.

Los obijefivos especificos dependeran naturalmente de
las caracteristicas individudles de los nadadores y de los
metas que se proponen alcanzor.

El programa de desarrollo del ctleta a largo plaze cons-
fituye un documento determinante para la unidad de su pre-
paracién a fo largo de sus diversas temporadas deportivas.
Tal como ya he dicho anteriormente, la planificacién fija, en
grc:ndes lineas, los obietivos de cada eftapa, atendiendo
posteriormente los planificaciones cuatrienales o anuales e
incidiendo de esta de forma de monera més directo en ¢l
trabajo a redlizar,

La existencia de esta planificacion o large plozo es lo
via necesaria para el desarrcllo de ia modalidad, ya que el
respeto por la individualidad del ofleta contribuira ol au-
mento de las capacidades del individuo vy, con las cudles
podrd conseguir marcas de gran nivel.

- PLANIFICACION OLIMPICA -

Esta planificacién tiene, como su nombre indica, una
duracién de 4 aios.

En principio se inicia el afio siguiente a los Juegos Clim-
picos, garontizando, el desarrollo continuo de las presta-
ciones e impidiendo que el afio postolimpico se concierta en
un afio de reposo.

Esta falsa idea desgraciadamente tiene ain eco entre
técnicos, contribuyendo en muchos casos a una pérdida
del ritmo de desarroflo de los nadadores. Estas planifica-
ciones, con una duracién de 4 afos, son, fundamen-
talmente, programas de las federaciones deportivas bus-
cando la participacion individual de los atletas en los
Juegos Olimpicos. :
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Para un correcto plan individual, es necesario un cono-
<imiento profundo de la necesidad de progresion de la car-
go y un andlisis profundo de la personalidad del atleta.

PROGRESION DE LA CARGA

Existen en fo actualidad varias concepciones respecio o
fa estrategio a seguir en cuanto a la progresion de la carga
durante el programa olimpico.

Segin Ozolin, podemos considerar la progresion
constante {Fig. 2.4.), segin la cual ia carga aumenta ca-
da afio una media del 20 al 35% del valor de la carga
anferior.

/7

1 2 3 4

Figura 2.4, Progresién constante de ia carga.

Ura segunda opcién defiende la alternandia (Fig. 2.5)
del valor anual de Ju carga, por Jo que se podré asistir a un
aumento de la misma en el segundoe afio de entrenamiento.

1 2 3 4

Figura 2.5. Progresion de lo carga en alternancia.

Como regla, en el cuarto afio se asiste al aumento de las
dos componentes de la carga en una relacién caracterizada
siempre por las caracteristicas individuales de cada atlefa.

Se trata del afic que anterior a los Juegos y en el cual no
puede haber ningin tipo de fallos en la programacién del
proceso de entrenamiento. Una sintesis de las estrategias
anferiores puede ser observada en una experiencia précti-
ca de progresion y control en la evolucién del afleta.

Conforme se muesira en la tabla 2.5, se puede observar
qUe:

SEP-OCT- | DIC-ENE-|  MAR-ABR) JUN-JUL-
NOV. FEB. MAY, AGCS.
?6-97 1 2 3 4
INICIO
DEL CICLO
97-98 2 3 4 5
98-99 3 4 5 5
99-2000 4 5 ] 7
\_ Olimpicos ]

Tabla 2.5. Ejemplo de un ciclo olimpico [Deryk Sneliing).

~ H <iclo olimpico se inicia con una carga de valor 1y va
progresando o lo largo de un deferminado tismpo.

—El segundo aiio se inicia con el valor de carga 2, que co-
rresponde o la carga del segundo macrociclo del primer
aRo,

— En las lemporadas siguientes se observa esta misma me-
todologia,

Este es un ejemplo presentodo por Deryk Snelling que

expone la metodologia utilizade per la escuela de natacién

de Canada.

 CONOCER AL ATLETA |

La planificacién individual supone un andlisis profundo
del conjunto de variables que determinan la posibilidad de
soporfer la carga definida anteriormente; para ello, debe-
mos conocer;

a) El estado de salud y funcional del organismo {examen
medico—deportivo).

b] La duracién, contenido y dinamica de ka cargo para ca-
da macrociclo.

¢} Lo tendencia de su desarrollo y el nivel de los resultados
alcanzados en los tests y en las compeficiones.
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d) El nivel de cualificacion técnica y evolutiva del atlefa.
e) La disponibilidad del ofleta para el entrenamiento.

Considerando todos estos factores, la planificacion
olimpico estér subdividida en parcelas anuales [planifica-
¢ién anual), estableciendo para cada una de ellas objetivos
intermedios que posibiliten un cuidadoso control en la evo-
lucion (o no) del afleta.

Con este punto de vista, es necesario fener en cuenta el
hecho de que deben estar fijados, no sélo los objetivos del
rendimients en compeficién, sino también las diferentes
areas [VO.méx., fuerza, efc.) que caracterizan el nivel de
desarrollo de los distintos aspectos del estodo del entrena-
miento.

Dependiendo de los objetivos, definiremos las tareas
para cado afio.

Por un lado, es necesario plonificar la porticipacion en las
compeficiones feniendo en cuenta en su género, fipo y distri-
bucién. La planificacién olimpica debe ser elaborada de for-
ma concisa y precisa. La representacion gréfica, los cuadros,
sustituyen en mucho a las palabras, desarrollando asi ¢ pro-
grama con una buena base de trabajo {Harre).

En resumen, la planificacion olimpica es fundamen-
falmente un programa individual y, como tal, para pader
atender sus propésitos, debe contener en su elaboracion:

a) Informaciones muy detalladas scbre las caracteristicas
del atleta.

b} Un andlisis profundo de los resultades alcanzados, con-
siderando todos los aspectos del estado de preparccion
alo largo de las diferentes temporadas.

c} El andlisis de las condiciones en que fueron alcanza-
dos los objetivos de rendimiento final y parcial, asi co-
mo su inferrelacion con el estodo de preparacion.

d) La enumeracién de las tareas principales para cada
temporada (condicién fisica, técnica, formacién tedri-
ca, distribucion de los medios generales y especifi-
cos), con la necesaria coordinacion de las tareas.

e) La definicién de los objetivos para cada competicion.

fy Todos los datos relacionadoes con la periodizacion del en-
trenamiento.

g) La perspecfiva de la progresion de la carga alo largo del
ciclo olimpico.

Conviene tener presente que la planificacién cuatrienal
es un ciclo abierto que posibilita introducir las correcciones
necesarias para el progreso del atleta.

La planificacién onual del entrenamiento es, como su
propio nombre indica, una planificacién que abarea un pe-
riode de un afio, no debiendo ser dislada de la planifica-
cion pluri-anual.

Por ser un objetive mas limitado en su duracién tempo-
ral, es necesario definir todos los pormenores respecto
complejo proceso que s €l entrenamiento deportivo.

Cuanto mayor sea el nimero de elementos que puedan
ser controlados y cuanto mayor fuese el conocimiento de las
caracleristicas de los atletas, mejor y mds pormenorizada
podré ser la estructuracion de la planificacion del frabajo y
mayor serd ka posibilidad de cumplir los objetivos defini-
dos.

En la plonificacién anual podemos encontrar dos fipos
de obietivos, que dependen del escalén de edad y de la
edad de enfrenamiento de los atletas a quienes se destinan.

Para el entrenamiento de bose, los objefivas deberdn ser
“colectivos en todas sus posibilidades”, en cuanto que para
el enfrenamiento de especializacion y dlio nivel, deberan
ser “individuales en su necesidad”.

En esta plonificacién deben constar:

- Las informaciones personales del atleta.

— Los resultados de los andlisis de su rendimiento, de las
competiciones y de los diferentes test.

— Los resultodos del andlisis de la personalidad del afieta.

- Las marcas esperados.

~ Las mejores marcas alcanzadas en el Glimo afio de en-
trenaimiento.

— Relacién de las diferentes marcas obtenidas a lo largo
de la temporada con los diferentes estados de enfrena-
mignto.

~ La periodizacién con la distribucién de los puntos funda-
mentales dePentrenamiento.

~ Fijacién del volumen total de lo carga de acuerdo con el
fiempo y la distancia de entrenamiento.

— Estructuracién del volumen con los diferentes niveles de
intensidad y respectivos sistemas energéficos.

-~ Relacién entre entrenamiento general y entrenamiento es-
pecifico y lo respectiva coordinacion con los diferentes
periodos de enfrenamiento.

— Organizacién del entrenamiento a lo largo del afio, su-
pervisando €l desarrollo de las copacidades motoras de
coordinacion, y prestando la atencién necesaria a lo co-
nexién con:

« Los medios y métodos de entrenamiento en los dife-
rentes periodos.

* La dinémica de la carga.

» Los tests y control de entrenamiento.

— Orgunizacién de lo formacisn teérica de los atletas.
— Planificacién de la parficipacién en las diferentes compe-
ticiones:

*» Preparatorias.
* De evaluacion.
* Importantes.
* Principales.
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- Definicion de las medidas de control de evoluacion del
entrenaomiento a través de:
* Fijar las fechas para el control
* Metodologia adecuada para la aplicacion de los test
{profocolos).

Con un contrel en los niveles mencionados, con esta or-
ganizacion se evitan situaciones de improvisacién a lo lar-
go de la temporada.

Prestaremos especial atencién o un conjunto de puntos
que, a nuestro entender, deben ser meficulosamente respe-
tados en lo organizacién anual del entrenamiento:

— Lo necesidad del aumente progresive de la carga.

- L efectividad de a utifizacion del tiempo disponible pa-
ra el entrenamiento.

- Garantizar una relacién optima entre fos perfodos de pre-
paracion y la competicion.

- Garantizar un tiempo légico que es el necesario para el
desarreflo de la forma deportiva.

— Una correcta ordenacion de las competiciones en funcién
de los contenidos de la preparacién.

~ Controlar la aplicacién y ejecucion de la planificacion de
entrenamiento.

Podemeos afirmar que, para que la planificacion tenga
buen efecto, el entrenador debe prestar una atencién parti-
cular al conjunto de variables que determinan la elabora-
cién de la planificacién de entrenamiento; entre ellas pode-
mos citar:

— Estructura temporal del entrenamiento.

— Especificacién de la dinamica de la carga.

— Cuadlificacién de los parametros de la carga.

- Ajustar el programa de entrenamiento a la participecion
en competiciones,

— Medios de control y evaluacién de la evolucion del otleta.

~ Coordinacién y andlisis de la ejecucion de la planifica-
<idn en si misma.

Lo coordinacién de la planificacién de entrenamiento
permite comprender "la evolucion del atleta”, de modo que
encontremos en cualquier momento las respuestas més ade-
cuadas respecto al progreso y a la participacién del atleta
en las competiciones.
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- La definicién de la carga de entrenamiento necesaria
para atender los objetivos.

- La planificacidn de los medios y métodos del entrena-
miento més adecuados a los valores de la carga y a lo
distribucién a lo largo de la temporada.

- La periodizacion del entrenamiento, en lo que concierne
a lo divisien de la temporada en los ciclos de prepara-
cion determinados por los obijetivos, cuadro competitive y
adaptaciones morfo-funcionales.

En esta segunda parte del trabajo presentaremos la se-
zuencio légica de la elaboracion de la planificacién anual
de entrenamiento, que se compone de:

- La eluboracion del diagnéstico y del conocimiento de las
condiciones de entrenamiento.

- La definicion de los objefivos que deberdn establecer las
premisas de lo preparacion.

Metodologia de lo plantficacién

-l
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Orgonizacion del proceso de planificacian del entrencmienta.

En su conjunto, estos pasos constituyen la aproxima-

- ta definicién del proceso de control y evaluacion del en- cién metodolégica al complejo sistema de conduccion de
trenamiento, que permitira corregir algin desvio de los preparacién de un atleta; estos principios de organiza-
objetivos definidos o contfinuar la preparacion segin los  cién y opciones son claramente los pasos que se deben
valores previamente definidos. seguir,
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Diagnéstico y analisis

de las condiciones
de entrenamiento

INTRODUCCION

El primer paso que hay que dar en la elaboracion de la
planificacién anual del entrenamiento es realizar con todo
cuidado ef estudio y el andlisis de las condiciones de entre-
namiento, asi come proceder a ki organizacién del diag-
néstico relativo al trabajo realizado anteriormente.

El conceplo de diagnostico puede ser definido como
“una investigacion o un andlisis de fa causa o naturaleza de
una condicién, de sitvacidn o de un problema, una afirmae-
cién o una conclusion respectivamente ligada a la naturale-
za o causa de determinado fenémeno” (Websters New Co-
llegiate).

En el cuadro de la planificacion del entrenamiento, el
diagnéstico estd situado en la esfera conceptual, permitien-
do colocar los diferentes elementos del sistema de prepara-
cién deportiva juzgados como importantes y relevantes pa-
ra el trabajo del entrenador,

Esta situacién exige una comprension del sistema de-
portivo y un profundo conocimiento de aquello que es rele-
vante e importante para la planificacién.

Al hablar del sistema de preparacion estamos ante algo
muy complejo, compuesto por numerosos elementos interre-
lacionados que se influyen mutuomente, conduciendo a de-
terminados resultados.

Diagnosticar es, en resumen, saber lo que pasa. Un
diagnéstico permitira comprender lo que pasa “dentro y al-
rededor del sistema” en el cual se va a trabajar.

La préctica ha demostrado claramente que ninguna pla-
nificacién puede ser verdaderamente eficaz si el diagnésti-
ca no se ha elaborado correctamente.

También en el entrenamiento deportivo “el diagnéstico
inicial constituye el primer paso préctico para la planifica-
cién y desarrollo del rendimiento” {Grosser, Zintl. Alto Ren-
dimiento Departivo, pag. 63).

Segn los mismos autores alemanes, el diagnéstico per-
mite una dasificacién individual de los atletas por niveles de

enfrenamiento diferenciados y sabre los cuales se basaréan
los posos siguientes.

Ei diagnéstico se compone del andlisis y la elaboracien
del individuo dentro de un sistema normalizads (op. Cit.,
pag. 64).

Por ¢l diagnéstico podemos diferenciar los factores que
mayor exigencia e influencia tienen en el seguimiento de lo
planificacién.

Para que esta diferenciacién pueda asumir fos efectos
practicos que se espera, es necesario saber recoger la in-
formacién para cada uno de los problemas que rodean la
planificacién.

La falta o ausencia de informaciones apropiados e incom-
pletas puede conducir a decisiones imperfectas y erréneas.

Concluyendo, el diagnéstico constituye un requisito
esencial para la elaboracion de la planificacién y el desa-
rrollo consecuente del affeta.

ORGANIZACION DEL DIAGNOSTICO -

Para que el entrenador se pueda concentrar en lo esen-
cial de la plonificacién es importante identificar las cuestio-
nes que deberdn ser tratodos en el diagnéstico,

Buscando el rigor y el pragmatismo necasario, propo-
nemos la recogida de informaciones en las cuestiones rela-
cionadas con:

- El andlisis de la modalidad.

- El conocimiento del atleta.

- Las instalaciones.

- El material técnico-pedagogico.

ANALISIS DE LA MODALIDAD

En cuanto al andlisis de lo modalidad, consideramos ne-
cesario proceder o un diognéstico que posibilife la caracte-
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rizacién de los aspectos especificos, lo que permitird deter-
minar los valores cudlitativos y cuantitativos de la carga en
el proceso global de preparacién,

Buscamos determinar cudl o cudles de los sistemas ener-
géticos son predominantes en la prusba del atleta, qué ca-
pacidades motoras deben ser prioritariamente entrenadas,
qué nivel de ejecucién técnica exige la competicion, y cémo
deferminar la tactica de conduccion de la prueba.

Al entrenador se le exige un profundo conocimiento de
su modalidad, en el sentido de inferpretar exhaustivamente
las informaciones recogidas para elaborar su modelo de
preparacion.

En este conjunto de informaciones el enfrenador podré
encontrar:

a) La armonia entre la preparacian fisica general y la espe-
cifica.

b) La determinacién del volumen anual de la carga y re-
partirla entre los diferentes niveles de intensidad.

c} Los ejercicios de perfeccionamiento y desarrollo de la téc-
nica asociada a las capacidades motoras {fuerza, veloci-
dad, flexibilidad, resistencia).

d) La mejor forma de preparar la conduccion de fa prueba.

Aun dentro de esta érea, es importante recoger la infor-
macién relativa a la participacién del afleta en el cuadro
competitivo asociada a los resultados alcanzados.

Se busca saber cuéntas participaciones efectus el atleta
en su modalidad principal, cuantos participaciones en com-
peticiones de preparacién, de evaluacién y cudntas impor-
tantes.

Para cada competicién se debe estudiar el resultado ob-
tenido, e inferpretarlo segin el ciclo de preparacion en que
esla se sitia.

El mejor resultado tendré que ser detalladamente obser-
vado en si mismo para elegir la estrategia de mejora para
la préxima temporada.

El andlisis de los resultados podra hacerse siguiendo
dos criterios:

— Los criterios cronométricos, que determinan la velocidad
en general, consideréndose todos los momentos desde la
sefial de partida hasta la llegada.

— Los criterios biomecdanicos, que se presentan con la relacién
existente entre el rendimiento, el rendimiento mecénico y la
velocidad de nado, siendo excluidos el tiempo relafive al
salio inicial, el fiempo de los virajes y el tiempo de llegada.

El diagnéstico cronométrico se hace basandose en la in-
formacién que tiene respecto a:

- El fiempo oficial de la prueba.
— &l fiempo de porfida.
— El tiempo de los virajes.

- El tiempo de llegada.
- El tiempo de cada fraccion de 50 metros, excluyéndose el
tiempo de salto y el de llegada.

En el diagnéstico biomecénico consideramos dos pard-
metros:

- La frecuencia gestual.
— Lt distancia del ciclo.

Para completar el diagnéstico es importante recoger las
informaciones relacionadas con la carga de entrenamiento
y con su dindmica a lo largo de la temperada de entrena-
miento. En este sentido sugerimos que se consideren como
més significativos los siguientes datos:

~ El nomero anual de semanas de entrenamiento.

— El nimero de dias que realmente se enfrend.

~ Cuéintas sesiones hubo por semana.

- Cuéintas sesiones principales y complementarias.

— Cudintas horas para la preparacion fisica y cudl es la dis-
tribucién real para lus diferentes capacidades.

— Cudl es el volumen real de entrenamiento.

— Cudl es la distribucién por diferentes niveles de intensidad.

- Cudl es el volumen real para el entrenamiento de brazos,
piernas y estilo completo de nado en cada técnica.

- Cudl es la frecuencia de utilizacién en los distancias esco-
gidas por el entrenador.

— Cuél es la relacién entre enfrenamiento generdt y especifico.

- Cudl es la diferencia registrada entre lo que fue progra-
mado y lo que se realizé.

Me gustaria llamar la atencién que compete a cada en-
trenador, y que es situar todos estos parametros respecto a
lo etapa de preparacion en que se encuentra su atleto, Exis-
ten algunos que pueden ser considerados éptimos, mientras
que ofros se encuentran desajustados para las efapas ini-
ciales.

' CONOCIMIENTO DEL ATLETA

El propésito de recoger informacién en esta drea es pro-
porcionar ol entrenador la posibilidad de conocer bien a
los atletas para quienes se va o elaborar lo planificacién de
entrenamiento,

Sabemos que no todos los atletas son iguales. Aceptan
de manera bien disfinta los estimulos de las sesiones de en-
frenamiento, encaran de modo diferente las tareas y los ob-
jetivos del entrenamiento, y presentan niveles de ansiedad
distintos frente a la competicién.

Frente a este cuadro de situaciones es indiscutible o nece-
sidad del entrenador de proceder a lu caracterizacion de ca-
da afleta, asi como a la dinéimica social vivida en el equipo.
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Andalicemos entonces a los atletas frente a un conjunte
de cuestiones:

- La consecucién de la forma deportiva.

- La conducta frente el entrenamiento.

- El afleta frente o la competicion.

- Ef atleta en cuanto elemento de un grupo v de una socie-

dad.

El estudio de los resultados de las competiciones permi-
te observar que son pocos los atletas que aleanzan sus me-
jores resulfados, o muestran su mejor forma, en pruebas
principales de lo temporada. Algunos encuentran su “mejor
forma” antes o después de la fecha prevista.

Basandose en los datos de la investigacion cientifica
(Matveiv, Boudaciok, Platonov, Verchosansky) es posible
distinguir dos tipos de atletas respecto a los criterios de con-
secucion de la forma deportivar:

= Los atletas de fipo simpaténico, que alcanzan un alto gra-
do de preparacion con una relativa rapidez, conservan-
do ésta apenas durante un corto periodo de fiempo.

~ Los afletas de tipo vagoténico, que alcanzan la forma de-
portiva de forma lenta pero que la mantienen durante un
largo periode de tiempo.

Esta diferencia entre atletas hace que el entrenador proce-
do o la periodizacién del entrenamiento en atencion a la
duracion de los ciclos, para:

~ Desarrollar las adaptaciones técnico-funcionales necesa-
rias en la consecucion de la forma deportiva,

- Mantener as adaptaciones técnico-funciondles, o que
permile prolongar el nivel de condicién fisica evitando
una pérdida rapida de la forma deportiva.

- Controlar de manera eficaz la aparicién de los “picos de
forma”, evitando su precocidad en el caso de los atletas
de fipo simpatonico y su excesivo refraso en el caso de los
atletas de tipo vagetdnico.

e

Para closificar a los afletas segin su mayor o menor “ve-
locidad” de consecucién de la forma deportiva deberemos
consideror la correcta definicion de los objetivos y las acti-
tudes que asumen frente a los tareas que el entrenamiento
les impone.

En la pracfica, se frata de una adaptacion de Ja clasifi-
cacion de Lee, segin la cudl los afletas pueden ser identifi-
cados segin su carécter como:

— De tipo apdtice.

~ De tipo voluntarioso.
- De tipo impulsivo.

— De tipo determinado.

Son afletas que poseen un femperamento pasivo que les
impide mantener una direccion propia.

Presentan una postura de responder a las situaciones
solo si éstas son agradables.

Es un tipo de atleta al que no le gusta soportar tareas
que exijan grandes esfuerzos. Muchas veces abandonan
una buena carrera deportiva por la falta de entrega duran-
te los progromas de entrenamiento,

Son atletos en quienes rigen las presiones del presente,
con una gran dificultad pora alcanzar objefivos a largo
plazo.

La necesidad de definir metas préximas, para este fipo
de affeta, es el camino para alcanzar el objetive finol.

Son los afletas que poseen un fuerte senfido de orienta-
cién frente of entrenamiento y a fa vida. Saben bien lo que
quieren. Muchas veces son los oitletas que mas se aplican en
el entrenamiento, ocurriendo algunas veces que se entregan
con total dedicacién y tienen menos talento del esperado.

Definen sus ambiciones deportivas desde muy pronto y
luchan siempre para alcanzar sus objefivos.

Insisten tombién en conservar sus ideas y muy dificil-
mente alteran su manera de ser, lo que en casos particula-
res es negativo.

Conducen, por ejemplo, sus propias pruebas siempre
de la misma manera, no considerando las alternativas po-
sibles. Comienzan muy lento o muy répido las pruebas e in-
sisten siempre en la misma téctica.

Son atletas que manifiestan un estgdo de espiritu bas-
tante dispuesto para el desempefio de las funciones necesa-
rias para equipo, es decir, siempre que es necesario parti-
cipan en pruebas o distancias que ayudan a la victoria del
equipo.

Son atletas que se esfuerzan intensamente durante lar-
gos periodos de tiempo sin que se quebrante su motivacién.
Este tipo de comportamiento se debe muychas veces a la ne-
cesidad de cumplir su deber. Experimentan con frecuencia
lo sensacién de que no valen nade y no son apreciados.

Por lo tanto, entrenan mucho para superar a los demés;
se ganan asi la aceptacién y el respeto de los ofros, pero
en grado insuficiente, ya que tienen miede de parar, por-
que piensan que perderdn enfonces ka estima que han con-
seguido.
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Son afletas que precisan de mucho didlogo, para que se
puedan definir los objetivos realistas y discutir bien las me-
tos a alcanzar ya que tienen fendencia, como ya vimos, a
complicar las situaciones para poder superar a los otros.

Procuran siempre hacer més répido o de la forma més
dificil las tareas.

Es necesario de mantener sobre estos atletas un control
rigurose para evitar una adaptacion negativa {super-entre-
namiento) que puede conducir a los malos resultados y con-
secuenfemente a la desilusion y a la frustracién permanen-
te, o a la construccién de niveles de gran ansiedod frente o
la competicion, donde esperan superar a los demds para
auvtoatirmarse.

Tipo impulsivo

Son aftetas que carecen de perseverancia para akanzar
cualquier objetivo.

Inician las temporadas con gran vigor, y van reducien-
do el empedo y cambiando frecuentemente la especialidad.

Pasan de un trabajo técnico a ofre y, antes de alcanzar
a cudlquier resuliado apreciable, abandonan las tareas
emprendidas.

Cambian de club con relativa frecuencia. Inventan dis-
culpas “tontas” pora jusfificarse la falia de aplicacién, Para
un atleta con este caracter es muy dificil conseguir que res-
pete una planificacion de enfrenamiento, siendo muy com-
plicade elaborarlo por fas razones ya citadas.

El talento que poseen, unido a que contribuyen a formar
equnpo son los para razones mantener a estos atletas en los
equipos, ya que generan conflictos y provocan con frecuen-
cia situaciones desagradables en su grupo, buscondo atri-
buir o ferceros las responsabilidades.

En resumen, tienen muy poco de lo que es preciso que
un atleta tenga para la préctice deporfiva,

_Atletas defermiriados

Son atletas que fienen alge en comin con los restantes.

