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TEMA 1: 
Historia sobre el entrenamiento
EPOCA DE GRECIA

Había preparación física, técnica, táctica... igual que hoy en día más o menos. Lo único que difería era el objetivo: entrenaban para la belleza corporal, que se aproximara al canon que ellos tenían.

Tenían un sistema de competición estable que permitía demostrar las habilidades. Había Juegos de Olimpia (cada 4 años), de Delfos (2 años)... Los atletas se preparaban para ellos. Cuando ganaban alguna competición le daban reconocimiento social y económico. Le elevaban el status para toda la vida. La recompensa, por tanto, era alta.

Sistema de entrenamiento

· Había selección deportiva basad en una selección de juegos que había en los distintos pueblos. Era poner a competir a la gente y seleccionar a los mejores. Los que se preparaban para las Olimpiadas tenían un período de entrenamiento de 10 meses, dirigidos por unos o varios entrenadores que eran remunerados.

· Había 3 tipos de entrenadores especializados:

· Sixtarca: especialista en carreras.

· Agonistarca: especialista en lucha.

· Paidotriba: especialista en juegos.

· Había preparación integral. Se formaba el atleta a nivel intelectual y espiritual además de deportivo. Tenían filosofía, religión...

· Ya existían los medios de recuperación. Había masajistas después del entrenamiento.

· Encontraron relación entre alimentación y rendimiento. Había 2 dietas:

· Régimen de queso e higos.

· Régimen de carne de cerdo y pan.

· Al que ganaba se le hacía estudio antropométrico. Estudiaban al campeón y hasta los siguientes juegos la gente intentaba parecerse a ese modelo. También se estudiaba la genética: hijos campeones de campeones.

· Preparación general con carrera: todos.

· Preparación específica: lucha, lanzamientos, dependiendo de la especialidad a la que se dedicaba el deportista.

· Aspecto técnico: conocían el modelo analítico; descomponían los elementos. Luego usaban la danza para la coordinación. También tenían entrenamiento psicológico y un entrenamiento de la fuerza muy bien estructurado. Descubrieron que la sobrecarga del entrenamiento mejoraba el rendimiento. Esta sobrecarga era con halteras y pesas, peso del compañero, su propio peso, hacían carreras sobre arena, sobre agua...

· Hacían aclimatación en las competiciones. Iban días antes al lugar donde se celebraban las competiciones.

· En cuanto a la planificación del entrenamiento tenían las tétradas; organizaban el entrenamiento por este método basado en:

· Primer día: entrenamiento suave.

· Segundo día: entrenamiento duro.

· Tercer día: descanso.

· Cuarto día: entrenamiento medio.

· Tenían una idea de que no se puede entrenar siempre fuerte y duro: compaginar cargas.

· Existía la figura del profesor de E.F. que tenía que poseer mucha paciencia porque trabajaba con los menos hábiles para que llegaran a ser algún día campeones.

EPOCA DE LOS ROMANOS

· Empezaban a entrenar para tener un ejército fuerte.

· Las Olimpiadas romanas se prohibieron porque:

· Todos los competidores iban drogados.

· Caos social generado en la ciudad de celebración (robos, altercados, peleas..)

· A partir de los romanos, el cristianismo influyó negativamente en la E.F. por la dualidad mente-cuerpo.

EPOCA MODERNA

· De 1900-1920
No había concepción del entrenamiento. Existían en Inglaterra competiciones de apuestas. Ejemplo: ¿quién va de Oxford a Londres en menos tiempo? Fueron motivados por la burguesía.

No había entrenamiento. Sólo Murphy decía que un entrenamiento de 8-10 semanas llegaba para competir. Pero en 1916 surge el primer libro de KOTOV en el que fundamenta que se debe entrenar todo el año. En el libro comenta que el año se estructura en 3 fases: general, preparatorio y específico.