Desean enirenar con aplicacién, pero les gusta recibir
una explicacion de lo que hacen y por qué.

Luchan pare alcanzar ohjetivos dificiles, mas accesibles,
sin que nunca les falte la motivacién frente o situaciones
complejos.

Organizan bien el fiempe de estudio y de entrenamien-
to, planificando bien las okligaciones para cumplir los com-
promisos que asumieron.

Son afletas a los cuales les gusta planificar y con quien
fos entrenadores “adoran” trabajar, siempre que existan
buenos canales de comunicacion.

Naturalmente, tenemos que resaltar que las caracteris-
ficas temperamentales expuestas representan modelos de

conducta que todos adoptames en mayor o menor escala,
aunque una de fales caracteristicas pueda predominar,

E! propésito de la caracterizacion de los allefas es com-
prender e identificar en cada cual qué tipo es el que preva-
lece preferentemente. Asi, definiremos los abjetivas de la
temporada y la mejor estrategio pedogégica para que se
alcancen dichos obijefivos.

EL ATLETA FRENTE A LA COMPETICION

La elaboracién de la planificacion del entrenamiento tie-
ne como objetivo general conducir de forma coordinada y
controlada la evolucién del rendimiento del atleta, con la fi-
nalidad de que pueda rendir en su mejor momento en la
campeticion,

Compete, pues, dl entrenador inventariar todas las si-
tuaciones que puedan impedir el buen rendimiento de los
atletas.

Junto a las ofras cuestiones tratadas hasta el momente,
es una obligacién del entrenador estudiar con mucho cui-
dado el comportamiento del atleta en lo competicion de-
portiva.

Sabemos que en situaciones de competicion los afletas
sienfen muchas veces emaciones con niveles bien diferencio-
dos que pueden perjudicar de forma muy significativa su ren-
dimiento, anulande toda una temporada de frabaio.

En cualquier competicién importante aparece exci-
tacién, ansiedad y tensién en los afletas y entrenadores. Las
emociones que no son controladas constituyen un problema
para muchos de ellos.

El objetive del diagnéstico en esta drea es identificar el
grado de ansiedad de los afletas para organizar una infer-
vencion adecuada a lo largo de la temporada, en el senfi-
do de evitar acontecimientos no deseados.

Existen varios medios para determinar el nivel de emo-
ciones de los atletas:

- A través del recurso de tests especificos, por ejemplo,
Sport Competition Anxiefy test, de Raner Martens.

— Por la observacién de un conjunto de sintomas que pue-
den dar indicaciones subjetivas del mayor o menor grade

de ansiedad.

Intentaremas identificar o|gunos de esos sinfomas, para
poder caracterizar mejor al otleta.

- A nivel de la tensidn nerviosc:

* Moverse sin parar.

* Temblores en las manos.
» Chasguear los dedos.

* Cerrar y abrir las manes.
* Tics.
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ATLETAS

EN CUANTO A LA CONSECUCION
DE LA FORMA DEPORTIVA

SIMPATONICOS VAGOTONICOS

CARACTER

APATICOS VOLUNTARIOSOS IMPULSIVOS DETERMINADOS

EMOTIVOS NO EMQOTIVOS

Figura 3.1. Caracterizacion de los atletas.

* Frente fruncida, » Latidos en los venos.

* Manifestacién verbal de cansoncio. * Sensacion de desmayo.

» Respuestas sobresaltadas.

* Lloro fécil. — A nivel respiratorio:

- A nivel de la tensién muscular. * Sensacion de presién en el pecho.

» Sensacién de asfixia.

* Sensacion de dolor muscular. * Suspiros.

* Falta de fexibilidad. » Disnea.

* Facilidad para lo aparicién de calambres. * Agonia.

* MUsculos tensos.
- A nivel intelectual:
- A nivel cardio-vascular:
& Dificultad de concentracién,

* Tequicardia. * Reduccién de la memoria.
* Palpitaciones. * Miedo de fallor.
« Dolores de pecho. * Expresion de “no soy copaz”.
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— A nivel vegetativo:

* Bocu seca.

* Acaloromientos.

* Palidez.

* Transpiracién excesiva.

* Trastornos del oparato digestivo.
s Colicos.

Eslos sinfornas colocan a los atletas en situaciones desa-
gradobles y dificiles de soportar, influyendo en el rendi-
miento por la disminucién de la capacidad de realizacion.

De un modo general, los atletas son més ansiosos de lo
gue se deberia desear.

Niveles de ansiedad demasiade altos o demasiade ba-
fos interfieren en la capacidad de rendimiento.

Por lo tanfo, es necesario que los atletas consigan con-
trolar sus emociones, que ésfos sean considerados y eva-
luadas.

Conocer al atleta frente a la situacién concreta de com-
peticién permitird al enfrenador planificar convenientemen-
te la preparacién psicolégica del mismo.

El recurso a los medios modernos, tales como el entre-
namienfo mental, la relajacion, efc., contfribuye a que el
alleta aprenda a alcanzar un estado emocional positive y a
controlar eficazmente la ansiedad.

Esta es, pues, un drea del diognostico que debe ser pro-
yectada en el cuadro general de planificacién de la prepa-
racién del afleta.

Un equipo estd constituido por un conjunto de atletas
con cardcter, personalidad y niveles emocionales bien dife-
renciados.

Con el objetivo de establecer una buena orientacion del
grupo, sugerimos un conjunto de tests para ser aplicados
que permifiran conacer la dindmica social del equipo.

No queremos explicar los tests, pero aconsejamos el es-
tudio de cada uno de ellos para comprender mejor lu nece-
sidad de su utilizacién como medios privilegiados de diag-
nostico social del equipo.

Asi, sugerimos que, a ser posible, se apliquen:

— Los tests de infeligencia, que permitirén recoger informa-
cién sobre la capacidad intelectual del atleto y muy posi-
blemente sobre las probabilidades de mejora en la medo-
lidad deportiva,

— Los tests de personalidad, que permiten obtener con rapi-
dez los frazos fundamentales de la personalidad que ex-
plican la diferenciacion de actitud y comportamiento de
los elementos del equipo.

— Los tests sociométricos, que permiten verificar la creacién
de subgrupos, la popularidad de cierlos atletas y el gra-
do de homogeneidad dentro del equipo.

“El sociograma permite al entrenador obtener informa-
ciones preciscs acerca de la dindmica inferpersonal en el
cuadro de un equipo o de un club” [Pouliot).

Existe ofro tipo de informaciones relativas a la vida so-
cial del atleta que importa conocer; para ello, podemos ve-
rificar:

- Vida familiar.

- Salud mentol y fisica,

- Vida escolar.

- Vida profesional,

- SHuacién econdémica.

- Ocupaciones preferidas fuera del marco escolar y depor-
tivo.

La importancia de cada cuestion, en el proceso de planifi-
cacién, depende de la posicion del enfrenador frente o las
cuestiones de mefodologict de entrenamiento, pero una cosa
es cierta, ninguna de eflas puede ser olvidade para buscor
crear las condiciones objetivas referentes of exito deportivo.

Esta area trata de dar una visién para toda la futura
temporada.
Es preciso encontrar ciertas respuestas:

- De qué tiempo puede disponerse en los instalaciones pa-
ra el entrenamiento diaric o bidiario.

- De qué material de musculacién disponemos.

- Cuél es el nimero de pistas que pueden ser ocupadas.

— Cuéntos son los afletas que tendremos por pista.

— Cémo va a ser posible organizar los grupos de entrena-
miento.

- Qué instalaciones poseemos.

- ;Disponemos de ofro tipo de material?

- Qué gasto genera el uso de los instalaciones.

En funcién de estos datos, intentaremos definir los obje-
fivos, como la carga de entrenamiento, y deferminar cuéles
son los métodos que podremos seleccionar.

Paralelamente a las instalaciones, fenemos que saber
cudl es el equipamiento de que disponemos para organizar
los programas de entrenamiento.
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— Cuéntas toblas poseemos.

- Cudl es el material de musculacion que existe.

~Con el material existente, ges posible construir algon cir-
cuito de enfrenamiento?

~ El material 3puede ser usado en la piscina o necesitamos
un local especial?

— 3Existe ese local? Ver los instalaciones.

- Qué ofro material tenemos.

- Qué propuestas se pueden realizar para adquirir dicho
material,

El andlisis de las condiciones de trabajo asociadas al
diagnéstico de fodo lo que pas en la temporada posada

posibilitora no sélo el encontrar la explicacion de los resul-
tados alcanzados, sino dar las lineas orientadoras para las
tareas de plenificacién.

Esperamos que el lector comprenda lo importancia que
el diagnostico y el estudio exhaustivo de las condiciones de
entrenamiento tienen para una buena ejecucion de la pla-
nificacion de entrenamiento,

Son las condiciones reales del entrenamiento y ko cons-
fruccion del equipo las que determinan la unidad del pro-
ceso de entrenamiento, y NUNCA la ambicién, los suefios
o las especulaciones de fos agentes deportivos, que fre-
cventemente se olvidan de considerar los parémetros o los
que nos hemos referido af establecer los objetivos indivi-
duales y colectivos para cada temporada.
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Definicion

de objetivos

Con el diagnéstico definimos la condicion en que el atle-
ta se encuentra y, de acuerdo con ésta, definimos los obje-
fivos ¢ alcanzor, Debido @ que la definicién de los objetivos
representa un componente necesario para la motivacién de
los atletas, es fundamental que éstos participen activamente
en el proceso.

Para entender la relevancia de la definicion de los obje-
fivos es necesario encuadrar al atfleta en la préctica depor-
tiva y conocer los valores socio-culturales que influyen en
ella y la definen,

'FILOSOFIA DE LA DEFINICION
DE OBJETIVOS

Si la competicion y el deporte lienen unos volores socio-
culturales, entonces todo atleta tiene e derecho de tener
éxito. Esto es apenas posible a través de un proceso de de-
finicién de obijetivos, Estos objetivos deben ser especificos
para cada uno de los atletas.

Si bien todos los individuos implicados en el deporte tie-
nen la responsabilidod de promover el derecho a la reali-
zakcién del afleta, ef entrenader es uno de los prioritarios y
con un papel primordial en ese proceso. Esto se debe a la
relacién entrenador—atleta, que es parficularmente espe-
cial. De un modo general, podemos decir que el entrenaidor
tiene acceso a aspectos de la vida del atleta que es muy di-
ficil que se produzca en ofro tipe de relaciones socio-cultu-
rales.

Para asegurar ese derecho al éxito es fundamental que
el entrenador entienda que la victoria en este proceso es
personal y no de Ja competicién. Es decir, siempre que un
individuo mejora su actuacién dicho individuo obtiene una
victoria.

Esto no es cierto cuando sucede que un afleta gana una
competicidn, pero empeora su fiempo significativamente. Si
el ganar la prueba ha side definido como el objetivo @ dl-
canzar, estaremos defendiendo ef principio de que los oni-
cos individuos con derechos son aquellos con récords mun-

diales. Todos los ofros son perdedores en relacién a los de-
més campedn del munde. Aceptar este principio es consi-
derar con el como fracasados.

Rechazamos la importancia de ser campeén del mundo,
para podernos concentrar en el estudio y Ja aplicacion de
las variables que contribuyen ol proceso de transformacion
de un afleta en campeén del mundo.

En un lenguaje simple y concreto, afirmames que para
llevar un avién a una capital es preciso entrar en el avion en
algin lugar de origen. Esto, aplicado al deporte, quiere de-
cir que en primer lugar establecemos qué condicion fisica
presenta el afleta, esto es ef diagnostico; después tenemos
que saber para dénde vomos {definicién de los obietivos),
para finalmente elaborar el trayecto que debemos recorrer
pera llegar (proceso de entrenamiento).

OBJETIVOS DE LA INTERVENCI®
DEL ENTRENADOR '

La infervencidn del entrenador en la definicién de los
objetivos, segin Jare pasa por influir en los afletas en los si-
guientes aspectos:

— Proponerse un objetivo personal propio conforme a las
condiciones concretas y a las posibilidodes reales a con-
seguir. '

— Entender el significado social de la activided que ejecuta,
su importancia para si mismo, para &l equipo, para la so-
ciedad (colectivo) en genercl y para los padres.

~ Asumir la responsabilidad de ejecutar lo planificacién de
trabaje necesario para conseguir los objetivos definidos.

- Prepararse técnica y tacticamente para los pruebas, de
mado que se pueda comprobar la progresion del atleta
respecto a los objetivos definidos.

— Enriquecer sus conocimientos a ftravés de la experiencia
indirecta y aumentada por ofras personas, y con la reali-
zacion de las pruebas, asi como también con la de aque-
llos que anteriormente ayudaron a ofros atletas a conse-
guir sus objefivos,
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Estos elementos tienen como base el hecho de que los
atletas quieren el entrenamiento, les gusta la competicion y
se aplican mds cuando comprenden los procesos y las fun-
ciones socio-culturales envueltos en lo concretizacién de sus
objetivos.

Salo este tipo de intervencion es el que permite educar a
los aftetas de modo que verén la practica deportiva como
un medio privilegiado para realizarse como individuos, y la
competicion propiamente dicha, como el momento en que
se definen y redefinen los limites de capacidad y habilidad
deportiva.

Los resultados de la compeficién son representativos de
la capacidad de rendimiento de un aileta en un determina-
do tiempo y espacio al que llomamos momento. Pero ese
momento, vivido por el atleta, es e resuliado de otro proce-
so, que es el entrenamiento. Es por esta razén que planifi-
camos para toda una femporada, feniendo presentes los
puntos altos en los que queremos que el atleta encuentre su
pico de forma deportiva.

Asi, podemos afirmar que los resultades competitivos
son la demostracién de la eficacia de la planificacion del
enfrenamiento para aquel atleta {o sea, del trabaje del en-
trenador y del progreso que el atleta tuvo en funcién de las
condiciones bio-psico-fisioldgicas necesarias para conse-
guir el objetivo proyectado}. Una vez alcanzade este obje-
tivo, ¢l entrenador tiene que redefinir su planificacion del
frabajo en funcién de la redefinicion de Jos objetivos para
dicho atleta.

Se trata de aquello que verificamos y que buena parte
de los entrenadores, debide o su deficiente formacion tedri-
ca, no son muy conscientes de este proceso. En la précfica,
sin embargo, fodos los entrenadores estan sujetos a un co-
lendario de pruebas, y frobajan, con sus atlelas, para que
obtengan buenos resultados en los competiciones en que
participan. Si bien estas son las condicionantes de trabojo
del entrenador, no todes son conscientes de los elementos
que componen el proceso de entrenamiento. Esta falta de
consideracién esté representada en la sistematizecién de la
planificacién y control del entrenamiento. Lo que se verifica
es que muches entrenadores aplican afio tras afio el mismo
fipo de planificacion sin haber infroducido los elementos
necesarios para la progresion del afleta. Por ejemplo, si en
el entrenamiento a lo largo de una temporada se obtuvo un
tiempo de 56 seg en los T00 m lisos, no puede ser el mismo
en la temporada siguiente si queremos contribuir a que el
nadador mejore su marca.

Oftro ejemplo a considerar es el siguiente. Si se planificé
una temporada para que el afleta, en los campeonatos de
verano, obtenga un tiempo de 55 seg en los100 m lisos y
en los campeonatos de invierno el nadador obfiene esa
mareg, la planificacion de todo el resto de la temporada fie-
ne que ser reajustada a esta nueva modalidad. La no rede-
finicién de los objetivos de entrenamiento es la negacion del
derecho que tienen los afletas a la progresién,

En conclusion, la definicién completa y meticulosa de los
obietivos a alcanzar serd siempre la primera actividad en
cualquier proyecto de organizacién, sea cual sea su nivel.

Para comprender mejor la verdadera dimensién de la
formulacion de los objetivos en el proceso de la planifica-
cién, consideramos oportuno recordar un conjunto de con-
ceptos relacionados con s caracteristicas principales del
entrenamiento deportive (con el propésite de mas tarde
apuntar la necesidod de definir los diferentes tipos de obje-
fivos que emergen de las diversas finalidades del entrena-
miento deportivo).

4ENTRENAR, PARA QUE? ~ - = =

En el deporte, al hablar de entrenamiento deportivo en-
tendemos, de un modo general, la preparocién de los atle-
fors con el objetivo de obtener los resultados o dasificacio-
nes.

En la pracica, esto significa la necesidad de que exista
un proceso global sislemdtico de preparacién con el objeti-
vo de alcanzar, a corfo, medio y largo plazo, mejoras a ni-
vel de resistencia, de fuerzo, de velocidad, de flexibilidad,
de coordinacion, de técnica, de tactica y de las cualidades
psicalégicos e intelectuales del atleta,

Se entrena para perfeccionar al atleta segin principios
cientificos y pedagégicos, procurando crear las condicio-
nes favorables para su progresion. El perfeccionamiento
del entrenamiento deportivo tiende a ser considerado y or-
ganizado sobre el aspecto de la unidad de formacién y de
educacion realizada con diferentes formas y medios. La for-
ma principal es la carga fisica recurriendo a los ejercicios
corpordles, los programas de entrenamiento propiamente
dichos v, naturalmente, las competiciones.

Otras formas y medios indispensables en una educacian
deportiva completa estan asociadas, antes de todo, a las si-
fuaciones tedricas, ot conocimiento de la técnica, la tactica
yun profundo entrenamiento mental.

La finalidod del entrenamiento deportivo es preparar a
los otletas para conseguir los obietivos (resultados) perso-
nales. Para este fin, es preciso socar partido a todas las po-
sibilidades creadas en el proceso de enfrenamiento. Para
elevar los exigencias fisicas, psiquicas e intelectuales debe-
rén ser desarrolladas, en el proceso de entrenamiento, las
capacidades, actitudes y cualidades de soporfe necesarias
para la actividad fisica y sociol del afleta.

Los resultados deportivos dependen, en primer lugar, de
la capacidad de rendimients y de la disposicién para la ac-
fividad deportiva.
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Lo capacidad de rendimiento estd determinada por las
capacidades motoras, la tecnica depertiva, la tacfica, las
actitudes infelectuales, asi como por los conocimientos y ex-

periencia del atleta y lo actitud psicologica frente a la com-
peficion.

CAPACIDADES ,
MOTORAS TECNICA
TACTICA
EXPERIENCIA |
ANTERIOR CAPACIDAD DE -
RENDIMIENTO
ACTITLD ACTITUD
PSICOLOGICA INTELECTUAL

Figura 4.1. Factores determinantes del rendimiento deportivo.

El rendimiento engloba la necesidad de consideror la
estructura de motivacién, de auto-confianza, de atencién,
de los pensamientos que se tienen antes y durante la com-
peficion y, finalmente, de la actitud compefitiva de cada
uno de los atletas.

Lo formacion y la educacion, como variobles de la di-
mensién pedogégica del entrenamiento, estén reunidas de
una forma indispensable en el proceso de entrenamiento,
constituyendo la unidad determinante de la formulacién de
objetivos. Esto tiene por base la correlacion existente entre
ambas y que pueden ser exploradas en el rabajo necesa-
fio para la preparacién fisica, tecnico-tactica, intelectual y
psicoldgica.

El contenido esencial de la preparacion fisica consiste
en desarrollor las capacidades motoras y, en particular, la
resistencia, la fuerza, la velocidad y la flexibilidad. Estas
variables consfituyen la condicion fisica necesaria para
buscar un rendimiento deportivo elevado.

Lo preparacién fisica debe ser orientada principalmen-
te al desarrollo de las capacidades motoras especificas a

cada modalida. Los requisitos para este trabajo son un
buen estado de salud y, consecuentemente, una elevada
capacidad de rendimiento fisico. Para que esto esté mini-
mamente asegurado, es necesario que el entrenador haga
una seleccion y definicion correcia de los gjercicios de com-
peticion, generales y especificos.

Una técnica racional garantiza el fundamento
econémico y optimo de las capacidades motoras. En la
preparacién técnica, e} afleta aprende los patrones moto-
res {técnica) y consolida las condiciones especificas de la
competicion.

Con un aumento de la fuerza, de la resistencia y de la
velocidad, el atleta debe adaptarse siempre a un nivel mas
elevado. Es necesario definir correctamente el equilibrio
conskante entre la preparacion fisica y ko preparacion téc-
nica. Siempre que hay un aumente de la forma deportiva,
o cualquier fipo de dlteracién en la preparacion tecnico-
Yactica del atleta, el entrenador deberd prestar particular
atencion a la ejecucion técnica en ka medida en que tien-
den a aparecer pequefios fallos técnicos que anferiormen-
te ho existian.
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La preparacion fenico-tactica representa una unidad in-
divisible. Esto es asi porque las capacidades técnicas son la
base de las acciones tcticas, siendo estas Oltimas desarro-
lladas bajo una perspectiva de utilizacién en situaciones di-
versificadas desde el punto de vista tactico.

* Preparacion intelectual

En la compeficién, las exigencias intelectuales no cesan
de aumentar. Es necesario que el atleta realice de una ma-
nera creativa concepciones facticas, feniendo la preocupa-
cién de elevar constantemente su nivel de rendimiento.

Todo esto exige el enriquecimiento de sus conocimientos
en todos los campos de la feoria del entrenamiento. Sin el
dominio de esos conocimientos basicos no es posible exigir
su aplicacién creativa tanto en el entrenamiento como en ka
competicion.

De hecho, ha sido posible identificar que los grandes
atletas en e munde del deporte actual son, en su mayoria,
estudiosos de su modalidad depertiva. Esto quiere decir
que, cada vez més, el entrenador tiene que ser capaz de in-
fervenir como un pedagogo, de forma que debe despertar
en el atleta un, cada vez mayor, espiritu de aventura. Para
que este proceso se pueda verificar y se puedan obtener
con &l resultados concretos lo més répidamente posible, es
fundamental la definicion de objetivos.

_Preparacién psicologica

Fl utleta, dada su condicion humana, transciende en su
comportamiento la suma de los sistemas que envuelven el
rendimiento deportivo. Por esta misma razén no basta pre-
parar al atleta fisica, técnica y tacticamente para olcanzar
buenos resultados.

la preparacién psicolégica es, segin Dantas, “oparte
del entrenamiento deportivo que, considerando las caracte-
risticas individuales hereditarias {genctipo) y los influencias
asimiladas del medio, lo que posibilitard ol atleta poder so-
porfar el entrenamiento y conseguir el méximo de sus po-
tencialidades a través de la movilizacion de su voluntad”.
lmporta, pues, encontrar los medios necesarios para posi-
bilitar la participacion del atleta en competiciones con ¢l
méiximo conirol sobre las emociones, manteniendo siempre
una fuerte motivacion en la actividad fisica.

Es de la mayor importancia que se enfienda que la pre-
paracion psicolégica busca acelerar y facilitar el proceso
de infegracion y control sobre los diferentes sistemas y pro-
cesos envueltos en la prestacién deportiva. La literatura en
esta érea del entrenamiento es consistente al presentar los
resultados que demuestran una correlacion muy fuerte entre
las factores psicolégicos, la definicién de fos objetivos y los
resultados obtenidos en las prestaciones competitivas.

Pero, ademas de estas consideraciones, es fundamen-
tal que se entienda que, para conseguir los resultades ob-
jetivados, todos los individuos inmersos en la practica y
en lo preparacion del atleta deben ser profundamente
conscientes del papel v funciones {objetivos) que cada
una de los organizaciones e instituciones deportivas de-
sempeiia en la preparacion del afleta y de la imagen del
pais que estan represendo. De ahi que sugiramos que
nunca es un atleta el que falla, sino més bien todo el
equipo, y que la responsabilidad mayer recae en los diri-
gentes federativos.

OB.IETIVO_S_ Y RESULTADOS

Sobemos que, para conseguir deferminados resultados,
el organismo necesita tiempo para desarrollar las adapta-
ciones necesarias al rendimiento exigido. Segin este princi-
pio es de gran importancia que se establezean, desde el
ounto de vista temporal, objetivos a largo, medio y corto
plazo e inmediatos.

Los objetivos a largo plazo deferminan la direccién y el
caracter de las acciones de los atletos durante sus carreras
deportivas. Todos los ofros objetivos son secundarios a éste,
ya que tendré que ser utilizado como agente motivante y
candlizador para asegurar la continuidad y la resistencia
mental o las cargas fisicas exigidas.

Los objetivos a corto plazo san aquellos que sirven para
lograr fa progresion del organismo a lo largo de una tem-
porada. En la definicién de estos objefivos se fendran que
infegrar defallodamente los elementos de la estrategia. Asi
es como se distribuye la capacidad energética del atleta.

Los objetives inmediatos son aquellos que se fijan pa-
ra cada unided de entrenamiento como elemento de pre-
paracién para las pruebas que siguen. Es donde se eva-
loa la evolucién en el procese de trabajo de correccién
gradual de los errores o faltas identificados en las compe-
ticiones.

Excuso decir que entre los objetivos y los resultados ob-
tenidos infervienen varios agentes. Mientras que los diri-
gentes desempeficn un papel apenas determinante como
agentes Facilitodores, los entrenadores tienen un papel pri-
mordial. De cudlquier forma, seon cudles sean las condi-
ciones proporcionadas o el esfuerzo de los tecnicos, los re-
sultados pasan por el empefio del afleta.

Para obtener los resultados es necesario que el atleta
ejecute las tareas que le son exigidas. Para que esto acon-
tezca, o haya una mayor probabilidad de conseguirlo, es
necesario que el atleta participe en el proceso de defini-
cion de objetivos. Lo més frecuente es que los atletas no
reciban asistencia en la formulacién de los objetivos, y
cuando los han redlizado, éstos son de forma muy gene-
ral. En una buena parte de I6s casos, especialmente entre
los més jévenes, los objetivos son definidos por los entre-
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nadores sin la participacién de los nadadores. Si bien en
este momento existe ya una u ofra excepcion, ne conezco
ning0n caso en que el enfrenamiento fisico sea comple-
mentado con una intervencién pedagégico.

La formulacion de los objetivos debe tener en consi-
deracion varios de ofros factores, ademds de las capaci-
dades fisicas identificables en los atletas. Es fundamental
que se consideren las cportunidades viables y creadas
para que el afleta pueda alcanzor los objetivos. Entre
otras, las oportunidades que hay que considerar son:

— El tiempo disponible para el entrenamiento,

- Las instalaciones disponibles.

- La capocidad de los entrenadares.

- El acceso al calendario competitivo.

- Los apoyos socio-econémico y médico-deportivo.

— Las condiciones climéticas y como éstas influyen en el en-
trenamiento.

- La relacién entre escuela y entrenamiento.

Fs un conjunto de estos factores aseciado o las cuestio-
nes de voluntad del afleta lo que va o definir su capacidad
de rendimiento.

Seqgun Jarov, “un objetivo bien fundamentado repre-
senfa un componente obligatorio e indispensable de la
voluntad del hombre, determinando su energia, dinamis-
mo, perseverancia y osadia”, Asi, con la definicion de
un obietivo y de acuerdo con su tipo y caracteristicas, y
teniendo en consideracién el conjunto de variables hasta
aqui referidas, se da orientacién a la octividad volitiva
de los atletas, que seré completada con una relacién co-
rrecta de los medios y de los métodos, asi como con el
caracter de las acciones que deben conducir al resultado
pretendido.

~TIPOS DE OBJETIVOS

Algunos psicologos encuentran il diferenciar entre va-
rios fipos de objetivos. Asi, para Clements, éstos se dividen
en:

a) Objetivos subjetivos.
b) Objetivos generales.
¢) Objetivos especificos.

En la literatura parece haber un cierto consenso so-
bre la definicion de estos conceplos. Por objetivos subje-
tivos se entienden aquellos que implican factores como el
bienestar o el estar en forma, el reducir o eliminar las
consecuencias fisiolégicas del estrés o cuando la practi-
ca deportiva sirve apenas como diversién social. Por

ofro lado, los objetivos generales revisan ospectos tales
como ganar un lugar en el equipo o vencer en un cam-
peonato. Los objetivos especificos, tal como su nombre
indica, son aguellos que definen metas concretas a ser
alcanzadas, come por ejemplo cumentar el nomero de
asistencias por juego, mejorar en X segundos, o conse-
guir un tiempo en la prueba Z.

:POR QUE DEFINIR LOS OBJETIVOS? -

Cuando se inici6 el trabajo de intervencién psicolégi-
ca, la cuestion mas importante que proponian los afletas
era: 3cémo contribuye esto a mi rendimiento? Pero, en es-
ta cueshion, se manifestaron toda una serie de resistencias
que demostraron categéricamente que ellos nunca hobi-
an planificade, de unc forma sisteméatica, sus competicio-
nes.

En un estudio realizodo por tocke, en 1981, y en 1983,
en el frabajo para su fesis de doctorado, de Burton demos-
tré que una forma mucho més clara —como una interven-
cion cognitiva, como planificar una pruebo-, contribuye a
mejorar los fiempos en natacién. Tanto Locke, como Burton,
estan de acuerdo en que, tal como Bottevill habia sugerido
en un irabajo publicado en 1977, los objefivos con mas
éxito, para mejor el rendimiento son los dificiles, los més
redlistas y jos que explicitamente definen lo que se preten-
de alcanzar. Los objetivos de tipo general {por ejemplo, ha-
cerlo lo mejor posible], no contribuyen o la mejora del ren-
dimiento.

Las cualidades que se desea asegurar en el proceso de
definicion de objetivos son:

— Que sean ambiciosos.

- Que sean redlizables.

- Quue sean confrolables por el atleta.

- Que sean motivadores, porque ol ser definidos conse-
cuentemente, son aceptados por el deportista.

- Qe sean importantes para el afleta en las dimensiones
cognitivas.

Al entrenador le compete el papel de asistir ol afleta en
la formulacién de estos aspectos. Pero mds importante que
esta asisiencia es que el entrenador sea capaz de hacer en-
tender al atleta que los objetivos estén sujetos a otros con-
dicionantes mas alla de los factores que &l puede controlar.
Como ejemplo de estos condicionantes fenemos:

— Los medios disponibles que permitan realizar el tra-
bajo dirigide a la obtencién de esos objetivos.

- Que los objetivos se basen en el nivel o etapa de for-
macion del atleta.

- Que los objetivos estén debidamente jerarquizades.

- Las condiciones de enlrenamiento y competicién a los
que el atleta estd sujeto.
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El trabajo en esta drea requiere que se preste atencidn a
algunos detafles mas. No basta con ir a los entrenamientos
y mucho menos con definir los objetivos sin que ef afleta se
haya comprometido a redlizar el frabajo exigido. Podemos
ofirmar que todos los atletns que se empefian honestamen-
te en el entrenamiento cbtienen recompensa. Solo es posi-
ble una evaluacion adecuada de la preparacién si en fa
practica diaria el atleta se ha esforzado verdaderamente en

el cumplimiento riguroso del programa de entrenamiento.
Por esta razén, antes de evaluar la preparacion, es funda-
mental evaluar el esfuerzo del afleta.

En suma y para finalizor, de todo lo que aqui describi-
mos, podemos concluir que el proceso de planificacién debe
prever la mejora del rendimiento del atleta. Por esto, pode-
mos concluir también que la carga de entrenamiento o defi-
nir es una resultante del objetivo que nos hemos marcado.
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Definidos los obijetivos, el paso siguiente en la elabo-
racién de la planificacién sera determinar la cantidad y
calidad de la carga de entrenamiento necesaria para al-
canzar con certeza la meta final de la preparacion
anual.

Por carga de entrenamiento entendemos la suma de los
estimulos efectuados sobre el organismo del ofleta, pudien-
do diferenciarse entre carga externa y carga interna.

Lo carga externa se encuentra asociada al volumen y a
la intensidad del entrenamiento; en cuanto a la carga infer-
na, es el conjunto de las reacciones orgénicas desarrolla-

Definicion de la carga
de entfrenamiento

das por la carga externa sobre el organismo, pudiendo ser
evaluada por la frecuencia cardiaca, el valor del loctado
sanguineo, etc.

Paro que el resultado del atleta pueda mejorar es nece-
sario crear en cado temporada nuevas adaptaciones que se
pueden manifestar de dos formas:

— Mediante un aumento de las reservas para el rendimien-
io (Tobla 5.1.).

- Por el mejor aprovechamiento de las mismas por el cam-
bio del umbral de acfivacién del atleta.

RESERVAS PROTEGIDAS DE FORMA A100%
AUTONOMA 90 %
UM 70 %

AMBITO DE ENFRGIA
VOLUNTARIAMENTE ACTIVABLE

25%
RENDIMIENTOS AUTOMATIZADOS

0%

RESERVAS PROTEGIDAS DE FORMA
AUTONOMA

UM

AMBITC DE ENERGIA
VOLUNTARIAMENTE ACTIVABLE

RENDIMIENTOS AUTOMATIZADOS

a) sin entrenamiento: capacidad méxima
de rendimiento del 70% (umbral de movilizacitn)

b) capacidad méxima de rendimiento
alcanzable a través del entrenamiento del
%0 —95% (umbral de movilizacién)

a} vy b} se refieren a cada uno en la
capacidad absoluta de rendimiento
de un atleta fijoda genéticamente.

UM = umbral de movilizacién

Tabla 5.1. Umbral de movilizacién segln Zintl y Grosser.
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Con la organizacién del proceso de entrenamiento, se
busca encontrar una cadencia biolégica de "causa—efecto”,
que fendré& necesariamente que ser coordinada y controla-
dat por las normas que rigen los relaciones entre la carga y
lo adaptacién v la elevacion del rendimiento, pudiendo ser
resumickas del siguiente modo:

19 Norma

Los procescs de adaptacion solo se manifiestan cuando el
enfrenamiento alcanza una intensidad éptima que depende
del nivel individua! de rendimiento y de un volumen minimo.

22 Norma
El procesa de adaptacion es el resultado de un correcto
equilibrio entre el tratajo y la recuperacion.

3¢ Norma

Sélo con los atletas jovenes o utilizando métodes de en-
trenamiento inhobituales se podré verificar una répide
adaptacién a un nivel superior del rendimiento.

4 Norma

El proceso de adaptacién no solo permite la obtencién
de mejores resultados, sino que puede ser igualmente ex-
tensivo a la tolerancia fisica y psiguica de la carga.

5° Norma

En todo organismo humano, dl ajusiarse a las exigen-
cias del medio ambiente, los adaptaciones pueden dismi-
nuir por determinadas exigencias de lo carga.

La regresion afecta a todos los factores del rendimiento,
aunque implicitamente en diferentes grados.

6° Norma
La adaptocién del organismo ocurre siempre en la di-
reccion propuesta por lo estructura de la carga.

Frente a las normas establecidas, es necesario conside-
rar los tres dimensiones que la definicion de lo carga exige
y que en su conjunto son responsables de la mejora de la
capacidad de rendimiento.

Esta triple dimensién nos habla sobre los factores, el
proceso y la estructura de la carga.

Los factores estén relacionados con las variables que abor-
daremos en este capitulo; en cuanto al proceso y o la estructu-
ra, esién relacionados con los medios y métodos de entrena-
miento, que seréin abordados en los préximos capitulos.

FACTORES DE LA CARGA

Los factores de la carga son, segin Harre, "las caracte-
risticas complejas del rendimiento a través de las cuales la
exigencia de fa carga puede ser objetivada y controlada,
dependiendo de los caracteristicas de la especialidod del
atleta, de lo etopa, de su preparacion y de su nivel de con-
dicién fisica".

Y

ALTERACIONES DEL
EQUILIBRIO BIOLOGICO

Y

RECUPERACION

Y

ADAPTACION

Figura 5.1. El entrenamiento come causa
de lo codena biclagica, segin Zintl (1991).

Para peder definir adecuadamente los valores de la car-
ga para un determinado ciclo de preparccion, debemos
considerar los siguientes factores:

- Calidad del rendimiento técnico.

- Intensidad.

- Intensidad det movimiento,

— Densidad de la carga.

- Volumen de la carga.

- Volumen de lo carga en lo sesidn de entrenamiento.
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- Duracién de lo carga.
~ Frecuencia del entrenamiento.

Calidad del rendimiento técnico

A pesar de no ser un factor de facit cuantificacion, es un
elemento importante fener en cuenta en el acto de planificar.

Una elevada calidad técnica tiene una influencia decisi-
va en el control del volumen y de la intensidad del entrena-
mienfo.

El ofleta con una técnica deficiente verd limitada su "ca-
pacidad de carga", en la medida en que la fatiga provenien-
te de lo deficiencia de coordinacién sea bastante precoz.

Actualmenfe se exige, en el entrenamiento de alto rendi-
miento, que el atleta tenga la calidad técnica necesaria pa-
ra soporfar un volumen de carga especifica muy elevado.

Para que ello se desarrolle con la calidad necesaria, es
determinante que durante todo el proceso de preparacion
se fenga en cuenta este factor, salvaguardando siempre fa
calidad de movimiento.

e

La infensidad de carga se caracteriza por el "valor" de
cada estimulo y por el trabajo reclizado por "unidad de
tiempo".

En el émbito de los deportes ciclicos, como es el caso de
la natacién, el concepto de intensidad se divide en intensi-
dod de movimiento y densidod de carga.

Intensudcdde movimiento

En el dmbito de lo natacién, o intensidad del movi-
miento puede ser descrita por Ja velocidad de desplaza-
miento (m/seg), la frecuencia cardiaca y el valor del lacta-
to sanguineo.

Puede ser igualmente expresada en escatas de valores
absolutos y en magnitudes relativas a la intensidad méxima
posible.

El grade de intensidod influye en la direccion del desa-
rrollo de la condicién fisica, debiendo progresar su valor
absoluto de una temporada o ofra.

La determinacién y distribucion de la carga en los ciclos
de entrenamiento solo es posible si se relaciona con un volu-
men de carga en proporciones que dependen del nivel del
atleta.

Para que la intensidad, asociada a ofros factores de lo
carga, pueda influir en ¢l ritmo de desarrollo o en la esta-
bilizacion del rendimiento, se deberan considerar las si-
guientes orientaciones pedagogicas:

- Si la intensidad se encuentra en el limite inferior efectivo

[cargas extensivas), las capocidades condicicnales co-
rrespondientes se desarrollan con cierta lentitud, pero con
un nivel de estabilidad elevado.
Esto exige un gran volumen de carga orientada ol desa-
rrollo del estado de preparacion en la direccién de la to-
lerancia de la carga, asociada a un nivel de rendimiento
basica.

~ Las cargas con intensidad alta {cargas infensivas) prove-
can una mejora réapida en el rendimiento; este nivel es sin
embargo menos estable y necesita ser consolidado con
cargas voluminosas y una intensidad mas baja.

~ En el entrenamiento con jévenes, la intensidad no debe
ser definida teniendo como Unico objetivo provocar
adaptaciones funcionales y morfolégicas, sino que de-
beré tener siempre en cuenta su ajuste con una buena
técnica,

En la natacién, la aplicacién de estas orientaciones tie-
ne algunas variantes que analizaremos a continucicidn.

Alguros autores (Tschine, 1984; Maglischo 1988, cua-
dro 6.3; Olaru, 1989) presentan escalas de definicion de la
infensidad del entrenamiento (Tabla 5.2.) tomande camo
referencia la frecvencia cardiaca.

FACTOR DE CARGA AREA DE INTENSIDAD FRECUENCIA CARDIACA | TIPO DE EJECUCION
1 1-2-3 135 Ligera sobrecarga
3-4-5 135-150 Ritmo medio, ligera aceleracién
4-5-6 150-165 Ritmo medio, aceleracion media,
sobrecarga suplementaria
4 6-7-8 165-180 Ritmo elevado,
cargo suplementario
5 8-2-10 Mas de 180 Velocidad elevada, alta densidad
de ejecucién

Tabla 5.2. Definicién de la intensidad de entrenomiento,
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ZONA FUENTE LACTATO TIPO DE TRABAIO
ENERGETICA { mmol/1)

I Aerobica 2 Recuperacién activa

Il Aerobica 2-4,5 Resistencia

M Aerobica + Anaerobica 8-10 Resistencia

v Ancer. + Lactica Max. 22 Entrenamiento especifico

v Anaer. - Alactica Velocidad

Absaliomov {1981] establece cinco zonas en el en-
trenamiento relacionadas con las fuentes energéticas,
la producién de lactato y el tipo de trabajo {Tabla

5.3

En el plan de entrenamiento, Absaliamov detine por
primera vez el volumen de entrenamiento para cada ni-

Tabla 5.3. Zonas de intensidad de entrenamiento segin Absaliamov.

vel de intensidad, como veremos mas adelante.

Maglischo (1982) sugiere como modelo pora determi-
nar la infensidad més ajustada la propuesta de Skinner y
Mclellan realizada en cuatro zonas de entrenamiento (Ta-

bla 5.4.).
REPOSO| ZONAI ZONAlK ZONA I ZONA WV
LIMITE LIMITE VO, MAX. METABOLISMO
AEROBIO ANAEROCBIO ANAEROB!O
MAXIMO
Tipo predominante aerobico aerobico aerobico anaeohico
de metabolismo
Tipo de fibra Contraccién Contraccién Contraceidn Contraccion
muscular lentc: lenta lenta répida A
contraccion
rapida B
Frecuencia cardioca | 35-80| 130 150 170 185
Lactacidemia {mmol/1) | 1,2 20 40 8,0 12-20
% del esfuerzo
(distancia base)
—series S0-150m 80 - 70% 65-75% 70 - 80% 80 - 90%
—series 200 — 400 m 65-75% 75-85% 80 - 90% 90 - 99%
— series + de 400 m 70-75% 85-95% 90 - 95% 95%
Efectos del Ninguna mejo- Alguna mejora Mejora conside- Considerable mejora
enfrenamiento ra de la resis- en la resisten- ra I|e en lo resis- en la resistencic anoe-
tencia aerobica cia aerobica tencia aerobica robica

Table 5.4. Maodelo teérico del contral de lo intensidad de entrenamiento.
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Nuestra respuesta es que en los escalones de edad mas
bajos la intensidad seré definida en escalas verbales de va-
lores: baja, media y dlta,

Con el progreso del afleta, basamos su definicion en la fre-
cuencia cardiaon asocioda a una escala de valor; posteriormen-

fe, en el enfrenamiento de los mas avanzados {juveniles, joniors,
séniors) seleccionamos el modelo de los porcentaijes de los mejo-
res resultados, y finclmente, con los offetos de olta competicion,
es siempre posible y justificado, recurrir a la informacién doda
por el andlisis del lactato (Tabla 5.5.).

ETAPA DE FORMACION

DEFINICION DE LA INTENSIDAD

Entrenamiento de base

Baja, medig, alta

Entrenamiento de base

Frecuencia cardiaca, escala de valor (baja, media, alta)

Especializacion

% sobre la mejor marca para una distancia dada

Alto rendimiento

% sobre a mejor marca, lacioto siempre que sea posible

Tabla 5.5. Definicién de la infensidad del entrenamiento en los escalones de edad mas bajes.

La densidad de la carga se define como la relacion tem-
poral entre el esfuerzo y la fase de recuperacion dentro de
una sesién de entrenamiento.

Esto significa que no podemos definir sélo la infensidad
del entrenomiento con un volumen adecuado, sino que
también es necesario relacionarlo con la alternancia traba-
jo/recuperacion.

Carga y recuperacién se equilibran mejor, armonizan-
dose a través de la intensidad de la carge.

Trabajo

Lo recuperacién tiene dos funciones importantes en e
desarrollo de nuevas adaptaciones:

- Disminuir los niveles de fatigo.
- Favorecer los procesos de adaptacién.

La relacion puntual entre la duracién del estimulo y la
recuperacion estd vinculada al objefiva y nivel del rendi-
miento {Grosser, 1990, pudiendo encontrar diferentes mé-
todos de entrenamiento y relaciones de frabajo/recupera-
cion 1:5, 1:3, 1:1,2:1, 5:1, definiéndose asi una densidad
de entrenamiento [Fig. 5.2.).

Recuperacion

Cerca de 100% del mejor iempo

Enfasis en lo VELOCIDAD

1:5 Relacion trabajo / recuperacién

Trabaio

Recuperacion

Carca de 90% del mejor tiempo

Enfasis en la VELOCIDAD con

1:3 Relacién

Trabojo

Cerca de 80% del mejor tiempo

trabajo / recuperacién

limite cerobico (YO, méx.)

Recuperacién

VELOCIDAD = Resistencia AF,

S

1:1 Relacién trabajo / recuperacion

Trabajo

Cerca de 70% del mejor liempo

!

Recuperacion
— Resislencia con limite del
factor velocidad

2:1 Relacion trabajo / recuperacién

Trobajo

Cerca de 60% del mejor tiempo

Recuperacién

Enfasis en la resistencia A.E

5:1 Relacion trabajo / recuperacién

Figura 5.2. La densidad en sus relaciones de trabajo/ recuperacién y obietivos del enfrenamiento.
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La densidad depende, como se puede concluir de lo di-
cho hasta el momento, de la duracion del esfimulo y de su
infensidad.

Una orienfacién para esta relacion se basaria en el prin-
cipio de que cuanto mayor sea lor intensidad mayor debera
ser el fiempo de recuperacién.

El fiempo necesario para la recuperacién disminuye con
io mejora del rendimiento del atleta.

Segun Harre, una densidad éptima de carga asegura el
dominio de un elevado volumen y de una eficacia de carga,
impidiendo la aparicién prematura de la fafiga.

En natacién, la densidod asume su verdadera expresion
cuando definimos et nimero de metros que hay que reco-
rrer por sesién de entrenamiento, condicionada por una
duracion muchas veces determinada por la disponibilidad
de las instalaciones para el entrenamiento.

En la planificacion debe especificarse la relacion entre
la duracion de fa sesion del entrenamiento y la distancia «
recorrer.

En este sentido, una idea orientativa, segin Bompa, es
que una densidad adecuada garantiza la eficacia del en-
frenamiento, previniendo que el afleta alcance un estado
eritico de fafiga que puede conducir a una fase de agota-
miento.

Por volumen de carga entendemos la totalidad del tra-
bajo {= cargal que corresponde o una temporada © a un
macrociclo, asi como a la sesién de entrenamiento o a una
tarea de ésta.

El volumen de enfrenamiento puede ser deferminado:

- Por lo longitud de un trayecto (km) para las medalidades
de resistencia y velocidad, como es el caso de la natacién
fciclicas).

—Por la cantidad de repeticiones de movimientos para
modalidades técnicas.

- Por ta cantidad de kg levantados para el entrenamiento
de la fuerza.

— En ciertas modalidades, el volumen de la carga esté re-
gistrado en términos de "liempo de carga” (horas), como
es el coso, muchas veces, de la definicién de la "prepara-
cion fisica" en natacién y de la calidad en deportes de
combate.

El volumen es uno de los factores esenciales de la carga,
debiendo progresar tfemporada a temporada. La progre-
sion del volumen representa un papel importante en la eva-
luacion sistemética de la tolerancia a la carga, lo que a su
vez determina la posibilidad de mejora def rendimiento.

Uno de los errores més frecuentes en el entrencmiento
de los jovenes es utilizar elevados volimenes por sesion de

enfrenamiento, siendo dificil la progresion en edades adul-
tas para desarrollar el limite de activacion, para niveles su-
periores de enirenamiento.

Concluyendo, el volumen en natacién representa la can-
tidad de metros nadados, afiadiendo el fiempo (horas) de-
dicado dl entrenamiento fuera de! aguc {flexibilidad, fuer-
za, coordinacién, etc.).

‘Velumien de la

1en: f.fﬂ":ﬂa:e'n"'ld_' sesion A
. de enfrenamients

Una carga de cierta intensidad sélo es eficaz si se rela-
ciona con un determinado volumen.

Puede hablarse de un volumen efecfivo de carga en la
sesion de enfrenamiento cuande es posible observar sinto-
mas de fatiga y si ésto persiste durante un cierto tiempo
después de concluida la sesién (Harre).

El volumen de una sesion de entrenamiento debe ser cui-
dadosamente definido en su intensidad y en la recupera-
cién durante las fareos y también enire ellas para alconzar
los objefivos de la sesion.

Como regla general, el volumen de carga para coda
programa diario de entrenamiento esté deferminado por el
fiempo que permite la instalocién, por el ritmo individual de
recuperacion del atleta, por el infervalo existente enfre ca-
da sesion, por los ayudas posibles en la facilitacion de la
recuperacién del afleta y por la fase o ciclo de enfrena-
miento en que se aplica el programa.

El volumen varia a lo large de los afios de entrenamiento
de forma bien significative; ademdas, dentro de la misma tem-
porada necesitamos variar el volumen o la infensidad para
que el afleta pueda progresar.

Esta variacién estd directamente interligada ol cuadro
compelitivo e igualmente con las fases de consecucion de
forma deportive del ofleta.

* Duraicién de la cargd (estimulo) IR

La duracion de ke carga [estimulo} representa el tiempo
durante el cual un Gnico contenido de entrenamiento fun-
ciona como elemento "transformador” sobre el organismo
(Starischka,1988).

Esta duracién depende del objetivo y del propio conte-
nido del entrenamiento.

Basandonos en la investigacién cientifica disponible, es
posible encontrar valores medios que permiten apuntar co-
mo eficaces las siguientes duraciones:

- Para un enfrenamiento que tenga como obiefivo desarrollar
la resistencia por lo mavilizacién del sistema cerobio, la du-
racién de la carga puede variar entre los 45-50 minutos pa-
ra un volumen de nado no inferior a los 3.500-4.000 mefros.
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DURACION | DURACION
DURACION VALOR DE LA DE LA FORMAS DE TECNICA ENFASIS | PULSACIONES

DE LA DE LA RECUPER. RECUPER. ORGANIZACION DE NADO DEL
CARGA INTENSIDAD ENTRE ENTRE ENTRENAM,
REPET. SERIES SERIES

1 x 4000 Todos estilos.| Rec. activa

3x1.500/ 20 seg Camb. vel. | Aercbico | 150 P/min
AE. lig. 2.000/5.000 m | 70 - 90% 10 - 30 seg 30 min. : 400 R PR'S + BR'S | Fac. central
2001 200 F

2000 m

AE. Méd. 1.500/6.000m | 70 - 90% 10 - 40 seg 1 % 30 min.

60 x 100/ 10seg 1460 - 180
15 %200 / 20 seg Aerobio P/ min.
10 % 400 / 40 seg
INT.
Largo 0% 2-5min 5% 400 / 3 min Est. n°1
AE 3% 800 / 5 min ¥ Glucelitico | 180 P/min.
o medio AN. / AE.
Mixto fonda
1.000/3.000 m 3-5min
INT.
Corto 85% 10 - 60 seg 4x30x50 /20 seg./3 min Tolerancia
3x6100 /30 seq./3 min al laciato
3x4x200 /20 seg /3 min
TOLER. | 25/100m 0% 30 seq. — 3 min 2 x 4x 50 /35 seg./3 min Acumulacion
400 /1000 m maxima del
AN, lactato
LACT.
MAX | 50/150m | +90% 2-10 min 110G/ 8 min Maxima
PROD. | 300 /600 m ocurnulacion
por unided
de tiempo
25/40/50 m 3 x {4 x 25} /1 min./3 min Mdxima
CaAP. 85 - 90% 5-10 min 10x25/130 Est. acumulacidn MAX.
AN 200/400 m 8 x50 / 2 min Proprio posible
ALAC- .
O 8/15/25m 20x 15/ 1 min
POT. 90 - 100% 3-6 min 10x15 / sallidda Est. MAX.
200/300 m 4x25 propio
Tabla 5.6. Organizacion de lo carga de entrenamiente para nadadores.