· De 1920-1930
El atleta PAAVO NURMI ganará casi todas las pruebas en la Olimpiadas celebradas en esta década. Se tomó como modelo y se estudió. Entrenaba distinto a como se entrenaba en la época gracias a la labor de su entrenador PINKALA. Desarrolló un entrenamiento que resumiéndolo lo podemos definir como fartlek (meter fases de velocidad / fases fuertes y débiles / juego de intensidades). Entrenaba con 3 sesiones / día progresivas en intensidad: suave, media y máxima intensidad.

2 autores rusos, junto con PINKALA desarrollaron varios conceptos clave:

· Necesidad alternancia volumen-intensidad. Cuando uno aumenta el otro disminuye.

· El entrenamiento específico se construye sobre un amplio entrenamiento general.

· Alternancia entre trabajo y recuperación.

Gracias a estas 3 ideas se aumenta la frecuencia de entrenamiento a la semana.

· De 1930-1950
Coge fuerza la escuela rusa de entrenadores porque es la que más apoyos económicos tiene. Traspasaron la filosofía social al deporte y tuvo muchas investigaciones como consecuencia de este cambio, lo que permitió avanzar.

DANTIN, en su libro “Principios de la planificación general del entrenamiento deportivo” afirma que lo más importante es que tiene que haber especialización deportiva en los atletas a largo plazo, es decir, empezar pronto a entrenar. También dijo que la temporada se divide en 3 períodos:

· Preparación.

· Competición.

· Transición.

En esta época, natación y atletismo direccionan un poco al resto de especialidades y crean el modelo de entrenamiento en 2 picos: puesta a punto campeonato de verano e invierno.

· Período 1950-1960

La RDA tiene gran éxito en deporte internacional. OZOLIN, autor ruso, en su libro presenta que un atleta debe ser preparado con una preparación multilateral en un primer momento y sólo el factor del rendimiento en un 2° momento (sólo ejercicios que te mejoran para competir).

Incrementan mucho las competiciones internacionales y empieza a haber problemas en la planificación del entrenamiento. Los deportes empiezan a separarse en función del modelo competitivo; cada deporte se prepara de forma distinta.

MATVEIEV escribe su libro “Teoría y metodología del entrenamiento deportivo”; defiende la tesis de que el calendario de competición define el entrenamiento. Además, dice que la climatología hay que tenerla muy presente. El tercer aspecto es que hay que construir la forma deportiva, por eso utiliza la tesis de un biólogo (síndrome de adaptación al stress). En primer lugar el deportista tiene pérdida de capacidad cuando se enfrenta a esa adaptación al stress, Es necesario meter descansos para no fatigar al organismo.

· Período 1960-1970
Se puede decir que empieza a haber relación clara entrenador-investigador. Es una época en la que los entrenadores buscan la asociación de cardiólogos, fisiólogos para explicar lo que le ocurre al atleta cuando entrena.

Se diseñó el entrenamiento interval-training. Con este entrenamiento se descubre el concepto pausa-útil: mientras corres te fatigas pero cuando te paras es cuando el organismo entrena porque el corazón paga la factura de ese esfuerzo. 

Se debatió sobre qué era mejor: ¿entrenamiento continuo o interval-training? Se llegó a la conclusión de que hay que combinar los 2 métodos.

Se aumentó mucho el volumen de entrenamiento. Aumentó así la investigación en la metodología de recuperación. Cuanto más se entrena más tiempo de recuperación.

· Período 1970-1980

Un libro muy importante: “Tratado de fisiología de ASTRAND”. Se nos explica a los técnicos cuáles son las respuestas del organismo al ejercicio. Este estudio está basado en la bioenergética de la carrera, consumo máximo de oxígeno. Nace la era de la fisiología del esfuerzo, cayendo en muchos errores. Se hacían experimentos por ensayo-acierto-error.