— Para un entrenamiento eficaz del limite aerobio, la du- - Para un entrenamiento eficaz del ¥O,max., lo duracién
racién del estimulo puede variar entre los 20-40 minu- del estimulo puede variar en forno a los 15-25 minutos de
tos para un volumen de nado entre los 1.500-4.000 trabajo efectivo en repeticiones de duracién, variando en-
metros, dependiendo del grade de evolucién del nada- tre los 3-6 minutos para volimenes de nado entre los
dor. 1.000-2.500 metros.
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— Para un enfrenamiento que fenge como ohjetivo desarro-
llor lor tolerancia al kactato, la duracién del estimulo efec-
tivo seré inferior a los 10 minutos para un velumen no su-
perior a los 1.000 mefros,

- Para un entrenamiento que busque desarrollar la velo-
cidad por la movilizacién del sistema anaerobio lacti-
co, la duracién del estimulo es de 4 o 8 minutos para
un volumen de nado que puede variar entre los 200-
400 metros,

— Para un entrenamiento que intenta desarrollar la veloci-
dad de esprint {potencia aléctica), la duracion del esti-
mulo en cada repeticién varia entre los 5-10 segundos,
con una duracion de 60 segundos por serie y una fre-
cuencia que podré variar de 5 a 6 repeticiones por serie,
aen una distancia de 12,5 a 25 metros y can un volumen
que puede variar entre los 200 y los 400 metros.

- Para un entrenamiento que desarrollar la potencia del es-
print (Pofencia Alactical la duracion del estimulo en cada
repeficién varia entre los 5-10 segundos con una dura-
cion de 60 segundos por serie y una frecuencia que po-
dré variar de 5-6 repeficiones por serie en distancia de
12,5 a 25 metros y con un volumen que puede variar en-
ire los 200 y los 400 metros.

- Para un entfrenamiento que procure desarrollar la veloci-
dad (capacidad alactica), la duracion del estimulo en ca-
da repeticién varia entre los 15 y los 30 segundos, con
una cﬁlracién de 60 segundos por serie y una frecuencia
que podra variar de 2 o 4 repeficiones por series, en dis-
tancias que varian entre 25-50 metros para un volumen
que puede variar entre los 200-300 metros.

- Para un entrenamiento eficaz de la fuerza muscular, un
ofleta que se inicie debe ufilizar una intensidad entre el
30% y 40% de su fuerza maxima para aumentar ¢l ren-
dimiento. Para alcanzar este mismo objetivo, un atleta
ya experimentado en el entrenamiento de la fuerza de-
be enfrenar con cargas superiores al 70% de su fuerza
méxima para poder desarrollarla y pasar a niveles su-
periores.

- En e entrenamiento de fuerza-resistencia, las series de
los ejercicios deben alcanzar, como regla general, el ma-
xima de repeticiones posibles.

Se trata de guiones o pautas metodolégicas que debe-
rén ser tenidas en consideracion por los entrenadores de
forma critica v ser aplicadas respetando las caracteristicas
individuales de cada atleta.

cvencia del entrenamiento

Por frecuencio de entrenamiento definimos el ndmero
de sesiones de entrenamiento por micreciclo o ciclo anual.

Actualmente, en todas las modalidades esté aceptada
la necesidad de una sesién de entrenamiente diaria con
atletas de nivel avanzado.

Es una de las variables que el entrenador tiene a su dis-

posicién para mantener a lo largo de la carrera del nada-
dor la progresién de la carga y el aumento del nimero de
sesiones de entrenamiento.

La metodologia de enfrenamiento apunta como més fa-
vorable la siguiente frecuencia semanal:

— Entrenamiento de base.

- Fase de preparocion, 3a 4.

- Fase de construccion, 4 a 8.

- Fase de especializacion, 6 a 10. :

- Alto rendimiento, 8 a 22, en las que se incluyen los en-
trenamientos de gimnasio.

Ademas de definir el nimero de sesiones por microciclo
también es importante deferminar el nomero de sesiones
anuales, lo que implica que se debe proceder a un andlisis
de los dias de entrenamiento y de aquellos en que no po-
dremos entrenar.

Una vez determinados esos dias, se debe dividir el vo-
lumen anual de mefros & nadar para encontrar la respecti-
va media por sesién,

Este valor los compararemos con el fismpo que pode-
mos utilizar las instalaciones para saber si disponemos de
tiempo suficiente,

En el caso de los atlefas més veteranos {juveniles y sé-
niors} analizamos e volumen del microciclo y la media por
sesién de enfrenamiento, y en el caso de que no se consiga
el volumen deseado en la sesién tendremos que aumentar
la frecuencia de enfrenamientos por microciclo, que ira
progresando con la vida del atleta.

La definicion del valor global de la carga para un ciclo
de entrenamiento tiene, como hemos dicho, el propésito de
desarrollar las capacidades motoras necesarias para obte-
ner os resultados deportivos definidos en los objetivos.

Se trata de saber "el cuanto” y el como" del proceso
de entrenamiento para desencadenar en el organismo nue-
vas adaptaciones que conduzean o fa mejora del rendi-
miento del afleta. ’

El valor de la carga encontrado seré aplicado o fos con-
tenidos pedagégicos y metodologicos que corresponden a
diferentes capacidades motoras: o resistencia, la veloci-
dad, lo fuerza y la flexibilidad.

De ahi que sea inferesante proceder a una breve defini-
cién de las capacidades referidas para una inferpretacién
ms precisa de ta planificacién de la carga y de su distri-
bucién.

La resistencia es la eapacidad de aguantar psiquica y
fisicomente una carger durante un largo tiempo producién-
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GENERAL

CARGA DE
ENTRENAMIENTO

ESPECIFICO I |

T~ LARGA DURACION

BASE I

BASE HI

CORTA DURACION

MEDIA DURACION

RLDI

RLD I

RLD I

RLD IV

Figura 5.3. Diferentes tipos de resistencia para los cuales se tiene que definir la carga de entrenamiento.

dose en deferminade momento una fatige insuperable de-
bido a la intensidad y duracién de la misma,

En la metodologia del entrencmiento, la resistencia se
encuentra estructurada sobre dos formas denominadas re-
sistencia de base y resisiencia especifica.

Lo resistencia de base tiene una funcién de carécter ge-
nérico (resistencic general}, en un sentido polivalente.

Lot resistencia especifica tiene la funcién de lograr unos
resultados elevados y con un carécter de rendimiento espe-
cffico en un sentido unilateral.

Por el andlisis de la modalided, del tiempo de lo competi-
cién y de la préactica del entrencmiento, estas formas de resis-
fencia se subdividen en diferentes fipos.

Los criterios seguidos en lo subdivision de la resistencic
de base se relacionan con la medalidad y con el procesa de
movilizacién del sistema cerchio,

Podemos encontrar tres tipos de expresion de la resis-
tencia de base:

- Resistencia de base I. Con una octividad [medios de en-
trenamiento) independiente de fa modalidad.

— Resistencia de base il. Con una actividod dependiente de la
modalidad, quedéndose o medio camino del enfrenamien-
fo propio de la especididad. Como ejemplo, nadar una
distancia larga en crol para un especialista de mariposa.

— Resistencia de base aciclica. Con una carga de entrena-
miento alternafiva {rapido—suave), como es el caso del
juego del waterpalo.

En el 4rea de la resistencia especifica, se han adaptado
un conjunto de datos para farmular un criterio que diferen-
cia la préctica del entrenamiento de la de la competicion,
segun Zinfl, con los siguientes aspectos:

- Duracién de la carga. Considerando, la intensidad méxi-
ma en trabajos dindmicos.
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~ Intensidad de la carga. Tomando como referencia los va-
lores medios de lat frecuencia cardiaca/min, el porcenta-
je de YOzméix, los O valores de lactato sanguineo y el
desgaste energético por wunidades de fiempo (kg
keal /min).

—Via energética. Tomando como referencia la relacion
global cerobia, anaerobia, el procese de degradacion
més comin (AN-AL, AN-LA y AE} y los sustratos ener-
géticos decisivos {fosfatos, glucogeno, grasas y profei-
nas).

De la aplicacion de estos datos y del andlisis de las di-
ferentes competiciones se obtuvieron las siguientes subdivi-
siones:

— Resistencia de corta duracién: 32 seg a 2 min.

— Resistencio de media duracién: 2 min a 19 min.

- Resistencia de larga duracién de fipe I, 11, 11l y IV; més de
10 min.

Presentamos a continuacién una definicion breve de los
diferentes tipos de resistercia especifica recurriendo a los
datos ofrecidos por Zintl (1991}.

Resistencia de base |

Caracterizada por los factores decisivos para un buen
rendimiento; éstos son:

- Un trabajo aerobico generdl, con un nivel de cargas de
intensidad media.

~Una cepacidad aerobica media (VOwméx rel., de unos
45 - 55 mi/kg/min).

- Un uso econdémico de esta capacidad con un nivel en el
umbral anaerobico de un 70 -~ 75 % def VO;max.

— Una situacién estable del metabolismo aerobico (valores
del lactato inferiores a 3 mmol/).

= Una funcién polivalente o multifaceta (independiente de

fa medalidad).

Resistencia de base JI

Caracterizada por los factores decisivos para un buen
rendimiento; éstos son:

— Un trabajo cerobice general, con un nivel de cargas de
intensidad submaxima.

— Una capacidod aerobica elevada {VO,max rel. superior
a 60 m/kg/min).

- Un aprovechamiento éptimo de esta capacidad con valo-
res del 75-80%.

- Una situacién de metabolismo mixte, Valores del lactato
de 4-6 mmol/I.
— Una funcién especifica para la modalidad {unilateral).

Resistencia de corta duracién (35 seq a 2 min )

Caracterizada por los factores decisives para un buen
rendimiento; éstos son:

- Cepocidad para formar lactato {glucolisis anoero-
bia).

- Capacidad para tolerar la acidez musculor,

- Copacidad aercbia que garantiza el rendimiento.

- Movilizacién de un buen nivel de fuerza para €l desarro-
llo de lo velocidad.

- Desarrollar la coordinacién técnica en el dambito inter-
muscular.

— Buen nivel de activacién psiquica.

Resistencia de media duracion [de 2 a 10 min)

Caracterizada por los factores decisivos para un buen
rendimiento; éstos son:

— Elevada capacidad aerobica.

- Buena tolerancia al lactoto.

— Buen depésito de glucdgeno muscular,

- Buena transferencia de la fuerza en la técnica deportiva.

— Posibilidad de mantener una buena velocidad de ejecu-
cién téenica.

Este fipo de resistencia surge normalmente asociada a
los conceptos de resistencia—velocidad y en el cuadro det
enfrenamiento de fuerza y fuerza—resistencia, como vere-
mos mds adelante.

Resistencia de larga duracién { > 10 min)

ta préctica ha demostrado la necesidad de proceder a
una subdivisién de este tipo de resistencia en grupos desig-
nados |, 1l, Hl y IV, como base de una correspondencia tem-
poral de esfuerzo.

De acuerdo con Zintl (1991}, el fundamento biolégico
para la RLD es «la capacidad de captacion de oxigeno v la
maxima economia posible de los depésitos energéticos de
los hidratos de carbono y las grasas. La economia de movi-
miento como capacidad para realizar un frabajo con un al-
to grado de eficacio es un factor esencial de lo capacidad
de resistencia» (pag.99).
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Resistencia de larga duracionl (10 a 35 min}

Caracterizada por los factores decisivos para un buen
rendimiento; éstos son:

- Buena capacidad aerobica expresada en un VOzméx.
rel. elevado.

— Por el nivel del umbral ancerobico.

- Por la tolerancia a la acidez por unos valores de lactatos

medios.

— Por los depésitos de glucogene musculer.

Resistencia de karga duracion Il 35 a 90 min)

Caracterizada por los factores decisivos para un buen
rendimiento; éstos son:

~ Nivel es de umbral aerobico y ancerobico.

- Nivel de VOsméx.

— Depésitos de glucégeno, sobre todo el muscular.

- Movilizacién de las grasos.

- Condiciones climéticas desfavorables (temperatura del
agua, etc).

Resistencias de larga duracién il y IV

- R.LD. lll - 90 min - & horas.
-R.LD. ¥ - 6 horas.

Ambas se caracterizan por un mayor consumo de gro-
sas, entrando igualmente en juego para la capacidad de
rendimiento los problemas de restitucion de los hidratos de
carbono, la pérdida de elecirolitos y agua y la posible ele-
vacion térmica.

Como factores decisivos para un buen rendimiento en-
conframos:

- Posibles umbral es anaerobico y cercbico.

— VOoméx,

- Movilizacién de los grasas.

- Depésitos de glucdgeno.

- Buen equilibrio hidrico.

- Suministro de hidratos de carbone,

— Resistencia del tejido ligamentario y fendinoso.

En la perspectiva de fa mefodologia del entrenamiento,
podemos definir la velocidad como la capacidad del atleta
para realizar acciones motoras {movimiento) en el minimo
tiempo y en deferminadas condiciones [deportes ciclicos o
aciclicos}).

En el andlisis de las competiciones {pruebas de veloci-
dad), podemos distinguir diferentes tipos de velocidad pa-
ra los cuales debe definirse una carga de enfrenamiento
cuyo desarrollo y distincion puedan hacerse segn las si-
guientes variables (Fig. 5.4.);

- Velocidad de reaccién.

- Velocidad de ejecucion.

- Velocidad de aceleracion.

- Velocidad méxima (esprint).
- Velocidad de resistencia.

Velocidad de reaccion

La velocidad de reaccién estd caracterizada por la co-
pacidad del afleta para reaccionar ante un estimulo en el
espacio més corto de tiempo posible.

En lo metodologia del entrenamiento, enconframos una
diferencia entre (1) la velocidad de reaccién simple, cuan-
do se trata de un estimulo conocide anticipadamente y sa-
biendo e tipo de respuesta a elaborar, y (2} la velocidad de
reaccién compleja, cuando se trata de reaccionar ante esti-

“mulos cuya naturaleza no se conoce con precisidn, ni el mo-

mento de su aparicién en la respuesta especial (S. Cruz,
1978},

Las modernas técnicas del entrenomiento mental desem-
pefian una funcién importante para el desarrollo integral de
esta variable.

Velocidad de ejecucion o gestual

La velocidad de ejecucién se caracteriza por la veloci-
dad de contraccion méxima de un misculo o de una cade-
na de musculos durante un dnico gesto técnico.

En el caso especifico de la natacién, este concepto se apli-
ca ol movimiento de impulsion, en lo partida o en los virgjes.

El desarrollo es complejo y estd intimamente ligado a la
fuerza explosiva, siendo definido fa cargo de entrenamien-
to en este dmbito.

Velocidad de aceleracion

Por velocidad de aceleracién se entiende la capacidad
del atleta para acelerar répidamente a partir de lo posicién
de reposo y dlargar el periodo de aceleracion (S. Cruz,
1978},

Este concepto se aplica, en las pruebas de natacién,
en los cortos frayectos después del salto inicial y en los
virajes en que el nadador intenta desarrollar lo acelera-
cion del movimiento hasta obtener su velocidad maxi-
mal.
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Lo definicién de lo carga para su desarrollo estd unida
al entrenomiento del sistema aléctico; es et frabajo de rimo
para las diferentes distancias con un control sobre la fre-
cuencia y la distoncia del ciclo de brazos.

Velocidad méxima

La velocidad méxima o velocidad de esprint se caracte-
riza por ser la capocidod del atleta para desarrollar un mé-
ximo de fuerza y velocidad tan grande como le sea posible.

En la nafacién, como ofras modalidades cidicas, la ve-
locidad méxima depende de una frecuencia gestual opti-
ma, que a su vez depende del nivel de fuerza y de la cdli-
dad técnica del nadador.

La carga de entrenamiento tiene una definicion pro-
pia para su desorrollo directo, contribuyendo de una

forma indirecta con una carga redlizada en el ambito
del entrenamiente ancerobio.

Velocidad de resistencia

La velocidad de resistencio es la capacidad del atleta
para resistir lo aparicion de la fatiga una con carga de in-
tensidad subméxima o méxima.

Su desarrollc tiene como objetive evitar una inferpreta-
cidn tras obtener la velocidad méaxima.

Lo carga de entrenamiento para esta ccpacidod se en-
cuentra en el émbito de la resistencia de corta duracién, de-
biéndose respetar en la programacién la duracion de la
prueba o el objefivo pora el que se entrena, la tecnica es-
pacifica, recurriendo a los métodos de movilizacion del sis-
tema anaerobio lactico.

VELOCIDAD DE REACCION

VELOCIDAD DE EJECUCION

VELOCIDAD DE ACELERACION

CARGA DE
ENTRENAMIENTO

VELOCIDAD MAXIMA

VELOCIDAD DE RESISTENCIA

Figura 5.4. Diferentes tipos de velocidad parc los cuales se tiene que definir una carga de enfrenamiento.
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La fuerza muscular desempefia un papel determinante
en el rendimiento deportivo de las especialidades indivi-
duales,

La practica muestra une diversidad de tipos de fuerze
que son definidos como fuerza méxima, fuerza explosive y
fuerzo-resistencia.

Fuerza méxima

Por fuerza méxima podemos considerar la “mayor ten-
sién que el sislema neuromuscular puede producir en una
contraccion voluntaria méxima”.

Su desarrollo se produce en dos fases (Fig. 5.5.):

- La primera, por el desarrollo de la hipertrofia muscular,
~ La segunda, por la coordinacién intramuscular.

| HIPERTROFIA 7
I’ Cargas subméximas |

COORDINACION INTRAMUSCULAR

Cargas maximas

Carga 50-80%

Repeticibn 12-8

Series 5-8

Recuperdacién 1,5 — 2min

Ejecucién Media

Carga B85-100% ]
Repeticién 6-1

Series 3-5

Recuperacién 1 - 2min

Ejecucién Lenta

Figura 5.5. Desarrollo de lo fuerza méxima (Navarrs, 1991},

Al definir la carga de entrenamiento, debemos consi-
derar estas dos fases aplicando lus intensidades corres-
pondientes, su distribucién temporal y la frecuencia sema-
nal.

Fuerza explosiva

Por fuerza explosiva entendemos la capacidad del sis-
tema neuromusculor para vencer resistencias con una ele-
vada velocidad de contraccion.

Para un desarrollo efectivo de la fuerzo explosiva, y se-
gin Navarre [1991) (Fig. 5.4.), es conveniente hacer una
combinacién enfre una primera fase en la que se eleva la
fuerza méxima y una segunda fase en la que la fuerza ex-
plosiva sirve para recuperar o elevar la velocidad de con-
traccién,

Para el entrenamiento de la fuerza explosiva deben
considerarse fas formas reactivas [entrenamiento pliométri-
co), extremadamente importantes para el salto inicial y pa-
ra los virajes.
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HIPERTRCOHIA

COORDINACION

Cargas subméximas

FUERZA EXPLOSIVA

INTRAMUSCULAR

cargas maximas

Carga 30-50 %
Repeticion 10-6
Series 3-5
Recuperacién 2-5min
Ejecucién Lenta

Figura 5.6. Desarrollo de la fuerza explosiva (Navarre, 1991].

Fuerza—resistencia

Por fuerza-resistencia entendemos la capacidad del or-
ganismo para resistir la aparicién de la fatiga en pruebas
que soliciten una prestacion de fuerza duronte un periodo
de tiempo prolongado.

Esta capacidad se caracteriza por un nivel de fuerza
elevada asociada a una capacidad de resistencia organi-
ca.

Al definir la carga para desarrollar este tipo de fuerza,
debe considerarse su carécter especifico, recurriendo a los
medios que posibilitan el entrenamiento de lo técnica del
atleta.

Este caracter especifico defermina la divisién de la fuer-
za de resistencia (Fig. 5.7.) tal como se presento;

— Fuerza-resistencia de corta duracion.
- Fuerzo-resistencia de media duracion.
~ Fuerza-resistencia de larga duracion.

HIPERTRQFIA
Cargas submaximas

COORDINACION
INTRAMUSCULAR ,

cargas maximas

15- 40

Mas de 2 min
20 seg - 2 min

Coria duracién Media duracion

FUERZA - RES. FUERZA - RES. tFUERZA - RES. l

Larga duracién

Figura 5.7. Desarrollo de la fuerza resistencia {Navarre, 1991).
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Los valores temporales que delimitan coda variante de
fuerza-resistencia son idénticos a los presentados en la defi-

nicion de la resistencia. La carga de entrenamiento (Cuadro
5.7} debe especificarse teniendo en cuenta estos factores.

COMPONENTES DE
LA CARGA

POSIBILIDADES DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA-RESISTENCIA

DE CORTA DURACION

repeticiones / series

12-20seg/ 3-5

10-20seg/ 3- 5

intensidad

60-70%

40-60%

recuperacion enfre series

2 -3 min

30 seg — 90 seg

COMPONENTES DE POSIBILIDADES DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA-RESISTENCIA

LA CARGA DE MEDIA DURACION

repeficiones / series 20 - 30 seg/ 8-10 0-90seg /6-8 90 seg — 2 min/3-6
intensidod 60-50 % 50 - 40% 40-30%
recuperacion entre series 30 seg — Imin 45 seq - 2 min 90 seg — 3min

COMPONENTES DE
LA CARGA

POSIBILIDADES DEL ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA - RESISTENCIA

DE LARGA DURACION

repeticiones / series

45 seg — 2 min/10-20

2seg - 5min/5-8 5seg -10min/2-4

intensidad

20 -30%

20-30% 20-30%

recuperacion enfre series

10 seg — 30 seg

30 seg — Imin 1 min =3 min

Tabla 5.7, Caracteristicas del enfrencamiento de los diferentes tipos de fuerza—resistencia.

Lo flexibilidod es la capocidad que una articulocion po-
see para ejecutar movimientos de gron amplitud, solicitan-
do sobre todo la elasticidad muscular.

No consfituye un hecho nuevo que la ejecucién de uno o va-
rios fipos de movimienio con cierta amplitud debe valorarse
fanto cudlitativa como cuantitativamente,

Una buena flexibilidad permite una exploracién maxi-
ma de las capacidades musculares y neuromusculares.

¥

la prevencién de lesiones en varias estructuras, asi co-
mo lo cualidad de ejecucion del gesto motor, dependen de
una buena o mala flexibilidad.

De aqui se desprende la importancia de definir una
carga de entrenamiento (en horas) pora toda la tempora-
da con el objetivo de mejorar o mantener un buen nivel de
flexibilidad.

Como norma general, la carga estd definida en tiempo
(15-20 min) de trabajo diario, desde el inicio de la sesion
hasta el final.
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CARGA DE ENTRENAMIENTO

FLEXIBILIDAD FUERZA

VELOCIDAD RESISTENCIA

FUERZA - -
RESISTENCIA MAXIMA

REACCION

EXPLOSIVA

ESPRINT

EJECUCION

FR. mdx.
FR.C.D.

FR.M.D.

ERLD. HIPERTROFIA

COORDINACION INTRAMUSCULAR

ESPECIFICA

R.CD.
R.MD. GENERAL
RLD.1
RLD.2 |
R.LD.3-4 BASE 1

BASE 2

ACICLICA

Tabla 5.8. Sintesis de la definicion de carge de entrenamiento para un desarrolle integrad.

Como vimos en el inicio de este capitulo, la cuantifica-
cién de la carge tiene como obijetivo encontrar el valor "ép-
fimo" que pueda contribuir de forma eficaz a la creacién de
nuevas adaptaciones para el cumento de las reservas o pa-
ra el mayor aprovechamiento de las mismas para despla-
zar ¢l umbral de activacion del ofleta.

Tomando como referencia el conjunto de normas refe-
ridas anteriormente, podemos determinar lo cuantifica-
cién de la carga anual, feniendo presente la necesidad
de respetar:

- La edad cronolégica def atleta,

- Lo experiencia en e entrenamiento y lo capacidad de carga.

— Los objetivos y confenidos que caracterizan la etapa de
formacién en que se encuentra el atleta.

— Lo necesidad de planificar o large plazo la progresién de
la carga de entrenamiento.

Respecto a los primeros puntos, fugron desarrollados en
las primeras etapas de formacién del nadador.

En lo que respecta o lo necesidad de planificar a lorgo
plazo lo progresién de la carga, es importante reflejar un
poco lo experiencia actual.

Muchos de los errores que por desgracia cometemos
son definir un valor de carga anual sin considerar la posi-
bilidad real de organizar una progresién femparada o tem-
porada.

La definicién cuantitativa y cualitativa de la carga
anual es, segon la mayoria de los especialistas de en-
trenamiento deportivo, un factor fundamental del con-
trol a lo largo de la carrera del nadador, teniendo siem-
pre lo posibilidad de aumentar el volumen y la
intensidad.
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Si fomamos come referencia los valores apuntados inter-
nacionalmente para los ailetas de alto nivel y conocedores de
la duracién de la formacion de un nadador hasta alcanzar la
edad optima de los grandes resultados, facilmente podemos
crear un proceso inversa, encontrar los valores referenciales
de la carga para el inicio de ko preparacién del nadador.

Es exactamente este proceso el que proponemos en este
trabajo.

De la literature: de la especialidad que en lo actudlidad exis-
fe: sobre los nadodores, sabemos que, después de ofios y afios
de experiencia, éstos dlcanzan "valores optimes” de la carga
para conseguir los resultados de gran nivel a los que asistimos
en los campeonatos continentales, mundicles u olimpicos.

Tras una fase con un gran salto del volumen del entre-
namiento, con reflejos negativos en las pruebas de 100 y
200 metros, como dice Platonov, se encuentran valores que
posibilitan igualmente la existencia de una intensidad signi-
ficativa.

Después de un periodo de entrenomiento de enorme
volumen en los afios 80, podemos asistir actualmente o
una reduccién de esos valores y a un aumento de la in-
tensidad.

Este hecho, visible en los gréficos que presentamos,
se debe a la infroduccion de los medios de control y a la
evaluacién del entrenamiento, asi como a los auxiliares
de recuperacion del nadador después del esfuerzo.
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3400 I —— - [ ,,!( ——— . _’ﬂ““_"‘ -
3200 _i_ e ,I_. e WLy
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Figura 5.8. Progresion de los volimenes de enfrenamiento en hombres a lo largo de los afios.
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Figura 5.9. Progresion de los volimeres de entrenamiento en mujeres a lo largo de los afios.
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Curiosamente, en e sector femenino, la fendencia conti-
nta siendo el aumento de los volomenes anudles. La expli-
cacibn para esto se debe a las caracteristicas fisiolégicas de

las mujeres en lo que respecta a la necesidad de mayores
cargas de fipo anaerobio seguidas de series de recupera-
cién activa, segun Karl-Heinz Tischer {1990).

DISTANCIAS EN METROS Y PARAMETROS ANOS

1968 1972 1976 1980
100 - 200 mujeres
Nomero de sesiones de trabajo 450-500 480-520 500-550 550-600
Tiempo de frabajo thoras) 750-850 1.000-1.100 1.100-1.200  1,200-1.300
Volumen de nado (km) 1.300-1.400  1.400-1.600 1.800-2.000 1.900-2.100
100 — 200 hombres
Nomere de sesiones de frabajo 450-500 480-520 500-550 550-600
Tiempo de trabajo {horas) 800-900 1.100-1.200 1.200-1.300  1.300-1.400
Volumen de nado (km} 1.400-1.500  1.700-1.900 2.000-2.200 2.100-2.300
400 - 800
Nomero de sesiones de trabaio 450-500 480-520 500-530 540-580
Tiempo de trabaje {horas) 800-850 1.050-1.150 1.150-1.200 1.250-1.350
Volumen de nado (km} 1.400-1.500 1.700-1,200 2.100-2,300  2.400-2.600
100 hombres
Nomero de sesiones de trabajo 450-500 480-520 500-550 550-600
Tiempo de trabajo (horas) 800-900 1.100-1.200 1.200-1.300  1.300-1.400
Volumen de nado (km) 1.500-1.600¢  1.900-2.100 2.700-3.000 3.000-3.200
100 - 200 mujeres
Nomero de sesiones de trabajo 450-500 480-520 500-550 55(-600
Tiempo de trabajo {horas) 800-200 1.100-1.200 1.200-1.300  1.300-1.400
Volumen de nado (km) 1.600-1.700  2.100-2.300 2.900-3.200  3.300-3.500

Tabla 5.9. Evolucidn de los valeres de entrenamiento a lo largo de los dltimos afios, segin Platonov.

La fendencia actual es tomar como referencias volome-

nes anuales de:

~2.000-2.200 km para velocistas.
—2.400-2.800 km parc mediofondistas.
— 3.000-3.600 km para fondistas.

Obliga @ frabajar de forma més intensa temporada o

temporada, para alcanzar los buenos resultodos inferna-
cionales.

Si tomamos los valores referenciados como los que de-
ben predominar en los alletas situados en la etapa de dlto
rendimiento, podemas encontrar efapas y edades en las
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que los valores, por un lado, puedan provocar en el orga-
nismo las adaptaciones necesarias para el rendimiento del
nadador y, por ofro, posibilitar la progresion anual.
Considerando un conjunto de diversas opiniones, escue-
las y entrenadores, los valores que presentomos deberan
someterse a crifica y o las caracteristicos del nadador.
A pesar de todo,no dejan de ser valores basades en in-

vestigaciones llevadas a cabo a lo fargo de muchos afios por
Hlinak, Bulgakova, Filin, Madsen, Platonov, Lenin y entre
ofros.

Manteniendo la premisa de procurar contribuir siempre
al progreso de nuestros nadudores, presentamos como va-
lores de carga anual los siguientes {Tabla 5.10.).

Los valores presentados tienen como bose la existencia

EDAD VOLUMEN FREC. SEMANAL
8 110 3*

9 230 4*

10 280 5*

11 450 6"

12 750 é*

13 270 46-8*

14 1.500-1.700 &9*

15 1.600-1.800 49"

16 1.750-1.900 8-11*
17 2.000-2.200 2-12*...
18 2.150-2.300 9-12*..
19 2.300-2.500 2157
20 2.500-3.000 12-16*...

* Incluye sesiones de entrenamiento fuera del agua.

Variacion posible de + 30% para fondistas y del 15-20% para madio fondistas.

Tabla 5.10. Planificacion a large plazo: progresién de la carga.

de 45 semanas de enfrenamiento y siefe de recuperacién
activa, incluyendo el periodo transitorio de veranc.

Nuestra realidad

Siendo el conjunto de valores presentados referencias
internacioncales basadas en estudios de diversos autores,
nos queda siempre nuestra reatidad social y deportiva co-
mo punto central de reflexién.

Lo que pretendemas es dejar claro que una buena pro-
gresion de la carga es el secreto de la longevidad deporti-
va y del éxito de un nadador.

No pretende que los valores presentados sean como
dogmas, nos resta siempre lo capacidad de proceder a la
evaluacion del trabaje redlizado temporada tras tempora-
da, y proceder a la definicién de la carga segon la reali-
dad de nuestro club y del equipo con el que iremos a tra-
kajar.

Fsa cuanfificacién de la carga pasaré siempre por la
respuesta a las siguientes cueshiones:
- Tener en cuenta el volumen de enirenamiento de la tem-
porada anterior.
- Optar, o no, por el mantenimiento del volumen de entre-
namiento aumentando la intensidad.

Al encontrar el valor para lo temporada que estamos
programando, es necesario saber si estamos delante de
un nimero {volumen) de entrenamiento realmente reali-
zable.

Por esto, debe ser necesario analizar:

— Cudntos microcicles de enfrenamiento estan previstos pa-
ra esfa temporada,

— Cuéntos dias de enfrenamiento existiran y cudntas sesio-
nes tendrdn lugar.

Tras obtener estos datos podremos determinar:

- Cudl es la media del volumen de enfrenamiento por mi-
crociclo.
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- Cudl es fa media de volumen de enfrenamiento por dia de
sesion,

- Cuéinfas heras de preparacion seréin necesarias por mi-
crociclo, por dia y sesién.

— Determinar la densidad por sesién de enfrenamiento.

A confinuacién podemos determinar si el valor de la
carga definido es o no redlizable, procediendo o su redefi-
nicion si fuese negativo a fa conclusion de dicho entrena-
miento.

Como ya he dicho anteriormente, un volumen de entre-
namiento sélo tiene sentide si esta debidamente asociadoe a

una infensidad adecuada, que, per su magnitud, direccio-
nat las adapteciones en el organismo del atleta.

He dicho igualmente que una de las opciones que tienen
los entrenadores es el aumento de la intensidad anual.

Céme proceder enfonces o la definicién cudlitativa de la
carga de entrenamiento.

Al entrenador se le presentan tres modelos de distribu-
cién del volumen por magnitudes de intensidad segin de-
signaciones diversas (Tobla 5.11).

En uno de fos modelos se usan las capacidades motoras
con referencios a la distribucion de los valores def volumen
de enfrenamiento.

En un segundo modelo, la carga esté distribuida por ni-
veles de intensidad, de acverdo con la propuesta de Volkov
(1975) y Absalicmov.

Un tercero cuantifica la carga en funcién de los sistemas
de produccién de energia.

NIVEL DE INTENSIDAD OBJETIVO FISIOLOGICO ESTRUCTURA CARACTERISTICAS
METODOl.pGlCA DEL ESFL!ERZO Y
Y PEDAGOGICA DURACION
I aerobico activided ligera recuperacidn octiva
Il gerobico resistencia de bose | independiente de la
modalidad modalidad
resistencio de base Il dependiente de la
modalidad
resistencio acidica juegos colectivos
resistencia de
larga duracién:
| 10 -35 min
] 3590
n 90’-4 horas.
v + & horas.
v + 6 horas.
il aerobico y resistencia de media 210
anaerchico duracién
resistencia velocidad 4520,
[\ anaercbico lactico resistencia de 30
corla duracién
velocidad de base 2001
velocidad de 15-30
acelerocion
anaerchico velocidod de 8-20-25
alactico aceleracién
velocidad del esprint 820

Tobla 5.11. Orgonizacién pedagégica y fisiolégica de la carga
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Cudlquiera de estos modelos tienen éxito en la estructu-
racion, programacion y el respectivo control,

En nuesira apinion, estamos delante de un conjunto de
principios idénticos, ya que los hechos adaptativos son si-
milares.

La seleccidn de uno u otro modelo se pretende, en nues-
ra opinién, con lo efopa de formacién del atleta y la pers-
pectiva pedagogica y metodolégica en la que el enfrenador
se situe,

En los escalones de edad mas bajos, 8 a 10 dhos [co-
detes e infanfiles), defendemos que la carga debe ser distri-
buida segon el modelo de las capacidades motoras, posibi-

litando esta referencia el mantener vivos los objetivos que
deben presidir el entrenamiento con los jévenes en forma-
cion.

El modelo de distribucién de la carga por diferentes ni-
veles de infensidad posibilita un buen control del efecta glo-
bal y especifico, valorando et rendimiento, y jugar con la
progresién de la carga época fras época.

Si analizamos los datos facilitados por NAVARRGC y
ARELLANO, podemos cbservar el confrol riguroso que se
realizé en el programa de preparacién de SAINIKOV du-
rante las seis semanas que antecedieron a los Juegos Clim-
picos de 1980.

1 2 4 5 )
TOTALKM 25 N7 54,1 45,2 37.4 21,1
ZONA| 13,7 2,3 59 5,5 33
ZONAI 29,8 358 27.3 21,9 18,3 11,3
ZONAN 42 39,9 19,7 14,7 8,3 38
ZIONA Y 6,6 8,1 38 1,5 1,2 23
IONAY 29 5,6 23 1,9 1.4 1,4

Tabla 5.12. Programa de preparacion de SALNIKOY.

La observacion del rigor del control y de la progresién
de la intensidad del entrenamiento, segun este modelo,
puede ser observada en ejemplos de varios ctletas de la
anligua Unidn Soviélico.

La progresién estd representada, naturalmente, por
ol volumen de mefros nadados en las intensidades mas
altas.

r 1977 1978 1979 1980
TOTAL KM. 1400 2083 2345 2363
ZONA| - 146
ZONA 489 842 745 640

[ ZONAI 847 1051 1183 956
ZONA IV 54 157 372 473
ZONAY 10 33 45 148

Tabla 5.13. Programa de preparacion de VARGANOVA {100 y 200 Maripsaj.
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1976 1977 1978 1979 1980

TOTAL KM 2110 2.852 2.864 2.692 2.726
ZONA | 526 337 318 526 480
ZONA 816 1.508 1.220 895 795
ZONA N 594 803 244 794 923
ZONA VY 147 135 367 329 350
ZONAY 27 9 15 148 178

Table: 5.14. Progroma de preparacién de Fersenko {400 Medley).

1977 1978 1979 1980
TOTAL KM 3.346 2739 2.693 2,689
ZONA| 387 139 167 208
ZONA 1.875 1.162 1.078 1.056
ZONA 961 1.116 1.009 1.096
ZONATY 103 247 334 198
ZONA YV 22 25 105 135

Tabla 5.15. Programe de preparacion de Sidorenko (200 Medley).

1976 1977 1978 1979 1980
TOTAL KM 2.929 3.353 3.326 3.282 3.161
ZONA | g% 43 142 526 486
ZONA 1.273 1.0%6 996 1.176 1.081
ZONAI 931 1.376 1.644 1.290 1.338
ZONA IV 439 631 412 136 ., 94
ZONAY 197 214 132 154 100

Tabla 5.16. La progresion en cada zona de intensicdad del entrenamiento de Salnikov {1.500 m fibres).

la progresién en cada zona de intensidod debera ha-
cerse considerando el objetivo de la temporada,

$i estamos ante de un nadador de 200 metros, se ha
de analizar el resultado de la temporado anterior y de-
terminar cudles son los puntos fuertes y los punios débi-
les, y en funcién de éstos, determinar en qué zona debe-

ré progresar la carga para asi conseguir mejorar el re-
sultado.

" Ceniréndonos en el ya clasico ejemplo presentado por
Absaliamov {Tabla 5.17.), en él presenta la planificacién de
la carga en funcién de una estrategia para alcanzar un ob-
jetivo previamente definido.
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INDICADORES TEMPORADA ANTERIOR TEMPORADA PRESENTE | TEMPORADA FUTURA
A B 9

objetivo 55,5 55,4 52,0

resultados

25 m 1,6 14 10,8

50m 23,5 25,2 24,6

400 m 4 min 12 seg 4 min 4 seg 4 min 4 seg

volumen (km) 1.350 1.800 2150

zona | 400 400 500

zona ll 600 900 250

zona lll 190 300 350

zona [V 120 150 250

zona V 40 50 100

enfrenamiento 50 horas 60 horas 100 haras

de fuerza (gimnasio)

Tabla 5.17. Planificacin de lo carga en funcion de una estrategia de la temporada (Absoliomov, 1981).

Segin dicho autor, en la planificacién del pregrama de
entrenamiento se deberd proceder a un andlisis individuali-
zado de cada zona e intensidad.

Del andlisis redlizade sobre los resultados, puede
concluirse, segon la opinion del autor, que de la fempo-
rada A a la B la mayoria de los resultados de la distan-
cig principal se pueden deber a la progresién de las zo-
nas |1y IIl, expresados en el tiempo obtenido en los 400
metros.

Del andlisis de los tiempos conseguidos en los 25y
50 mefros, se puede concluir que no se alteran significati-
vamente; es decir, en los 25 msepasade 11,6 a 11,4, yen
los 50 m, de 23,5 a 25,2 teniendo ya aqui alguna expre-
sién negafiva.

La explicacién para el indicador anterior puede encon-
trarse en el hecho de que no se ha verificade un aumento
significativo de la carga (superior al 30%) en las zonas IV 'y
V responsables def enfrenamiento anaerobio lactico y ance-
robio aléctico, respectivamente.

Planificando la carga para la futura temporada C,
se procedié a la progresion de las zonas IV y V {velo-

cidad) y del entrenamiento de la fuerza de 60 a 100
horas.

Respecto al entrenamiento de resistencia, expresados
por los valores de la zonas It y Ill, progresara ligeramente
{50 km).

Este ejemplo demuesira la contfribucion de este modelo
a una planificacién de la carga ajustando las caracteris-
ficas de los objetivos y de las necesidades de los nadado-
res, junto con una mayor eficacia del andlisis de la evalua-
cién de Jos efectos de la carga.

El tercer modelo nos muestra la distribucién del volumen
con los diferentes sistemas de produccién de energia.

La mayoria de los ejemplos presentan una distribu-
cién porcentual en términos globales, ne diferencian-
do, por ejemplo, los diferentes niveles de movilizacion

.del sistema aerobio {intensidades medias, altas y lba-

jas).

Siendo, con todo, un madelo difundido, presentamos al-
gunos ejemplos de distribucion de la carga por los diferen-
fes sistemas energéticos y en diversos escalones de edad,
segin diversos autores.
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EDADES TECNICA (%) AEROBICO (%) LACTICO (%) ALACTICO (%}
8 60 40 - -
9 50 45 - -
10 40 55

11 25 40 5 10
12 25 60 5 10
13 20 55 10 15
14 20 50 10 20
15 20 40 15 25
16 13 35 20 30
17 10 30 25 35
18 10 20 30 40

Tabla 5.18. Distribucién porcentual de la carga por los sistemas energélicos, segon la propuesta de Padilla {1990).

Otro ejemplo de este modelo es el seguido por Ritcher, entrenador principal del ex equipo de la RDA, en el que se usa-

ba una distribucién de la carga segin los siguientes valores (en el caso concreto de Dirk Richter), (Tabla 5.19.).

aerobico 60-65%
cerchico + anaerobico 20-25%
aléctico 5-7%

recuperacion acliva 10-13%

Tabla 5.19. Distribucion de la carga segan los sistemas energéficos.

Existe una norma importante y comdn a fodos los entrenadores: los porcentaijes globales del entrenamiento cerobio de-
berdn ser siempre superiores al 50%, independientemente del cicls anual de entrenamiento.

Otro entrenador de la ex RDA con proyeccion infernacional fue KARL-TISCHER, que diferenciaba fos porcentajes
por sexo {Tabla 5.20.).

Por dltimo, presentamos un ejemplo presentado por Platonoy, igualmente entrenador de natacion y presidente de la co-
mision cientifica del comité deportivo de Ucrania.,

En su trabajo, Ef enfrenamiento deportivo, presenta la distribucion de la carga por los diferentes sistemas de energia,
que reflejan las cinco zonas del esfuerzo definidas por Volkov (1975).

SISTEMA ENERGETICO
FEMENINO MASCULINO
75% oercbico 75%
20% an, lactico 5%
5% an. alactico 20%
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En esta obra del autor ucraniano pedemes compren-
der la fundamentacion de la distribucién de la carge
por niveles de esfuerzo y los cuidados que la deben pre-
sidir.

—El punto principal que proporciona el entrenamiento
anual de los diferentes objefivos depende de la prusha
para la que el nadador se prepara.

- Para las pruebos en que predomina el sislema aerobio y
anaerobio {400 m), se ha de definir una carga aerobio
del 50 ol 60 % de! volumen maximo y del 30 ol 40% pa-
ra una carga mixta {AE + AN]. Para el desarrollo de la
velocidad es necesaria una carga del 10% y se moviliza
el sistema anaerobio alactico.

Noturalmente, para los nadadores de fondo (800-1.500
m, el valor del entrenamiento anaerobio—aerabio, seré au-
mentado; en el velocista, se asistird a un aumento del entre-
namiento Aerobio—Aléctico aseciado a un oumento del volu-
men de la carga para una recuperacién activa,

Es muy importante, segin diversos autores {Platonov,
Matvsiev, Ozolin], que el volumen de entrenamiento cero-
bio sec muy bien controlado en los nadadores de 50 y 100
mefros, ya que “una administracién continua del trabaje
aerobio presenta inconvenientes, en especial para los atle-
tas que practican disciplinas de corta duracién {1 6 2 mi-
nutos), pues disminuye las cualidades de la velocidad” [Pla-
tonov, pag. 231).

Segon estos principios, se presentan los valores porcen-
tucles de orientacién preferencial de la carga de entrena-
miento (Tabla 5.21.), propuestos por Platonov.

DISTANCIAS ORIENTACION DEL TRABAIO
AEROBICO AEROBICO ANAEROBICO ANAEROBICO RECUP.
ANAEROBICO ALACTICO LACTICO ACTIVA
100-200 30-35 25-30 2-5 7-10 25-30
400 30-35 35-40 2-4 5-10 15-20
800-1500 40-45 35-40 1-2 3-6 10-15

Tobla 5.21. Distribucion preferencial de la carga de entrenamiente, segin Plaionov.

Matveiev {1987), citado por Orellano, procedié al ané-
lisis de la distribucion de la carga de los atletas de alto ni-
vel de la URSS, concluyendo que “los volimenes de entre-
namiento de las diversas zonas de infensidad, medidas en
funcién del porcentaje sobre la mejor marca personal, se
distribuyen en funcién de la curva normal”.

Esto significa que el mayor volumen de la carga fue
redlizado en las intensidades medias, como se puede
observar en el ejemplo que he presentado en la tabla

5.22.

| ZONAS

MARCA PERSONAL (%) VOLUMEN TOTAL {%)
I 76-80 5
Il 81-85 25
Il 86-80 40
v 21-95 25
v 96-100 5

Tobla 5.22. Zonas de entrenamiento en los depoertes ciclicos.
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ZONAS MARCA PERSONAL (%) VOLUMEN TOTAL (%)
I 50-60 6-12

Il 60-70 22-28

0l 70-80 30-40

v 80-90 22-15

A4 20-100 8-5

Tabla 5.23. Las zonas de entrenamiento en lo preparacion de los halterofilistas.

Para el caso de la preparacién de los halterofilis-
tas (Tabla 5.23.1, se realiza una modificacién visible
en el ejemplo presentado por el mismo autor.

En el caso concreto de le natacion, sélo se puede pre-
senfar una fendencia, ya que la muestra del estudio fue re-
ducida, siendo sélo consideradas cargas con intensidades
superiores al 80% de la mejor marca de los nadadores bo-
sandose en un ritmo medio de competicion para distancias
de 400 m, lo que hace muy fragil esta propuesta.

|smmucréu DELA |

Se ha andlizado hasta chora el procese de definicion
de la carga en sus vectores cuantitafivos y cualitativos.

Una vez encontrados los valores, el entrenador tiene
por delante una nueva tarea: proceder a la distribucién
de la carga a lo largo de los diversos ciclos de entrena-
miento.

Naturaimente debera considerar un conjunto de facto-
res que condicionan y ofros que deferminan el proceso que
se ha de usar.

- El calendario de las compeficiones determina la estructu-
racién de la femporada.

- las caracteristicas de la especialidad del nadador deter-
mina lo secuencia de los contenidos de entrenamiento.

- La opcidn del entrenador, respecto al modelo de periodi-
zacién que adoptard, condiciona el proceso de distribu-
cién de fa carga.

Solo podemos avanzar en la comprension plena de es-
ta tarea si dominamos los diferentes sistemas de pericdiza-
cion y relacion existentes en la estructuracion de la propia
carga de enfrenamiento [ver capitulo 7, «Periodizacion del
entrenamientos).

Junto con la dinémica de la carga, encontramos fa ne-
cesidad de respetar la secuencia en que deben ser desarro-
llodas las capacidades motoras, para obtener adaptacio-
nes sélidas a fo largo de la vida deportiva.

- El primer paso es proceder al andlisis del calendario
de las competiciones y definir las que asumen el papel
de importanies en la preparacion del nadador (ver ca-
pitulo 9, «Teoria y planificacion de las competicio-
nes»).

- Diferenciadas las competiciones segin su tipologia, cal-
cularemos el nimero de semanas de la temporada de en-
trenamiento.

- Optar por un sisterma de periodizacién definiendo lo res-
pectiva estructuracion ciclica.

— Partir de la estructura ciclica de la temporada, para dis-
iribuir ka carga y sus respectivos contenidos.

En este Glimo punto, se dan dos situaciones:

- Optar por la estructura tradicional de la temporada, divi-
diendo los periodos de entrenamiento [preparaterio,
competitiva y transitorio).

- Optar por los fendencias actuales respecto a la estructu-
racion de la remporadu (normu|mente para la elapa de
atto rendimiento), con mayeres expresiones en la organi-
zacidn de "macraciclo infegrado” en los "ciclos de entre-
namienta”.

En cudlquiera de las opciones existe un denominador
comUn en la organizacién de la dindmica de la carga en lo
que respecta a la unidad necesaria entre la progresion de
la carga, el nivel de esfuerzo y la recuperacion dentro de un
ciclo medio.
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Esqueméticamente, podemos presentar como ejemplos - D. Alternancia enfre progresién y disminucion de la carga.
més utilizados y que reflejan en su esencia la organizacién
de los diferentes modelos de estructuracién de la tempora-
du los siguientes:

- A las cargas progresivas seguidas de una semana de re-
cuperacion.

En la practica, encontramos diferentes modelos para
organizar la secuencia anual de los diferentes ciclos de en-
trenamiento.

En ¢l primero se asiste a la progresién sistemética de la
carga a lo largo de la temporada, surgiendo micreciclos
- B. Las cargas progresivas seguidos de una carga estable  que sirven de puntos de "recuperacién” entre conjuntos de

b4 de FUEI'"e intensidcld, termincndo €on und semand CIE semands con cargas signiﬁcgﬁvos (Al‘

recuperacion. Un segundo en el que disminuye el volumen de la car-
ga durante un conjunto bien definido de microciclos, au-
mentando de forma brusca.

- C. La dlternancia entre progresidn, disminucion, nueva-
mente progresidn y disminucién, para luego recupe-
racion.

Yakovlev (1972) recomendd que, pora los atletas suje-
e fos a programos de entrenamiento bastante intensos, el
proceso mdas eficaz para proceder al aumento de la carga

a lo largo de la temporada es hacerlo de forma escalona-

da e irregular y nunca de forma gradual.

‘Este método provoca una alteracion significativa en el
organismo, estimulando el desarrollo a corto plazo de las
reacciones bioquimicas de adaptacién.

El tercero estd basado en la distribucién relativamente
uniforme de los cargas de entrenamiento y de la actividad
competitiva durante la temporada.
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Tiene como ventaia, en relacién con ofros, “mantener du- Obsérvese que el primer modelo presentado es el que

rante largo tiempo un elevado nivel de preparacién y com-  masadeplos tiene enfre los entrenadores de todo el mundo.
petir bastante bien a lo largo de la temporada. En segundo 1= EJEMPLO. Distribucion de los volimenes e intensidad
lugar, con esta organizacién del proceso de entrenamientoes @ largo plazo en diferentes edades (Fig. 5.10.; Guzha-
mucho més fcil planificar el frobajo” (Plalonav). lovsky y Mantevich, en Counsilman, 1994).

Para una vision global de la progresién de la temporada, 2° EJEMPLO. Presentamos una perspectiva de la dind-
podemos observar fres ejemplos en los que se constata lapro-  mica: de carga segOn el macrociclo integrado de F. Navarro
gresion creciente de la carga, seguida de una recuperacion. (Fig. 5.11.} que seré explicado en este capitulo.

V. Km ‘
L 1
2000 Vhrs 1. Volumen tofal.
i 2. Zona | y I de intensidad.
3. Zona de intensidad Il y iV,
1500 - 240
1000 [ S
.0' Swovacsee] - 160
!