Un fisiólogo alemán MADER, descubre que la concentración de lactato en sangre es representativa del nivel del esfuerzo. Fue la idea más revolucionaria de esta época; el avance más importante.

Todos estos avances los desarrollaron los bloques del Este. Todo lo de tecnología de entrenamiento era secreto de Estado; por eso a Occidente llega más tarde (unos 5 años).

PLATONOV dice que hay que estructurar el entrenamiento en función del objetivo fundamental de la competición y saber respetar el tiempo de recuperación entre las sesiones del mismo objetivo.

Cada organismo recupera con distinta rapidez (heterocromismo).

· A partir de los años 80
Nace el profesionalismo en el deporte; a los deportistas hay que crearles centros de alto rendimiento por lo que el deporte pasa a ser una profesión en vez de usarlo para tiempo libre. Esto provoca un estilo de vida muy concreto para el deportista.

En esta época hay 5 puntos fundamentales sobre entrenamiento deportivo:

1/ La respuesta de los atletas a las cargas es individualizada.

2/ El modelo de periodización de la temporada es específico para cada deporte. 

Ejemplo: para trabajar fuerza en un tensita no hacer pesas como halterofilia. Cada deporte tiene un hábeas de conocimiento. Colonizar un deporte con modelos de otro puede salir bien o mal.

3/ Exigencias del calendario competitivo conducen a una mayor calidad del entrenamiento. Cuanto más compites menos entrenas porque si entrenas gastas materia biológica. Si entrenas poco, muy específico y con mucha calidad.

4/ Los medios generales de entrenamiento se emplean para la regeneración del atleta.

A lo largo de la temporada se crean bloques de carga específica.

FORMA DE EVOLUCIÓN DEL ENTRENAMIENTO

El primer momento a tener en cuenta es la técnica. Evolucionamos porque mejoramos el movimiento a través de la técnica. Aquí la biomecánica fue la ciencia que hizo mejorar los factores asociados a la técnica.

Un 2° momento es la cualidad física (fuerza, velocidad, resistencia...). Se entra en una época en la que además de técnica se requieren capacidades físicas. Aquí empezó el entrenamiento físico. La fisiología fue la ciencia que estudió las adaptaciones del organismo frente al entrenamiento.

El 3er momento es llevar al atleta al máximo volumen de entrenamiento. Se busca ver hasta dónde puede llegar el atleta. Trabajamos al máximo nivel. Aquí surgen las recuperaciones. A mayor volumen mayor recuperación se necesita.

Uso de expansores de plasma para evitar el apelotonamiento de glóbulos rojos y captar más oxígeno.

El 4° momento es el SNC. ¿Cómo es dirigido el movimiento? Queremos que los atletas mejoren el movimiento a través de un mayor control. Por tanto, hay que profundizar el entrenamiento psicológico.

Estas son las 4 líneas básicas. Representan la formación de un niño a largo plazo. Es la forma de trabajar (evolución que siguen los entrenamientos a largo plazo).

Factores que han determinado la mejora en el entrenamiento

a) Evolución de los métodos de entrenamiento: se basan en el ensayo-error.

b) Modificación de los factores que rodean al entrenamiento: mejores instalaciones, laboratorios...

Esto permite tener una mayor calidad cuando entrenamos. Ambos factores permiten una mayor fuente de información de nuestros atletas.

A principios de siglo los atletas se entrenaban a sí mismos. No había entrenadores. Una segunda evolución fue la aparición del atleta con experiencia, que cuando es entrenador hace repetir los métodos de entrenamiento que él había desarrollado cuando era deportista. El tercer paso ha sido el técnico con formación académica. Su problema es cuando trabajan en grupo (médico, fisiólogo...) Los necesitan porque la carrera no los prepara suficientemente en estos aspectos. Lo ideal es saber un poco de todo para llevar un camino más positivo.

Nunca aplicar la teoría al 100% sobre la práctica. Hay que ir variando, viendo distintas variables.