, {120

500 |- e - 80

-
’
I__"'- . =17 <140
12 13 14 15 18 17 18 19
Figura 5.10. Progresién de la carga a largo plazo en diferentes edades.
Se mantiene en este ejemplo una relacion entre “estuerzo do ésta una caracteristico especifica de este modelo de es-
recuperacion” , pero en proporciones diferentes (5:1), sien- tructuracién de lo cargo, como se estudiard posteriormente.
CARGAEN 1007
% 25 1
Q01
B51
801
751
70-
854
40 1
55
504
Microciclos .. : : ] 51 o0l
Macrociclos 1 2 3 4
Competiciones 1 2 2
Semanas 12345678 91011121314151617 181220212223 24
Mes X X i \ I Il
Fases de No <6 definen claramente. Se encueniran implicadas en la construccién del
| entrengmiente | mecrocido integrado

Figura 5.11, Distribucién de la carga en un macreciclo integrado de F. Navarro {en Natacién, pag. 178).
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Otra observacion que hay que destacar en este cuadro
es o no definicion de periodos de entrenamiento; esto se
debe ol hecho de que los objetivos que los caracterizan se
encuentran implicitos en la construccién del macreciclo in-
tegrado.

3= EJEMPLO. El tercer ejemplo [Fig. 5.12.) presenta una
visién global de una temporada con 48 semanas de entre-
namiento y cuatro de transicion.

Se defiende igualmente la existencia de una fase de so-
brecarga (3 semanas), seguida de una semana de recupe-
racidn.

80 i e

[4

KILOMETROS

< M~ o) ©

L
N T T <

Figura 5.12. Visién global de una temporada con 48 semanas de enfrenamiente y cuatro de transicion.

En el analisis de este ejemplo, cuyos trazados corres-
ponden a contenidos de entrenamiento diferentes, pode-
mos observar, de forma evidente, la progresion de la car-
ga estructurada segin una relacién 3:1, en lo que respecta
a los niveles de “esfuerzo:recuperacién”.

Como ya hemos dicho anteriormente, la planificacién
de la distribucién de la carga debera hacerse en unida-
des con el sistema de estructuracién de la temporada de-
portiva,

En la actualidad se conocen muchos sistemas que refle-
jan los experiencias de varias escuelas de entrenamiento o
aplicaciones, con una gran incidencia por parte de los en-
trenadores.

Procurando responder a las cuestiones que normal-
mente aparecen en esta fase de ka elaboracion de la pla-
nificacién anual, presentamos ejemplos tipicos de las for-
mas que el entrenador tiene a su’disposicion para,
después del anélisis y critica, optar por la que mejor pue-
da responder a la reclidad de la temporada deportiva
para la cual va a preparar o sus nadadores y para la re-
alidad del nivel técnico, edad y competicion de los atletas
que componen su equipo.

Lo préctica nos demuestra que, o pesar de utilizar
distintos tipos de esfructuracién, éstas respetan integra-
mente los grandes principios que rigen el entrenamiento
deportivo.

Podemos entonces destacar:

— El macrociclo integrado.
- Los ciclos de entrenamiento.
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— La distribucién, en funcién de la estructura de la tempora-
da, en periodos de entrenamiento.

Con todo se debe tener presente que todos estos mode-
los tienen una estructuracidn ciclica, es decir, una alternan-
cia del valor de la carga, que consiste en la necesidad de la
existencia de fases de sobrecarga, seguidos de foses de re-
cuperacion o, si quisiésemos, fases de carga intensa segui-
das de fases caracterizadas por cargas medias y bajas.

En cumplimiento de esta norma, el entrenador puede
desarrollar los propésitos necesarios para la creacién de
adaptaciones morfofuncionales que elevaran el limite de lo
activacién, con la consecuente mejora del rendimiento de
los nadadores.

do, como una sintesis de diverses autores sobre la perio-
dizacién.

La diferencia entre el macrociclo integrado y los mode-
los tradicionales es que el primera contempla en si mismo
todas “las necesidades del entrenamiento para aumentar el
rendimiento del nadador, ajustando al méximo los compo-
nentes de volumen e intensidad”. Este es el fundamento pa-
ra el disefio del macrociclo integrado, ademas del hecho de
que el “macrociclo serd la estructura base que se respete a
lo largo de una temporada”.

Navarro nos presenta dos ejemplos paradigmaticos de
su macrociclo integrado: une con 10 semanas y ofro con 6
semanas de duracién.

e —

En 1985, Fernando Navarro propuso a los entrena-
dores espafioles la organizacién de la temporada de en-
frenamiento segin un modelo que & habia fundamenta-

Como se puede ver, este macrociclo tiene una duracion
de 10 semanas estructurados en cinco fases (A, B, C, Dy E;
Fig. 5.13) con coracteristicas bien definidas.

Figura 5.13. Representacién de las diferentes fuses de un macrocido infegrado de 10 semancs [Navarro).

Fase A

El obijetivo del entrencmiento consisie en el desarrollo
de Ja resistencia aerobia, con intensidades que rondan una
acumulacién de lactato sanguineo entre 2-4 mm/l, y en la
mejora tanto tcnica como de la velocidad [sistema anae-
robio aléctico).

En el entrenamiento fuera del agua predomina el tra-
bajo de fuerza general.

dEn esta fase, el volumen total por semana no es muy ele-

vado.

Fase B
Continda el entrencmiento con el objetive de desarro-
llar la resistencia anaercbia introduciendo las cargas que

desarrollaran el YO,méx. {potencia aerobia}.

Estames iniciando el entrenamiento del sistema anaero-
bio lactico.

Fuera del agua, se dedica especial atencién al entrena-
miento de fuerza maxima.

El volumen fotal por semana se desarrolla en progre-
sidn,

Fase C

El enfrenamiento aerobic dlcanza su méxima amplitud
de desarrollo.

Se inicia el entrenamiento de ritmo de la prueba.

Se mantiene el entrenamiento de velocidad, resistencia
muscular, anaerabio léctico y de fuerza méxima.
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Fase D

Predominio del entrenamiento especifico del nadador y
elevado volumen de entrenamiento de ritmo,

El entrenomiento ancerabio lactico presenta un gran de-
sarrollo y se aplican cargas de mantenimiento de los nive-
les obtenidos en la resistencia anaerabia.

Respecto a las restantes variables del entrenamiento, se
mantienen. Se asiste a una reduccion del volumen de entre-

VELOCISTAS 100-200

namiento, lo que permite la existencia de una elevada in-
tensidad, que es la caracteristica de esta fase.

Fase E

Debe posibilitar la supercompensacién proveniente del
trabajo realizado en las fases anteriores,

Se reduce el nimero de sesiones y el trabaio se redliza en
sus diversos aspedos, pracurando no fatigar al nadador,

FONDISTAS 400-80C-1.500

1]2]3]4]5]6]7]8 9{10|Nmocic£o|1[2 314[5]6]7 8910
* oW * Ritrnopruebal *® * k& *
* & W * * LB * ANCIFCIC"ICO LE R * * * *
* * * ® * ANIéChCO x * * ® "
* el * AE. intenso v K i *
* * * % * KK * & * AEmecho * & *k * k& * * & * &
B * * & Res. mUSCUI‘ & k& * & * *
* % X * ® * Fuerza * % * *
Ex * *  JPrep. fecnicag *** | *

* Mantenimiento/ iniciacién.
*+  Enfrenamiento considerable.
*£+  Enfrenomiento en su méxima expresidn.

Figura 5.14. Esquema general de los mocrociclos de enfrenamiento, segiin Navarro {10 semanas).

En esta variante del macrociclo integrado, NAVARRO
distingue tres fases, que designo fase generdl {A), fase es-
pecifica (B) y fase de mantenimiento [C) {Fig. 5.15).

Fase general (A)

Esté compuesta por las semanas 1,2 y 3, y en el conte-
nide de entrenamiento destaca el frabajo en régimen aero-
bio y la preparacion fuera del agua.

+

El programa se centra en el desarrollo de la fuerza ma-
xima y de la fuerza—resistencia {o resistencia muscular) lac-
tica, con ejercicios generales.

Presta una atencién particular a la preparacién técnica,
no olvidando el trabajo ancerobio y del ritmo.

Para esta fase estd progromada la realizacion del ma-
ximo volumen del macrociclo.

Fase especifica (B}
Corresponde o las semanas 4 y 5.

DEFINICION DE LA CARGA DE ENTRENAMIENTC W 85



Con un trabajo predominantemente anaerobio para ve-

locistas, y mixto para los fondistas.

El trabajo fuera del agua se centra prioritariamente en

el desarrollo de la resistencia muscular especifica.

En cuanto al entrenamiento fécnico y aerobio, el objefi-

vo es el mantenimiento de los niveles alcanzados.

Esta fase especifica también se caracteriza por su eleva-

da infensidad.

EJEMPLO DE MACROCICLO INTEGRADO DE 6 SEMANAS

FASEB FASEB

e VOLUMEN

— INTENSIDAD

Figura 5.15. Representacion de las diferentes fases de un macrociclo integrade de 6 semanas (Navarro}.

Fase de mantenimiento (C)

Se trata de la dlfima semana {6) del macrociclo, en la
que se produce una disminucion del volumen y de o infen-

sidad de entrenamiento,

El objetivo principal es provocar la supercompensacién

del trabajo redlizado en las semanas anteriores.

Predomina el entrenamiento especifico, y los diversos
faclores de preparacién son pkinificados con fines exclusi-
vos de mantenimiento.

Durante la temporada se asiste o la sucesion de los macro-
ciclos, que naturalmente van a producir un efecto acumulado
de la carga positivo, como prueba de ko buena evolucion de
los nadadores espaficles en competiciones infernacionales.

DISTRIBUCION DE LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

16 . : —3 Volumen

| em— |rtensidad
14 | —— = - :
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41
21
0 - T T L Ll Ll l T 1

1 23 45678 9111213141516 17 18192021 2223 242526 27 28 29 30

Figura 5.16. Distribucion de ko corga de entrenamiento en una cadena de macrociclos infegrades {Navarre, 1988).
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Lo cadena de macrociclos de la planificacion que pre-
sentamas se base en el trabajo llevado o la practica por
Navarro con nadadores del Centro de Alfo Rendimiento de
Natacion de Madrid en la temporada de 1986/1987.

Siendo lt mayor preocupacion centrar nuestra aten-
cién en la distribucién de la carga y habiendo ya referi-

do su estrecha unién con los contenidos de la prepara-
cién integrada del nadador, es importante, para una to-
tal comprension de la estructura presentada por Nava-
rro, que analicemos la secuencia que presenta, fanto los
contenidos de la semana, como la propia sesién de en-
trenamiento (Fig. 5.17].

FASE GENERAL
Horas
5
4 TEC
T AE
3 T AE AE
AE | TEC AE AE AE AE AE AE AN AE T AE
2 AE AE AE TEC T TEC
AN AN AN AN AN AN AN R AN c
1 RLP FM | RLP FM RLP | FM AE FM | RLF § FM | RLP FM | RLF | AE FM FM Fid
2 3 4 5 6 S D 2 3 4 5 68 S D 2 3 4 5 6 S D
| 12 SEMANA 1 2% SEMANA | 32 SEMANA |
FASE ESPECIFICA
Horas
5
4
AE AE AE AE AE AE AE AE
3
AE AE
2 AN R [ AN R AN R C AN R
AN TEC AN TEC
1
RE RE FM T RE RE RE RE FMm T RE RE
2 3 4 5 6 s D 2 3 4 5 8 S D
4% SEMANA 5° SEMANA
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FASE DE MANTENIMIENTO

AE. Aerchico.
AN, Trahajo Anaerobico [ actico/aléactica).

Horas
3
AE AE
2
AN R TEC AE
AN
1
RE RE AE FM AE

C. Control/test.

FM. Fuerza méxima, fuerza explosiva, fuer-
za-resistencia.

RLP Resistencia lactica con pesos.

D R. Ritmo de Prueba.
RE Resistencia especifica en seco;.T. Pre-

6% SEMANA

paracidne tedrica.
TEC. Preparacién Téenica.

Figura 5.17. Distribucion de los contenidos de entrenamiento en las fases general, especifica y de mantenimiento en un macrociclo infegrade.

Ofro modelo que existe para la distribucién de la cargo
alo largo de la temporada es el de su estructuracion en ci-
clos de enfrenamiento.

El ejemplo que presentamos se bosa en la divisiéon de
una temporada en tres grandes ciclos (Macrociclos) con du-
raciones variables (nimero de semanas), dada su depen-
dencia del cuadro competitivo.

Cada ciclo estd, a su vez, subdividido en ciclos medios
Mesociclos) con duraciones de 3-4 semanas, que corres-
ponden a objetivos de carga y contenido de la preparacién

bien definidos.

siomple de ciclos de entrenamiento

Valores orientativos

Me gustaria dejar claro que los valores que aqui pre-
sentamos constituyen un ejemplo de definicion y distribu-
cion de la carga de nadadores con un pasado y un future

diferentes de fodos los demés. Para los lectores estos datos
deben ser tomados como indicadores para una reflexion
sobre un ejemplo préctico de esta problemdtica.

Divisién de la temporada

La temporada ha sido dividida en tres macrociclos.

El primero terminé en el Nocional de Fonde, el segundo
en los Nacionales de Piscina Corta y el tercero en los Ne-
cionales de Verano.

El primero lo designamos como macrociclo de otofio, el
segundo como de invierno y el tercero como de primavera
/verano.

Carga de enfrenamiento

Volumen onual
El volumen anual de entrenamiento es de 1.850 km, dis-
tribuidos del siguiente modo:

— | ciclo: 25% - 456 km.
— Il ciclo: 26% - 494 km.
~ Il ciclo: 49% - 900 km.
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or -

El volumen de entrenamiento fue distribuido en niveles o
zonas de intensidad, como podemos ver en los siguientes
datos:

—Zona 1 - 134 km.
—Zona 2 - 780 km,
~ Zona 3 - 683 km.
—Zona 4 — 185 km.

La distribucien del volumen e intensidad entre los ma-
crociclos fue la siguiente:

Macrocicle | - 456 km.
Zona 1 -34,6 km.
Zona 2 - 305,5 km,
Zona 3-957 km.

Zona 4~ 13 km,
Zona 5-7,2 km.
Macrociclo il — 494 km.
Zona 1 - 25 km.

Zona 2 — 195 km.
Zona 3 - 200 km.

Zona 4 — 57 km.

Zona 5-17 km,
Macrocido Il = 904 km.
Zona 1 - 74,5 km.
Zona 2 - 2795 km.
Zona 3 - 3875 km.
Zona 4 - 43,7 km.
Zona 5- 17 km.

Ciclos
Lo temporada ha side dividida en tres macrociclos.

De otofio
Con inicio el 16 de septiembre y final €l 8 de diciembre.
Este macrocicio esté constituids por 12 microciclos.

De invierno
Con inicio e 11 de diciembre y final el 1 de febrero, esta
constituido por 13 microciclos.

De primavera/verano
Con inicio el 2 de marzo y findl el 2 de agosto. Esté consti-
tuido por 22 microciclos,

Los macrocictos fueron subdivididos en mesociclos, y en
la préctica ya ha sido justificada su necesidad.

Los mesociclos constituyen estructuras bien definidas
dentro del proceso de entrenamiento, permitiendo una
mejor sislematizacién y un acompafiamiento mas concre-
to de preparacién del nadador, sin perder de vista la
unién entre los objetivos y la tendencia metodolégica ge-
neral.

Los macrociclos estan constituides por mesocicles del §-
po:

- Gradual.

- Base [desarrollo),

- Base especifica (estabilizacién).
— Precompetitivo.

Los objetivos son idénticos para cada mesociclo, varien-
do los valores de la carga.
Pasemos enfonces a la planificacién de cada macrociclo.

» Macrociclo de ofofio

Objetive principal
Conducir el proceso de entrenamiento para desarrolkar
la base ¥ preporarse para una buena prestacion deportiva
de la temporada.
- Estimular el nivel gerobico.
- Desarrollar los niveles ancerobicos.
- Desarrollar fa fuerza general y méxima.
- Desarroltar la flexibilidad.
~ Estabilizacion de los niveles téenicos.
- Estabilizacién de los niveles psicolégices.

Carga de enfrenamiento

El valor de la carga de entrenamiento es de 456 km, dis-
iribuidos asi:

Zona 1 - 34,6 km.

Zona 2 ~ 305,5 km.

Zona 3-95,7 km.

Zona 4 - 13 km.

Zona 5-7,2 km.

Estos valores son distribuidos en 12 microciclos, agru-
pados en tres mesociclos de cuatro microciclos.

* Macrociclo de invierno

Cbjetivo principal
Aumentar el entrenamiento en intensidad, de modo que
desarrollemos las caracteristicas especificas del nadador:

- Especializacién de la técnica.

— Aumento del volumen de entrenamiento en el sistema
energético especifico.

- Entrenamiento de la fuerza especifica procurando desa-
rrollarlo.

- Aumento de lo parficipacion en competiciones, con el ob-
jefivo de evaluar los comportamientos técnicos, fisicos y
psiquicos.

Carga de entrenamiento

El valor de lo carga de entrenamiento es de 494 km, dis-
tribuidos de lo siguiente manera:
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Zona 1 — 25 km.
Zona 2 - 195 km.

5° mesociclo, precompetitivo, con 4 microciclos.
6° mesociclo, competitive, con 4 microcicios.

Zona 3 = 200 km.
Zona 4 - 57 km.
Zona 517 km.

Estos valores son distribuidos entre 13 microciclos, agru-
pados en tres mesociclos:

1= mesociclo, tipo base, con tres microciclos.

2° mesociclo, tipo choque, con fres microciclos.

3= mesociclo, fipo precompetifivo, con cuatro microciclos.
4° mesociclo, tipo competitivo, con fres microciclos.

* Macrociclo primavera/verano

Este macrociclo constituye el periodo fundemental para
la preparacién para los nacionales absolutos {veranc).

Es importante que se elabore un balance de los macro-
ciclos anteriores, para que se evalle el trabdjo ejecutado,
los objetivos definidos y los posibles desvios para introducir
a tiempo las correcciones necesarias.

Objetivo principal

Partiendo de los niveles de adaptacién alcanzada, de-
sarrollar al nadador en su fotalidad, potenciande las copa-
cidades fisicas, psiquicas y tacticas:

— Elevar los niveles aerobicos.

- Mejorar la capacidad ancerobica,

— Aumentar la fuerza méaxima, la coordinacion intramuscu-
lar y la fuerza especifica.

- Concentrarse en las tareas tacticas {ritmo de la prueba).

~ Ajustar la frecuencia gestual al fiempo de la prueba y of
nivel de fuerza especitica.

- Definir el tiempo para la salida.

— Definir ef tiempo ideal para los virajes.

Carga de entrenamiento
El valor de la carga de entrenamiento es de 200 km, dis-
tribuidos asi:

Zona 1 -74,5km.
Zona 2 — 279,5 km.,
Zona 3 —387.,5 km.
Zona 4 — 43,7 km.
Zona 5-17 km.

Estos valores son distribuidos en 22 microciclos, agru-
pados en seis mescciclos:

1= mesociclo, gradual, con tres microciclos.

2° mesaciclo, base general, con fres microciclos.

3* mesociclo, base especifico, con cuatro microciclos.
4° mesoxiclo, choque, con cuatro microciclos.

Distribucién de la carga
* Macrociclo de ofofio

1= Mesociclo
Microciclos 1, 2, 3y 4.

Volumen de 90 km.
1-7,2km.
2 -67,5km.
3-13,5 km.
4 — e e
5-1,8km.

2° Mesociclo

Microciclos 5, 6, 7 y 8.
1~13km.

2 - 130 km.

3-37.2 km.

4-3,7 km.

5-1,8km.
3 Mesociclo

Microciclos 9, 10, 11 y 12.
Volumen de 18 km.

1 - 14,4, km.
2 - 108 km,
3-45km.
4 -9 km.
5-3,6km.

* Macrociclo de invierno

T Mesericlo
Microciclos 13, 14y 15,
Volumen de 108 km.

1-5km.
2 — &0 km.
3-33km.
4 - 8km.
5-2km.
2° Mesociclo

Microciclos 16, 17 y 18.
1 - & km.

2 - 60 km.
3-55km.
4-=171 km.
5—4km.
I Mesociclo

Microciclos 19, 20, 21 y 22.
1 -8 km. {(5%).
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2 — 48 km (30%).

3-72km [45%).

4-24km (15%).

5-8 km (5%).
4° Mesociclo

Microciclos 23, 24 y 25.

Volumen de 90 km.
T -6km.

2 — 27 km.
3 — 40 km.
4 =14 km.
5-3 km.

* Macrociclo primavera/verano

1= Mesociclo

Volumen de 110 km.

1-5,5km.
2 - 60,5 km.
3-33 km.
4-3,3, km.
5-2,2 km.

2° Mesociclo
Volumen 130 km.
1-6,5km.

2 - 52 km.
3~ 52 km.
4-13 km.
5-6,5km.

3 Mesociclo

Volumen de 190 km.
1-19 km.
2 - 475 km.
3-85,5 km,
4-28,5km.
5-9.5km.

4° Mesociclo

Volumen de 190 km.

1-9.5km,
2—47.5km.
3-95km.
4-28 5km.
5-9,5km.
5° Mesociclo

Volumen de 160 km.
1 -16km.
2 — A0 km.
3-72km.
424 km.

5-95km.

6° Mesociclo
Volumen de 126 km.
118 km.
2 - 32 km.
3 - 50 km.
4-18km.
5-8km.

Programa de fuerza

* Explicacion del programa

El programa tiene su aplicacién en la alternancia de
bloques de desarrollo de la fuerza maxima y de fuerza-re-
sistencia o explosiva con bloques de fuerza especifica.

Fuerza maxima

El primer blogue tiene una duracién de 10 semanas con
32 sesiones de enfrenamiento para desarrollar la tuerza
méaxima.

En los dos primeros microciclos se acentoa el entrena-
miento de la fuerza general a fravés de ejercicios con el pe-
so del propio atlefa.

En los microciclos del 3 al 10 se acentia el entrenc-
miento del desarrollo de lo fuerza maxima.

Los obijetivos de estos microciclos serdn:

Aumento de la hipertrofia muscular

En o organizacién de los blogues debemos tener pre-
sente que su duracién depende de la especiclidad del na-
dador. Asi:

— Un fondista debe entrenar durante 4 a 5 semanas en el
desarrollo de la fuerza maxima.

— Un mediofondista necesita de 8 a 10 semanas.

—Un velocista de 10 a 12 semanas.

Sobemos que un nadador de 50 m necesita potencic
muscular; un nadador de 800-1.500 m, resistencia muscu-
lor, y un nadodor de 100-200 m necesita ambas.

Cada uno de esfos fipos de fuerza depende del nivel de
fuerza maxima. Si ésta no fuese desarrollada, no se alcan-
zarian ofras expresiones de fuerza muscular.

Fase especifica o de conversion

Objetivo: Conversion de la fuerza méxima en potencia,
resistencia muscular, o ambas.

La duracién de esta fase seré de:

— 12 semanas pora los fondistas.

— 8 a 10 semanas para el medio fendo.

- 6 a 8 semanas para los velocistas (100-200 m).
- 4 a 5 semanas para velocistas [50 m).
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La aplicacién de los métodos de entrenomiento debe
procurar acentuar un entrenamiento especifico. Debe man-
tenerse un cierto nivel de fuerza méxima:

- Los fondistas deben conservar una canfidad de trobcio de
resistencia muscular cerobia.

- los mediofondistas deben conservar una cantidad de tra-
bajo de resistencia musculor y resistencia léctica.

- Llos nadaderes de 100-200 m deben conservar una can-
fidad de trabajo de resistencia muscular y resistencia lac-
tica.

- Los nadadores de 50 m deben conservar una cantidad de
trabajo de potencia y resistencia muscular.

Con estos objetivos presentamos una propuesta de en-
irenamiento de la fuerzq, alternonde un b|oque de desarro-
llo y ofro de conversién, lo que favorece la coordinacion in-
tramuscular especifica.

Este modelo, a nuestro entender, es el mas favorable, en
funcién del calendario de competiciones.

En la fase del taper, se sugiere como importanie el fin
del entrenamiento de la fuerza 5 a 7 dias antes de lo prue-
ba mdés importante para provocar un recuperacion y con-
sequir efectos mas efectivos de acumulacion de lo carga o
lo largo de la temporada.

Sincronizacién de los objetivos de entrenamiento
En la elaboracion del programa de entrenamiento, se
sugiere que se respeten los siguientes principios:

— Las sesiones de enfrenamiento de fuerza maxima deben
asociarse al entrenamiento de velocided en el agua.

— Las sesiones de fuerza—resistencia o resistencia léctica de-
ben asociarse a un programa de velocidad o anaerobico
lactico en el agua.

- Las sesiones de enfrenamiento de resistencia muscular de-
ben asociarse o entrenomientos de potencia cerobia y
con el umbral anaerobio en el agua.

- Las sesiones de enfrenamiento de fuerza méxima de ca-
récter general deben acompafiiarse de ejercicios de velo-
ciddad en el estilo del nadador, poniéndose gran atencién
en la técnica del nadader y en su relocién éptima de fre-
cuencia y distancia per cicle.

Momentos de evaluacién

~ El primer momento constituye el diagnéstico del estado de
preparacién del nadador.

— En el segundo y tercer momentos, se aguarda una mejo-
ria acentuada de la capacidad aerobia.

— El cuarto y quinto momentos podréan indicar un manteni-
miento de la capacidad AE, pero se utiliza més el sistema
lactico que el aléctico.

— El quinto momento serd fundamental en la introduccion
de factores correctivos en los parémetros de la carga.

~ Los dos tltimes momentos dictaran los factores de estobi-
lizacién y darén infermaciones correctas de como debe
ser organizada la preparacion directa de la competicion,
es decir, de los andlisis y sus resultados; el tipo de entre-
namiento debera estar directamente ligado a las informa-
ciones.

Periodos de enfrenamiento.

Segln este modelo, la carga se distribuye tomando co-
mo referencia principal la divisién de la temporada en pe-
riodos de entrenamiento.

A este proceso se le llama periodizacién del entrenc-
miento y tiene como base, para la definicion temporal de
cada temporada, lo competicién més importante de la tem-
porada.

En funcién de ella, encontraremos en primer lugar el pe-
riodo preparatorio, caracterizado por dos efapas: la de
preparacion general y la de preparacion especifica. Sigue
&l periodo competitivo y, para terminar, el periodo de tran-
sicibn.

Se trata de un sisiema propuesto por Matveiev, con gran
divulgacién, asistiéndose en él o una alternancia entre fases
de entrenamiento general con gran volumen de carga y fo-
ses de entrenamiento especifico, en las que se conserva un
relativo volumen con una intensidad elevada.

En el periodo competitivo se asiste a una acentuada re-
duccién del volumen y a una progresion de la intensidad.

La temporada termina con el periode fransitorio, en el
que se produce una recuperacion del organismo del nada-
dor. En el capitulo 7, «Periodizacion del entrenamiento,
presentamos los contenidos que caracterizan cada uno de
estos periodos.

Acabamos de presentar tres ejemplos, de entre moltiples
formas, en los que puede organizarse una temporade de-
portiva .

Al entrenador le compete empefiarse en su formacién
para, cara a ia realidad socic-deportiva en que interviene,
saber seleccionar el método que mejor responda o las ne-
cesidades y caracteristicas de sus atletas.

Cada entrenador tiene su propic sistema basado en
convicciones personales que emergen de la experiencia
acumulada y, naturalmente, de la reflexién sobre derrotas y
victorias alcanzadas.

La experiencia es una de los raices més sdlidos de la teo-
ria y una base muy vélida para la orientacién y actuacién
en el proceso de entrenamiento deportivo.

Sabemos que en nuestro pais es muy comon la preocu-
pacion por la novedad, creyéndose que es cierta por venir
del extranjero o por parecer novedosa.

Partimos del concepto de que es un error contraponer
precipitadamente las experiencias nuevas a las pasadas.
Pero también constituye un error, que la mayoria de los ve-
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ces manifiesta una incapacidad, el rechazo de muchos en-
trenadores o examinar y aceptar nuevas experiencias.

Naturalmente, innovar por innovar es fan errdneo como
la excusa de reanalizar los métodos tradicionales de organi-
zacién de la carga, considerando como verdad eferna los
principios con los cuales se contactd por primera vez .

Este espiritu dogmético impide, en muchos casos, el pre-
greso v el derecho a la evolucién de los ctletas.

Serd igualmente erréneo y peligroso en la posicion de
los entrenadores que al analizar los ejemplos o modelos
presentados no cansideren las diferencias en las situaciones
en que actban, o subestimen las experiencias propias y sus
potencidlidades, copiando mecanicamente las experiencias
ajenas.

Hay experiencias que se pueden traducir en el avance
de los conceplos de metodologia de enfrenamiento y cuya
validez es més o menos perdurable. El cambio de esta ri-
gueza es un arma poderosa para el examen de la realidad
y para respuestas creativas a las nuevas situaciones.

La verdad de estos hechos pudo ser apreciada cuando,
en 1987, Pefer Daland v E. Maglischo efectuaron un peri-
plo por Europa procurando encontrar la razén de la subida
casi en bloque de la natacion en diferentes poises.

Una de las cuestiones era la organizacién, distribucién
y evaluocién de la carga a lo largo de la temporada.

De los diez enfrenadores consultados, Tissman (RDA),
Bouwes (RFA), Oeleker (RFA), Hetz [RFA), Ritcher (RDA),
Touretski [URSS), Denerlein (ITA}, Bure [SUE), Szechy (HUN)
y €l entrenador lung (RUM), pudieron recoger opiniones
que, caincidentes en algunos puntos, sobre todo en la or-
ganizacion de la temporada en ciclos de entrenamiento, ya
diferian en cuanto al nimero y la distribucién de la carga y
al volumen de nado en las diferentes intensidades,

La verdad es que estas notas, publicadas en ASCA ma-
gazine, de febrero de 1988, prueban que cada técnico ela-
bora su propio modelo de intervencién en funcion de su ex-
periencia.

Sobre este punto nadie tiene dudas, y de hecho es nece-
sario que cada entrenador posea un elevado conocimiento
de la metodologia general y especifica, y haga que coda
nueva femporada sea como un desafio a su actualizecién
aplicande en cada sesidn sus conocimientos basades en su
mayor o menor experiencia.

Lo plonificacién, o mejor, la distribucion de la carga no
termina aqui. Sigue con un conjunte de pasos importantes:

- Definir y distribuir la carga de entrenamiento para los
dias que constituyen el microciclo.

— Definir el valor de solicitacién de cada unidad del entre-
namienfo.

— Definir las unidades de entrenamiento con un objetivo
principal y ofros complementarios.

- Definir las series de control de progresién de las adapta-
ciones.

- Definir los momentos éptimos para aplicar los tests de
evaluocién de los nadadores.

- Contrelar la evolucién de ta planificacion para introducir,
o no, as necesarias correcciones.

PERIODIZACION DE LOS CONTENIDOS DEL
ENTRENAMIENTO

El contenido del entrenamiento deportivo se caracteriza
fundamentalmente por la unidad existente entre los aspec-
tos cuantitativos y cualitativos de la carga con las diferentes
capacidodes motoras.

Al definirse una distribucion de la corga alo largo de la
temporada, estamos ldgicamente asociando a ello los obje-
fivos prioritarios para desarrollar la condicion fisica del no-
dador.

Al afirmar que en una primera etapa de preparacién
debe predominar el volumen de trabajo, estaremos aso-
ciando el desarrollo de la resistencia a trevés de la movili-
zacion del sistema aerobio de energia.

Mediante un elevado volumen tendremos una intensi-
dad baja inicialinente, progresando « lo large del ciclo de
preparacion.

En el trabajo aerobio se deben considerar las expresio-
nes que éste asume como: aerobio ligero, anaerobio medio
y anaerobio intenso.

Son fres tipos de trabajo con infensidades y veolimenes
de series diferentes que, para no provocar dafios graves en
la preparcacion del nadador, tendrén que ser integrados
con un planteamiento que consiga armonizarlos adecuada-
mente,

En una segunda fase o etapa de preparacién, se asisti-
7& a una progresion de la intensidad, definiéndese valores
de entrenamiento caracterizados por la predominancia del
trabaijo especifico, que, en el caso de ki natacién, moviliza
en porcentajes expresivos el sistema anaerobio lactico.

En el proceso de entrenamiento no existen comparti-
mientos estancos, en el sentido de ofirmar que hasta &l oc-
tavo microciclo de entrenamiento “el sistema aerobio con
intensidad de niveles | y II” no voy a comenzar el sistema
anaerobio lactico.

Esta etapa se desarrolla sin predominancia de objstivos
ni de sistemas energéticos, existiendo igualmente fases de
transicién que posibilitan tener mayor ventaja en la capaci-
dod de adaptacion del organismo.

Ast, en la programacion de contenidos debe introducir-
se el trabajo mixto (por ejemplo una serie de 16 x 100, con
una media de 72 seg cada 100 m saliendo a los 2 min) an-
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tes de predominar el entrenamiento anaerobio lactice (Bul-

gakova, 1989).

Al aproximarse la competicion, se realiza un entrena-
miento con predominancia de caracteristicas especificas de
la distancia y la técnica del nadador.

Respecto al entrenamiento del sistema anaerobio alacti-
co, en lo actuelidad todo apunta a que debe efectuarse des-

de el inicio de la temporada, contrariando las concepceiones
gue desgraciadamente agn perduron.

Para los fines didéctices de este trabajo, podemos
presentar de forma esquemdtica la secuencia de los di-
ferentes contenidos (Fig. 5.18.) (expresados en sistemas
de energiu) a desarrollar a lo largo de la temporada
(Fig. 5.19.}, resaltando que no existen compartimientos
estancos.

Aerobico ----- Mixto (AE + AN]) ---- Anaerobico lactico

Figura 5.18. Secuencia de los diferentes contenidos.

FW/%,%WW {'W//w
- v e

Aerobico

Mixto

Lactico

Alactico

Condusi‘ﬁn .

e Gom pﬂll:mn

Figura 5.19. Representacion esguemdatica de la secuencia de los
diferentes contenidos de entrenamiegnte o desarrollar alo |c1rgo de
lor temporada.

En su trabojo sobre las “cualidades motoras”, Platonov
afirma: “La proporcién del trabaje de entrenamiento con-
sagrado a los diferentes objefivos evoluciona a lo largo del
macrociclo”.

~ En la primera etapa del periodo preparatorio, lo que pre-
domina es el trabajo con objetivos cerobicos, y aumenta
después la proporcidn del trabajo cerohico/ancerobico
de forma progresiva.

- Alo largo de la segunda etapa del periodo de prepara-
cién y durante el periodo de competicién, la proporcion

de los ejercicios orientados a la mejora de las pesibilida-
des ancercbias es mas elevada.

Cada afleta es un caso particular, siendo muy dificil
responder de forma matemdtica a cuestiones muchas ve-
ces planteadas, tales como: “scutinto fiempo se debe de-
dicar al enfrenomiento aerobio?”, o “zcudl es el parcenta-
je para ... #.

Las respuestos a estos preguntas y o muchas otras cuestio-
nes sdlo podran ser dadas por los propios entrenadores, sien-
do vencedor aquel que, por su saber, dliodo con el conoci-
miento de su afleto, encuentre la respuesta mas adecuada.

Sin querer dejar estos cuestiones "en el aire”, como hace
mucho demagoge ligado a la formacién de tcenicos deporti-
vos, presentamos la opinién de Nina Boulgakova, cuya in-
vestigacion fue publicada en su libro “Selection et preparation
des jeunes nageurs”, Pag.125 (Ed. Vigot).

“El ciclo anual de enfrenamiento de los jévenes nado-
dores se divide en tres periodos: dos periodos preparato-
rios y uno de competicion. Cada periodo preparatorio
comprende efapas de preparacion general y especifica,
que terminan en la participacién en competiciones.

E! volumen anual de la carga es de una media de 357
horas. Las cargas de tipo aerobio representan el 66,6% del
volumen global anual; las de tipo aeropio mixte, el 21,6 %;
las de tipo anaerobio glucolitico representan el 9%, y las de
tipo ancerobio dléctico, el 2,9 %. A lo largo del periodo
preparatorio, los nadadores realizan el 32 % del volumen
global anual de los cargas, y a lo largo del periodo de
competicién, un 28 % de media. En cada periodo son los
ejercicios de fipo aerobio los que prevalecen; por orden
descendente se sitoon los corgas de tipo mixte, anaerohico
glucdlitico y anaerchico alactico»”.

Los valores porcentuales presentados por Boulgakova
se basan en un estudio de Y. Voitenko, sintetizados por la
propia aulora.

De la inferpretacion de la tabla 5.24. de Voitenko, po-
demos deducir la dinamica del volumen de entrenamiento
y la magnitud que asume a lo largo de la temporada.
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TIPO DE ENTRENAMIENTO
PERIODO DEF MES AERQBICO AERQBICO ANAEROBICO | ANAEROQBICO | TOTAL DE LA
PREPARACION ANAEROBICO | GLICOLITICO | ALACTICO EPOCA
MIXTO
HORAS | % HORAS (% HORAS | % HCRAS | % HORAS {%
1 periodo septiembre - - - - - - - - - -
preparatorio
efopa octubre 283 |79 |97 27 4,2 1,2 1,2 0,3 43,4 121
especifica noviembre 251 70 |99 2.8 37 1,0 1,3 0,4 | 40,0 11,2
diciembre 195 |54 |77 2,1 28 0,8 3,6 0,3 1 309 8.7
total 729 203|273 7.6 10,7 3,0 1,1 1,0 1144 |39
2° periodo enero 236 |66 |10, 28 29 08 1,2 0.3 37.8 10,6
prepcratorio
efapa febrero 232 (6,5 100 28 37 1,0 10 03 | 379 10,6
aspecifica marzo 218 |61 | 6.4 1,8 38 1,1 1,1 0,3 | 33,0 9,2
abril 261 |73 |57 1,6 29 0.8 08 0,2 355 9,9
total 94,7 | 26,5 32,2 90 13,3 37 4,1 1,2 1442 | 40,3
periodo de mayo 272 |76 |75 2.1 4,2 1,2 0,7 0,2 | 395 11,2
compelicidn junio 175 |49 |36 1,0 1,8 05 1,2 0.3 24,0 &7
julie 259 |72 168 1,9 2,3 0,6 0.6 02 355 9.9
total 705 197|178 50 8,2 2.3 2.4 0,7 99.0 27.8
Total 238,71 (66,6773 216 | 32,2 20 10,2 10,2 | 3576

Tabla 5.24. Dinémica del volumen de enfrenamientc a lo largo de una temperada;, segin Voitenko.
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1 2345 6 78210111213 14 1516 17 18 19 20
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preparacion

general

PERIODO de preparacion

especiFico

PERIODO de

competicionss

Tabla 5.25. Periodizacidn del entrenamiento de la fuerza méxima (segin Ehlenz y cols).

En cuanto el entrenamiento de la fuerza, cudlidad cuyo
desarrollo predomina fuera del agua, la secuencia de las
tareas (Tabla 5.25.) puede tener como propuesta vélida lo
siguiente:

- Una primera fase en lo que se desarralks la fuerza méxi-
ma a través de la hipertrofia muscular, con una duracién
de 8 semanas.

- Una segunda fase en la que se continta con el desarrollo
de la fuerza méxima a través de la coordinacion intra-
muscular, con una duracion de 5 o 6 semanas.

- Se sigue con uno fase en la que se converfird la ganan-
cia de fuerza méxima en fuerza explosiva y fuerza—resis-
tencia. Esta fase se puede caracterizar por la existencia
de una subfuse de 4 semanas, en la que se procurara

transferir, mediante los medios especificos, la ganancia a
los gestos de nataciéon. )

— Una Olfima fase se caracteriza por el fipo de fuerza que
predomina en la prueba del nadador {fondo, medio fon-
do, velocista).

_ Principios orientativos

Los valores que hemos visto deben ser interpretados co-
mo un conjunto de recomendaciones que procurcn ayudar
a los entrenadores en el acto de planificar y programer la
actividad para sus nadadores.

No pretendemos presentar verdades absolutas, ni rece-
tas transferibles a todos los atletas. Procuramos, por ello,
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presentar datos para lo reflexién sobre una posible orienta-
cion del trabajo para entrenadores en el inicio de la carrera.

Recientemente, Troup (1991) afirmaba que los entre-
nadores de nivel internacional llevan cerca de 15 a 20
afios atendiendo a la naturaleza del trabajo necesaria
para conducir el proceso de entrenamiento de los otletas
con plenc éxito. Afirmé que lo que actualmente se procu-
ra con la transmisién de los resultados obtenidos por la in-
vestigacién cientifica es contribuir a disminuir los errores
que se cometen y reducir el tiempo necesario para aunar
el conocimiento del saber y la experiencia.

La presentacion de los datos y de las recomendaciones
no sustituyen el trabajo durc para profundizar en el saber
el enfrenador.

Las recomendaciones metodolégicas procuran asegurar
que la planificacion del entrenamiento sea organizada de
forma que se cumplon los necesidades especificas de pre-
paracién del nadador.

Tenemos asi, como resultade de la investigacion, la po-
sibilidad de organizar un conjunto de normas orientativas,
que en el presente consfituyen referencias importantes en la
programexcién de la carga del entrenamiento a lo largo de
la temporada.

Estas recomendaciones, cuya sintesis elaboramos ba-
sandonos en el trabajo de Navarro (1991), “La natacién”,
se agrupan en los diferentes sistemas energéticos.

Entrenamiento aerobico

- Son necesarias como minimo 8 semanas de entrenamien-
to aerobio para conseguir efectos positivos.

- la extensién del programa esté determinada en funcion
del tiempo necesario para que se produzcan las odapta-
ciones fisiolégicas que se prefendan.

- El VO,méx puede aumentar del 10 al 20% en atletas yo
muy entrenados, en cerca de 2 meses (8 microciclos).

- Para desarrollar el sistema cerobico, son necesarias
de 3 a 4 sesiones con este objefivo por micraciclo.

- Para mantener los niveles adquiridos, son necesarias en-
tre 2 a 3 sesiones por microciclo.

- Una sesién por microciclo permite mantener del rendi-
miento en un sistema determinado.

- En los microciclos con predominancia del entrenamiento
aerobio es importante alternar los diferentes tipos de en-
frenamiento, con infensidades disfintas, y la concentro-
cién de lactato sanguineo.

- Como propuesta, Madsen y Wilke sugieren que:

* El 10% de entrenamienic en el drea del sistema aercbico
ligero {2-3 mmol/I).

» El 50% de entrenamiento en el érea del sistema cerobico
medio [3-4 mmol/l).

* El 40% de entrenamiento en el drea del sistema cerobico
intenso (mixto).

Entrenamiento anaerobio lactico

~ Se recomienda, al inicio del desarrallo del sistema ance-
robio lactico, recurrir a las series fraccionados, 3-4 se-
manas antes de lo competicidn princip0|.

- Relacionodo con la distancio de competicién, el sistema
anaerobic lctico necesita una duracién de cuctre a seis
semanas (pruebos de 200 m y superiores) para su desa-
rrollo.

- Los nadadores velocistas [50-100 m) deben estimular ¥y
desarrollar este sistema de forma regu|c1r durante toda la
temporada.

— Una frecuencia de tres sesicnes, con el objetivo principal
del desarrolle del sistema anaerobio léactico, es suficiente
para alcanzar ese objetivo, con una duracién de 4 a & se-
manas. Una frecuencia superior a la indicada puede con-
ducir a un estado de sobresolicitacion.

~ El entrenamiento de este sistema de energia debe ser rea-
lizade en las mayores condiciones de especificidad. Para
ello, es necesario que todo frabgjo sea redlizado en el es-
tilo de competicion del nadador.

Enfrenamiento ancerobico aléctico

— El enfrenamiento del sistema ancerchico aléctico (veloci-
dad} debe incluirse desde e! inicio de la temporada. Sélo
de esa manera el sistema nervioso adquiere la capacidad
coordinativa necesaria para ka mejora de los resultados.

- La secuencia y la ordenacién del entrenamiento anaero-
bio aléctico es muy importante para conseguir los mejo-
res efectos en la mejora de la velocidad.

- Un abuso del entrenamiento del esprint produce fatiga en
el SNC, provocando lo disminucién del rendimiento del
velocista.

— El enfrenaimiento de la velocidad debe ser especifico. El na-
dador debe realizar €l programa del estilo de su prueba.

Entrenamiento tactico

¢ Rifmo de la prueba

— Predomina en el pericdo compstitivo.
- El entrenamiente del ritmo implica un buen desarrolle de
los sistemas energéticos.
— Cuando se programa el entrenamiento del riflmo, se debe:
® Reducir el volumen total del trabajo de ritmo disminu-
yendo el nimero de series cuando se emplean formas
de mayor dificuliad {principio del periodo competitivo).
* Aumentar la frecuencia de ufifizacién de las formas de
entrenamiento de ritmo con menor dificultad.
~ Las diversas formas de enfrenamiento del ritmo se utilizan
con mayor frecuencia en el periodo competitivo.
~ Los microciclos en lo fuse de preparacion especifica no
deben incluir mas de dos sesiones de enfrenamiento del
ritmo.
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LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Mafiana| aerobico cerobico recuperacién aerobico | aerobico recuperacion descanso
Tarde ritmo velocidad descanso ritmo velocidad descanso
resistencia
Tabla 5.26. Ejemplo de microciclo de nadadores velocistas.
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES | VIERNES SABADO DOMINGO
Mafiana | velocidad aerobico velocicad descanso | velocidad recuperacion descanso
activa
Tarde series descanso ritme gercbico | ritmo descanso descanso
fraccionadas

Tabla 5.27. Ejemplo de microcicle de nodaderes de 100 y 200 metros.

~En los microciclos del periedo competitivo la frecuencia
de enirenamienio no debe de sobrepasar fas cuatro se-
siones.

- Entrenamiento del ritmo para nadadores de 100 y
1.500 m,

— Nadadores de 100 m {Tabla 5.27).

El trabajo del ritmo es fundamentalmente aerobio
Por este hecho, la necesidad de carga de entrenamien-

to de este sistema estaria cubierta con el propio entrena-
miento del ritmo.
- Nadadores de 1.500 m (Tabla 5.28).

El entrenamiento del ritmo es principalmente aerobio,
siendo necesario planificar el entrenamiento del microciclo
con formas de trabajo que cubron las necesidades de en-
trenamiento en el sistema anaerobio lactico en esta espe-

cialidad.

LUNES MARTES MIERCOLES| JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Maana | aerobico ancerobico | aerobico cerobico anaerobico aerohico ritmo
léctico lactico competicién
Tarde ritme aerobico descanso series aerobico descanse descanse
] resistencia fraccionodas
I

Tabla 5.28. Ejemplo de microciclo de nadadores de fondo.

Creacidn de un sistema personal

Basandose en la informacién disponible y en su expe-
riencia acumulada, es natural que el entrenador cree su
sistema de definicién y distribucién de los valores de la

carga para una temporada o para los ciclos de entrena-
miento por él definidos.

Uno de los caminos posib|es es la creacion de fichas, las
cucles, ol observarlas, ayuden a la visualizocién de un con-
junto de datos definidos.
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Ted como ya hemos dicho anteriormente, hay que definir
el volumen de la carga y distribuirla entre los niveles de in-
tensidad.

En un segundo paso se procederd a repartirlo entre fos
ciclos de entrenamiento con los que se esfructurd lo tempo-
rada.

Las fichas deberén ser integradas en el dossier del
entrenador, que es un elemente auxiliar de importancia
en la interpretacién de los buenos y posibles malos re-
sultados.

La importancia del registro de todos los valores reside
en la necesidad de proceder a lo evaluacion sistematica de
la forma cémo evoluciona el nadador.

Comprender el progreso o inferpretar una inferrupcion
del rendimiente en determinoda capacidad solo podra rea-
lizarse si poseemos los medios para andlizar lo que se ha-
ce o lo que no se hace.

La progresién de ki carga temporada fras femporada y
la definicion de estrategios para alcanzar un objefivo pre-
viamente definido sélo se efectia seriamente si el entrenc-
dor registra en su dossier toda la infervencién que realiza
con sus atletas.
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Medios y

métodos de

enirenamiento
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Para que se puedan alcanzar los objetivos definidos, es
necesario seleccionar los medios y los métodos que mejor
se adapten a las caracleristicas de la modalidad, a la edad
de entrenamiento del atleta y a sus caracteristicas psicold-
gicus.

En una tentativa de facilitar esta tarea, analizaremos los
medios y los métodos existentes en lo metodologia del en-
frenamiento y su distribucion a lo largo de la temporada
deportiva.

Para que el atleta consiga mejorar su rendimiento de-
porfivo, es necesario que a lo targo del proceso de pre-
paracién se recurra a los diferentes medios de entrena-
miento.

Estos medios se denominan ejercicios fisicos en la meto-
dologia del entrenamiento, siendo considerados el recurso
més importante para la mejora del rendimiento deportivo.

Los ejercicios fisicos son una carga funcional para el sis-
tema nervioso central, para el sistema circulatorio y para el
endocrino, e influyen en todo el metabolismo.

Por estas razones es conveniente estudiar su distribu-
cién @ lo largo de la femparada, asi como tener presente
que solo son eficaces mediante una aplicacién moltiple y
sistemdtica.

Deben ser cuidadosomente seleccionados para que se
correspondan con los objetivos y las fareas del proceso de
entrenamiento,

La oportunidad de un ejercicio en el entrenamiento de-
portivo resulta 0t para el desarrollo de | condicién fisica
del atleta.

Es fundamental que se hagan los ejercicios con “do-
sis” que permitan garantizar un ritmo de desarrollo, asi
como las posibitidades de progresién a lo largo de los
ofios.

En el dominio del deporte, la clasificacién de los ejer-
cicios fisicos se busa en la comparacion de Jo estructura de
los movimientas realizados en el entrenamiento con la es-
tructura del movimiento de la modalidad depertiva.

Los ejercicios de que disponemos como medios para el
desarrollo de los atletos pueden clasificarse en:

- Ejercicios de preparacion general.
- Ejercicios de preparacion especifica.
- Ejercicios de competicién.

Ejercicios de preparacién general

Los ejercicios de preparacion general se definen como
los medios que “aseguran el desarrollo general del orga-
nismo” (Platonov).

Para el mismo autor, estos ejercicios pueden asegurar un
buen inicio de preparacién en una disciplina concretfa, asi
como el desarrollo armonioso del organismo, sin que ello
afecte las cualidades especiales de la disciplina [Platonay,
op. cit. pag. ?1).

Los ejercicios de preparacién fisica general no tienen
un campo limitado; por su intensidad, duracién y grupos
musculares movilizados, deben asegurar la preparacién
vegetativa bésica del organismo en general {Naglak).

Si no se observa este hecho, significa que los ejer-
cicios generales no alcanzan sus objetivos, o sea, desa-
rrollar la base en que se debe asentar el resultado depor-
tivo.

La préctica ha demostrado que las adaptaciones aero-
bias a lo largo del proceso de entrenamiento son siempre
més ventajosas cuando el organismo estd bien preparado
con ejercicios de preparacién general.

Lo importancia y el peso de su utilizacién es fonto ma-
yor cuanto mds jévenes son los allefas.

La construccion de una buena base se desarrolla tat co-
ma referimos en la etapa del enfrenamiento de base.
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En lo temporada deportiva {planificacion anual), se uti-
lizan més en el periodo de preparacien general, disminy-
yendo a lo large de la temporada, pero nunca desapare-
ciendo.

Uno de los errores que con frecuencia se comefen es eli-
minar estos ejercicios generales en el periodo competitivo,
lo que conduce @ la pérdida de fa base funciondl que da so-
porte a un buen resuliado.

100%

Llamamos igualmente la atencion sobre el error opues-
to: de utilizar en el periodo de entrenamiento base sélo los
ejercicios de preparacién general.

Los ejercicios generales y de preparacién especifica de-
ben realizarse @ lo largo de toda temporada de entrena-
miento (Fig.6.1.).
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Figura 6.1. Distribucién de los ejercicios o lo large de lo temporada de entrenamiento.

la gran dificultad consiste en establecer proporciones
correctas entre la preparacién general y lo especifica, to-
mando siempre en consideracion el estado de preparacién
y la “edad de enfrenamiento” del practicante.

En el caso parficular de la natacién (Fig.6.2} es un error
aplicar ejercicios de preparacion generdl sin el empleo si-
multaneo de los ejercicios especiticos, ya que se pueden
crear situacicnes de ruptura de la coordinacion técnica di-
ficultando la armenia necesaria para la competicién,

Puede ofirmarse que la utilizacion de los medios gene-
rales en natacion se justifica porque:

— La formacién técnica variada aumenta la capacidad de
coordinacién, facilitando la interiorizacién de las técni-
cas de nadar, saltar, virar, en las que la coordinacién mo-
fora es fundamental.

~ En los mas jévenes sabemos que el sistema esquelético y
los ligamentos estén poco consolidados y en fase de cre-
cimiento,

Seria asi peligroso someterlos a esfuerzos demasiado
intensos y con cargos unilaterales.

Con una carga global elevada y medionte una propor-
cién correcta de ejercicios generales y especificos se posi-
bilita un desarrollo armoniose de los jovenes aflefas:

— Por el predominio del entrenamiento general y por el na-
tural recurso a los ejercicios generales aumenta la copa-
cidad de trabajo y mejora la velocidad de recuperacion.

- A través de los ejercicios generales se desarrollan los
grupos musculares que no fienen uné participacion muy
significativa en diversas téenicas.

- Ejercen una influencia positiva de recreacion, contribu-
yendo a la prevencion de fenémenos de saturacion.

Como ejemplo para la natacién, la preparacién gene-
ral significa un gran volumen de nado, ademas de un re-
curso a actividades como:

~ El waterpolo.

~ Juegos colectivos {fothol, baloncesto).
— Actividades gimnasticas variadas.

~ Ejercicios de larga duracién.

~ Carreras con obstaculos.
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figure 6.2. Distribucién de los ejercicios generales y especificos en funcién del volumen total de entrenamiento.

Los ejercicios de preparacion especifica son aquellos cu-
ya estructura, intensidad y duracién reproducen de forma
aproximada los movimientos de compeficidn.

Tienen como objetivo el desarrollo de las capocidades
motoras deferminantes parc:

- Lo fuerza muscular.
- La velocidad.
— La resistencia,

- Lo Rexibilidad.

Ademés de estas capacidades motoras, deben fenerse
en cuenta igualmente el perfeccionamiento v el desarrollo
de lo técnica y de la tactica, junto con las culidades psi-
quicas determinantes para una buena prestacion.

Los ejercicios especificos dependen naturalmente del ca-
récter especifico de la natacién, debiendo estar organiza-
dos de tal forma que posibiliten igualmente una prepara-
cion multilateral en los grupos més jévenes.

Deben redlizarse durante todo el afio, ya que si se utili-
zasen sélo en el periodo de preparacion especifica y en la
fase del periedo de competicion, su efecto tenderia o desa-
porecer, pues el nivel de cada copacidad motora no puede
ser mantenido indefinidamente.

Lo que se hablé para los ejercicios generales es verdad
también para los ejercicios especificos.

Un error que se debe evitar al aplicar los ejercicios es-
pecificos y generales en los diferentes ciclos de entrenc-
miento es que no fengan una relacién posifiva con las ca-
racteristicas predominantes de la distancia pora la cudl el
afleta se prepara, procurando sélo desarrollar la fuerza, la
resistencia y la velocidad.

La eficacia de estos ejercicios se manifiesia cuando existe
una verdadera relacion con la especialidod de cada discipli-
na [fécnica de nado), por lo que se debe garanfizar una in-
fluencia positiva de las caracteristicas dominantes.

Si se hace un correcto diagnéstico de la disciplina para
fa cual nuestro atleta se prepara, esta farea es bastente sen-
cilla.

Actualmente, los ejercicios de preparacion especifica
tienen una variante que podemos denominar ejercicios au-
xifiares.

Generalmente son considerados como ejercicios de
transicion entre los generales y los especificos.

Se definen como acciones motoras desfinadas a condi-
cionar el organismo pora lo preparacion especifica {Plato-
nov},

La correra, el remo, el enfrenamiento de fuerza méxima
y la fuerza-resistencia son considerados ejercicios auxilia-
res relativos en natacion,

Pueden ser igualimente ejercicios que mejoran la coordi-
nacién y cuya caracteristica principal es la creacién de re-
acciones anfagonistas positivas a la capacidad metora fun-
damental [Naglak).
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Se: utilizan con mayor fracuencia en lo fase terminal del
periodo de preparacion general y en el mesociclo que ini-
cia &l periodo de preparacién especifica.

Son igualmente usados como medios que favorecen la
transicién de la fuerza muscular general o la fuerza especi-
fica, tanto fuera como dentro del agua.

Los eldsticos, drag-suit, efc. son aparatos auxiliares que
facilitan esta tarea.

Como ejemplo de ejercicios de preparacion especifica

en natacion fenemos:

~ Ejercicios de mejora de los inicios y los virajes.
~ Las distancios de la competicion.

= Los ejercicios sélo de brazos.

- Los ejercicios solo de piernas.

~ Los ejercicios con sobrecarga.

GRUPOQS PRINCIPALES DE EJERCICIOS

EFECTOS DESEADOS / PRODUCIDOS

Nadar con miembros superiores
Cargas odicionoles.

- Palos

— Pull-boy

— Elasticos

— Esponja

- Camisola

- Drag—suit

Musculacién especifica

Aumento de la fuerza propulsiva y de la eficacio
de los grupos musculares de la cintura escapular

Nadar con miembros inferiores
— Con una plancha

- Carga adicional

- Elasticos

Aumento de la masa muscular movilizada
Intensificacién de la solicitacion
de los metabolismos energéticos

Nado completo
Cargas adicionales
- Placas

- Palas

- Elésticos

— Comisolas

- Drag-suit

Mejora de la téenica de nado
Aumento de lo masa muscular movilizada
Solicitacién de los mecanismos energéticos

Tabla 6.1. Tipos de ejercicios y sus efectos.

Ejercicios de competicion

Los ejercicios de competicién son un conjunto de accio-
nes moforas cue constituyen el objeto de la especializacién
deportiva, en plena correspondencia con las condiciones
externas al enfrenamiento y a la dosis de los estimulos ca-
racteristicos de las competiciones, asi como con el regla-
mento en vigor,

Son ejercicios que, por su aplicacién, provocan adap-
faciones mas complejas y contribuyen de un modo particu-
larmente eficaz o la conservacion del desarrollo alcanzado
y de los relaciones armoniosas entre los diferentes elemen-
tos del estado de preparacién del afleta.

En el periodo de competicién son los medios de entre-
namiento mds importentes pora lo preparacién y estabili-

zacién de lo capacidad de rendimiento en competicion.

Su combinacion (relacion) con los diferentes medios va-
ria a lo largo del entrenamiento en funcién de los objetivos
a dleanzar y de las fases de formacion en que se encuen-
trer el afleta,

A medida que el atleta se aproxima al periodo de
competicién y durante éste debe verificarse un aumento
significativo del tiempao de entrenamientc dedicado « los
ejercicios especificos y de competicién, en comparacion
con &l tiempo de entrenamiento dedicado o fos medios
generales.

En los atletas de alta competician con un periodo de en-
frenamiento de entre 8 y 10 afios es comin considerar que
los efercicios especificos y fos de competicién son las que
mayar predominio deben tener en su preparacin.
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Los ejercicios generales se inician con un porcentaje re-
ducido, sirviendo fundamentalmente para facilitar la recu-
peracion ¢ como elementos de eventual animacion en fa fa-
se de calentamiento.

METODOS DE ENTRENAMIENTO

Naturalmente, los medios de entrenamiento no estén
aislados en el proceso de entrenamiento.

Al realizar un anélisis de la modalidad y de varias dis-
ciplinas (distancias/técnica), consfituyen una unided con
todos los restantes elementos del sistema de preparacion
del atleta.

Alos diferentes medios de entrenamiento se asocian los di-
versos métodos que mejor responden a los objetivos definidos
para cada momento de la femporada de enfrenamiento.

Los métodos de entrenamiento son los “instrumentos”
que el entrenador tiene a su disposicién para desarrollar las
capacidades motoras y técnicas de sus atlefas.

Una vez definidos los objetivos para la temporada de-
portiva, una de los més importantes tareas que se presenta
es deferminar qué métodos que se relacionan mejor con los
diferentes medios de entrenamiento para un desarrollo ar-
moniose del atleta.

Una vez analizados los diferentes medios, posaremos re-
vista a los métodos que ef entrenador debe conocer para, en
una sintesis final, adecuar los medios o los métodos y elabo-
rar asi su distribucién a fo largo de o femporada.

£Como seleccionar el métode de
entrenamiento? '

Son varios los puntos que sirven de andlisis para una
correcta seleccion de los métodos de entrenamiento que
puedan responder mejor a las necesidades de la prepara-
¢ién deportiva,

- En un primer andlisis es importante definir el sistema
energético que predomina en la modclidad, y dentro de
éste, la distancio (ver diagnestico de ia modalidad) para
la que el ctleta se prepara.

- Un segundo andlisis respecto a la edad de enfrenamiento
del atleta y los factores psicolégicos, ya que no fados los
afletas se encuentran mofivados para nadar grandes dis-
tancias, caso natural de los velocistas.

- Las capacidades motoras que en cada momento de la
temporada deben ser desarrolladas.

- Los adaptaciones musculares y funcionales que deben ser
estimuladas.

- Las correcciones técnicas a introducir.

Imporic, pues, que el enfrenador no sélo domine las ca-
racteristicas de las competiciones, sino que también conoz-
ca los disfintos métodos y los perfiles de sus afletas,

En la actualidad se conocen varios métodos que, agru-
pados por razones metodologicas, pueden identificarse con
fundomentos de orden fisiolégico y direccional en el desa-
rroflo de las capacidades motoras.

Al conocer en profundidad los métodos existentes, el en-
trenador esté en condiciones de asociar mejor los medios de
enfrenamiento y la carga necesaria para ta progresion del
allefa.

CLASIFICACION DE LOS. METODQS DE
ENTRENAMIENTO

Los métodos de entrenamiento son la forma organizada
con deferminados parametros que el enirenador utifiza para
movilizar los diferentes sistemas energéticos, y por la dura-
cién del estimulo hacer que uno predomine sobre los ofros.

En la literatura deportiva se desciben varios métodos.
Para un mejor estudio y organizocion metodolégicos sur-
gen organizados en grandes grupos {Tabla 6.2.).

El criteric en que se basa este agrupamiento es de orden
fisiolégico.

Asi, encontramos tres grandes grupos:

— Et método continuo, que por su estructura se dirige al de-
sarrollo de la capacidad aerébica.

- El método de intervalos, que desarro”a la capacidad
ancerobica y cerobica.

- El método de test y competicién, que nos refrenda el nivel
o niveles desarrollados.

FUNDAMENTOS AEROBICOS ANAEROBICO Y AEROBICO
) ) Corfa duracién
METODO DE CONTINUQ METODO Media duracion
DURACION FARTLEK POR Larga duracion
ALTERNADO INTERVALOS Infensivo
Extensivo

Repeticiones

Tabla 6.2. Grupos de los métodos de entrenamiento v sus objetivos.
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Este método esté coracterizado por una prolongada du-
racién de los estimulos sin pausas. Normalmente la carga
nunca es inferior a 30 minutos.

La forma como es organizada la carga nos lleva a con-
siderar ires variantes dentro de este misme grupo:

~ El método continuo.
~ Ef método alternado.
- B método Fartlek.

Todos intentan desarrollar la capacidad arerchia que,
como se sabe, es la resultante de una mejora de la capaci-
dad de absorcion de oxigeno, que puede ser, a su vez, me-
jorada por dos medios:

1° Por una carga continua de larga duracién en condicio-
nes predominantemente aerobias.

2° Por una carga de duracion cuya intensidad es alterada
credndose una deuda de O que provocard una fuerte
estimulacion para la mejora de la copacidad de absor-
cién de cxigeno.

Al recurrir al méfode de duracién con sus varianiss, fe-
nemos igualmente como objetivos el desencadenar en el or-
ganismo procesos adaptativos {funcicnales) que mejoren la
regulacién cardiaca, circulatoria, la capilarizacion v la ab-
sorcion del O tanto a nivel de la sangre {difusién pulmo-
nar} como a nivel del metabolismo celular.

Nos encantaria resefiar con mas defalle algunos puntos
gue son importantes en lo que respecta o las adaplaciones
resuliantes de este método:

1° Ef efecto del entrenamiento prefendido es sobre todo la
mejora de la resistencio de base; simuliéneamente, la re-
sistencia especifica de la competicion {resistencia muscu-
lar local) sufre también un cierto desarrollo, en funcién
del estado de entrenamiento.
2° La dindmica de la carga debe buscar que el organismo
pueda producir frabajo prolongado casi siempre en un
estado de equilibrio del metabolismo v de todas las fun-
ciones {steady-state),
Inicialmente, el aparato circulatorio reacciona o las exi-
gencias elevados de oxigeno durante la carga de dura-
cién con una frecuencia cardiaca elevada. Después el
organismo se adapta al esfuerzo continuo por una difa-
tacién cardiaca (hipertrofia cardiaca), la cual aumenta
el valumen sistélico y reduce la frecuencia cardiaca en
reposo y a un esfuerzo equivalente.
la superficie total que posibilita los cambios gasecsos es
mayor, lo que erigina una mayor llegada de oxigeno al
mosculo.
La mejoro de fa capilarizacion de los grupos musculares
entrenados permite también eliminar mas facilmente los
detritus metobslicos que se producen por el trabajo
muscular de resistencia.

o
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Parte de estos defritus son efiminados por los pulmones
(espiracién) o por la transpiracién,

5° Bl esfuerzo exigide en la carga de duracion constituye
igualmente un entrenamiento para el sistema nervioso
central, La adaptacién realizada se aprovecha por el he-
cho de que la fatiga central surge mas fardiamente en la
fase de rendimiento {carga exderior); después de un cier-
to tiempo de enkenamiento, el sistema nervioso central
se adapta igualmente a un esfuerzo continuo y regular-
mente repetido {carga inferior).

6° Es necesario entonces no alterar los programas de en-
trenamiento en lo tocante al esfuerzo total {volumen e in-
tensidad) durante un periede prolongade. A consecuen-
cia de Jas influencias de la odaptacién tréfica, el
organismo se adapta al esfuerzo uniforme v “estandari-
zado”, por influencia del sistema nervioso vegetativo y
gracios o las uniones reflejas que pasan por el sislema
nervioso central.

7° El organismo alcanza un nivel funcional més elevado
que se fraduce subjetivamente en un estado de entrena-
miento mejorado y que se mide objefivamente por un
control funcional de la circulacién sanguinea: presenta
una mejora de la regulacion cardiaca circulatoria, un
crecimiento del volumen sistélico [y el consecuentemente
débito cardiaco) y un aumento de las capacidades de
absorcién del oxigeno de la sangre.

8° Si, después del entrenomiento, el cansancio, no afecta
los grupos musculares participantes, esto significa que
esos grupos musculares fienen una resistencia local bien
desarrolloda gracios o las medificaciones en los proce-
505 quimicos que en ellos tienen lugar. La estructura del
miscule ha combiodo puesto que la red capilar se ha
vuelto més densa, es decir, hay mayor nimero de capi-
lares finos y mintsculos por fos cuales la sangre trans-
porta oxigeno y materias nutritivas para las fibras mus-
culares.

9° Sin embargo, a fin de conducir &l orgonismo o una nue-
va odaplacion de calidad mas elevada, en la fase si-
guiente de entrenamiento, el esfuerzo fotal ejercido por
la carga de duracién debe provocar en el organismo
exigencias mayores, pues una carga fotal siempre idén-
tica da lugar a lo que se llama un “estereotipo exterior”
de funciones organicas (Platonov).

Variantes del método continuo

* Método continuo

En el método continuo la duracion de los estimulos es
constante si no hay interrupcién y con une duracién que os-
cila entre 20 y 30 minutos, yendo en este caso los nadado-
res més evolucionados hasta los 60 minutos.

Lo elaboracién de la carga en este método se define del
siguiente modo:
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1° Por la constancia en la velocidad, independientemente
de utilizarse el método intensivo o extensivo.

2° La definicion de la intensidad esta relacionada con la du-
racion de la carga [extensiva) o con la calidad {intensivo).

Qué desarrolla este método:

1° Lo nocién de tiempo y ritmo.

2° Una mejor funcionalidad del movimiento.

3° Una mejor economia del movimiento.

4° Una mejor coordinacién de movimientos.

5° La capacidad aerobia.

6° Una elevoda economia de trabajo del sistema cardio-
vascular y nervioso.

7° El metobolismo de las grasas.

8° Un estereotipo fisiolégico.

Con este mélodo no se desarrolla:

1° la capacidad de compensacién de la deuda de O5.

2° la capacidad de tolerancia {capacidad del organismo
de tolerar Ya presencia de productos téxicos mantenien-
do €l esfuerzo).

3° Una acfitud téctica y técnica.

4° Desde el punto de vista psicolégico no se desarrolla el
espiritu competitivo,

* Método alternado

Se frata igualmente de un método cuya duracion de la
carga oscila entre los 20-30 minutos para los juveniles y
40-120 minutos para los nadadores més evolucionados.

A lo farge del recorrido, la frecuencia cardiaca debera
aleanzar las 140 a180 pulsaciones por minuto.

El criterio de utilizacion de este método es el hecho de
que la velocidad seré alterada segn una planificacion ri-
gurosamente establecida por el enfrenador,

Los factores a desarrallar son idénticos a los métodos
continuos, y lo que légicamente no cambiara sera el estereo-
fipo fisiolégico.

* Método fartlek

£l método fartlek difiere del anterior sdlo en el hecho de
que la variacién de la velocidad esta relacionada con la vo-
luntad del nadador, sin que se encuentre limitada por cual-
quier planificacién; tan sélo esté condicienada por la form
fisica del atleta. '

Respecto a los aspectos fisiolégicos y psicolégicos a de-
sarrollar son idénticos a los del método dlfernado.

Encontramos en este grupe los métodos que se basan en
una alternancia entre las fases de carga y de recuperacion.
Esta alternancia esta metodolégicamente definida, y la di-
reccién del objetive a desarrollar depende de la relacien
enire Iz intensidad del estimulo y el infervalo.

De un modo general, ol utilizar este métode desarrolla-
Femos:

1° Los procesos de movilizacion det sistema aerobio y anae-
robio.

2° Los procesos de compensacion.

3° Las capacidades {o procesos) de tolerancia.

4° Las cualidades volifivas.

En este grupo encontraremos los siguientes métodos:

1° Método de carga de corta duracién.

2° Método de carga de media duracién.
3° Método de carga de larga duracién.

4° Método de carga extensiva.

5° Métado de carga infensiva.

&° Método de repeticion.

 Métode de carga de corta duracion

La carga se caracteriza por tener una duracién de 15
segundos a 2 minutos, siendo la intensidad de los estimulos
grande (méxima y subméxima).

La duracion de la pausa se define por la necesidad de
recuperacion de la frecuencia cardiaca a valores compren-
didos entre 120-130 pulsaciones por minufo.

* Método de carga de media duracién

La carga se caracteriza por fener una duracion de 2 a 8
minutos, manteniéndose igualmente una infensidad elevada.

La pausa tiene como objetivo proporcionar una recupe-
racion cardiaca a las 120 pulsociones por minuto.

Se vuelve importante la ufilizacién de este método ya
que proporciona un desarrollo de la capacidad cerobia y
ancerobia.

» Métoda de carga de karga duracién

Lo duracién de la carga es prolongada (de 8 a 15 mi-
nutos), siende la intensidad mas reducida (70 a 80%),
desarrollandose fundamentalmente la capacidad aero-
bia.

*» Método de carga extensiva )

La duracién de la carga oscila entre 14 y 90 segundos,
o seq, distancias de 25-50 metros, con una intensidad en-
wre del 80-90%.

La pausa es relativamente corta y se sitia enfre 45 se-
gundos y 2 minutos, respecfivamente, para un nadador
bien entrenado o para un infantil.

El nimero de repeticiones {frecuencia) es elevado consi-
derando ¢l bajo indice de intensidad,

* Método de carga infensiva

La carga se caracteriza por tener una duracién maxima
de 90 segundos, con una infensidad bastante elevada (ma-
xima o subméxima).
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La pausa, dada la gran intensidad, es relalivamente lar-
ga. En nadadores bien entrenados podré escilar entre 90 y
180 segundos, y para los infantiles, entre 2 a 4 minutos.

Otra caracteristica de la pausa en este método es que €5
activa, es decir, el atleta se manticne en actividad lenta pa-
ra evitar que la frecusncia cardiaca no baje o mas de 110-
120 pulsaciones por minuto.

Las repeficiones son reducidas dada lo intensidad del
trabajo.

* Mélodo de repeticiones

Lo carga en el método de repeficiones se caracteriza
por tener una duracion inferior a la de fa compelicién pora
lat cual el nadador se prepara.

La intensidad es méxima, buscandose que e nadador
recorra las distancias con una velocided superior o la que
tiene en la pruebo cuando, légicomente, obtuvo su mejor
resultado.

La pausa debe proporcionar al nadador un retorno
a las 110 pulsaciones por minuto. Ademdés, es impor-
tante que el deportista sienta una sensacion de bienes-
tar para recorrer la proxima distancia; la pavsa pedra
oscilor entre 3 y 5 minutos o més, dependiendo de la
distancia recorrida, debe ser ocupada con ejercicios de
relajacién,

La frecuencia de los estimulos es baja en virtud de la
gran intensidad.

Con el auxilio de este método se desarrollan exclusiva-
mente las capacidodes de resistencia especifica a la com-
petician.

Lo dosificacién de los estimulos debe ser efectuada de
tal manera que el efecto fisiolégico y psicolégico, asi como
lo frecuencia de los movimientos y I técnica, correspondan
de lo mejor manera a los condiciones especificas de la com-
peticion.

Este método debe ser utilizado de forma regular o lo lar-
go de todo el afic de enfrenamiento.

LA UNIDAD POSIBLE -~

Durante el andlisis de los medios de entrenamiento refe-
rimos las particularidades de cada uno, habiendo redliza-
do lo mismo para cada método.

En la literotura de o especidlidad encontramos generci-
mente gréficos que pretenden ilustrar la distribucién a lo largo
de la temporada de los medios generales y especificos.

Es comén encontrar igualmente relaciones porcentuales
que, para cada escalén de edades, estos tipos de prepara-
cién deben asumir (ver planificacion o largo plazo).

Lo més légico es buscar una posible unidad entre los
métodos y los medios, y responder o las preguntas que se
hace el entrenador en el momento de la elaboracién de su
planificocian del enfrenamiento.

* Al inicio de la temporada voy a infentar desarrollar la ca-
pocidad erobia de mi atleta.

P: 3Cudiles son los medios que mejor pueden responder
o este objefivo?

R: Naturalmente, fos medios generales, ya que éstos
huscan exactamente crear las bases funcionales (cerobias)
que sirvan de soporte al rendimiento.

P: 3Qué método se adecua mejor a estos medios de en-
trenamiento?

R: Los métodos de duracién son los que en una primera
fase responden mejor, pero podemos igualmente usar el
método de infervalos cuya duracién de la carga sea larga.

P: No estoy inferesado sélo en lo parte fisiologica. Me
gustaria corregir la tcnica de mi offeta. 3Cémo conjugar
esta preccupaciong

R: Para corregir la técnica el aflel fiene que repetir de
forma sistematica los gestos. Para ello, puedo utilizar cual-
quiera de los métodos referidos. Pero si observo una acu-
mulocion de fatiga que impida una correcta ejecucién lo
mejor es recurrir al mélodo con intervalos con una corga de
media duracién.

Este razonamiento puede ser aplicado a las diversas ca-
pacidades motoras, al entrenamiento fécnico, efc.

La practica demuestra, con todo, una distribucién del
méfodo de entrenamiento conforme se puede ver en la ta-
bla 6.3,

Podemos observar que en el inicio de la temporada
[septiembre/octubre) predoming el recurso a los métodos
de duracién {mélodo continue y farfiek).

Con el avance de o temporada, os métodos de dura-
cién se mantienen y aumentan los métodos por intervalos,
hasta que se inicia un retroceso de los métodos de duracion
en ef periodo de competiciones; a pesar de ello, se siguen
utilizando pero de manera menos frecuente.

Analizando los dos cuadros constatamos una relacién
entre:

~ Métodos de duracion y medios generales.

— Método por intervalos y medios especificos.

Una conclusién importante que se debe extroer es que
tanto los medios como los métodos de entrenamiento no de-
ben ser interpretados como de aplicacién en compartimien-
tos cerrados,

Las caracteristicas de cada uno deben contribuir a la
unidad necesaria y deferminada por momentos temporales
altamente particularizades e individudlizados.
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