¿Cuál es el mejor perfil de un técnico en un deporte? Según un estudio europeo:

· Experiencia como atleta.

· Formación académica.

TEMA 2: 
Teoría del entrenamiento como una ciencia
El reconocimiento de una ciencia se basa en 2 criterios:

a) Que esté orientada hacia un ámbito de la realidad.

b) Que tenga una disposición para la realización de sus tareas.

a) La realidad es la actividad física del ser humano. La realidad es la siguiente:
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Los licenciados de E.F. tienen que entrenar todos estos sectores; pero tendrá que prescribir ejercicios en función de los objetivos. Por eso el objeto de estudio de la ciencia deportiva es la prescripción de ejercicios, independientemente del ámbito de intervención.

Para poder prescribir ejercicios hay que obtener conocimientos a partir de la ciencia, como por ejemplo, saber de qué va el método de MATVEIEV (se basa en una teoría cuantitativa). Luego surgió la “teoría cualitativa” de VERJOSCHANSKY. Según él (ver esquema de la siguiente hoja):
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Cuadro 1.1. Esquema del desarrollo de una teoría general de la estructura del entrenamiento

Esquema de la teoría más actual del entrenamiento deportivo de planteo cualitativo

Basada en:

a) Teoría de los sistemas funcionales.

b) Teoría de la acción (el entrenamiento es un conjunto de acciones que van mutando con el paso del tiempo).

Con esto se generan 3 aspectos a nivel cualitativo:

· Estructura del año de competición en los distintos deportes.

· Leyes de la adaptación funcional.

· Problema del “transfer” (cuánto transfiere de mejora el ejercicio): papel del ejercicio de competición. Por ejemplo, hay un tránsfer para trabajar la fuerza con barra fija que con máquinas.

La maestría del entrenamiento se basa sobre todo en el conocimiento y la personalidad del grupo con el que se trabaja para desarrollar tomas de decisiones en relación al grupo, liderazgo, para que se encuentren en un buen clima. Son factores que tenemos que entrenar y que en la carrera no se estudia. También dominar la dinámica de grupos.

Modelo para determinar la actividad a realizar

Cuando vamos a entrenar, el deportista nos demandará que el elevemos ciertas capacidades físicas, técnica... Nosotros lo encuadramos dentro del mapa conceptual de las capacidades. Luego elegir con qué tipo de actividades vamos a desarrollar estas capacidades. Saber elegir el movimiento base. Una vez que esto está claro se pasa a elegir el sistema de entrenamiento (continuo, pausa...) Dentro de éstos hay distintos métodos (fartlek, entrenamiento total, piramidal...). Elegir el más adecuado.

Lo último y el mayor problema es la forma de organizar el grupo (circuito por pareja, o cómo). Conlleva muchos problemas, sobre todo cuando falta alguien. Hay que tener imaginación y rapidez de decisiones.

Este modelo siempre lo utilizaremos cuando vayamos a entrenar. Tiene que estar en todas las sesiones.

TEMA 3: 
El entrenamiento deportivo desde el punto de vista de la teoría general de los sistemas
El entrenamiento deportivo es un proceso organizado, sistemático, orientado y regulado.

El entrenamiento deportivo como una organización

¿Qué es una organización? “Unidad social (grupo de personas) intencionalmente construida para conseguir un objetivo o varios específicos”. Toda organización se caracteriza:

a) Existe una división del poder y el trabajo. El técnico y sus atletas tienen su propio trabajo, y también su poder.

b) Centros de poder. Coordinar y controlar los esfuerzos combinados de la organización.

c) Orientación del personal: individualización. En toda organización hay promoción del personal, el que más talento y el que menos se le aplica individualización. Por eso tendremos atletas con más volumen de carga que otros. Sobre esto hay un autor RAOULT MOLLET (1973) que fue el primero que presentó que el entrenamiento deportivo es un conjunto de partes y de pasos interdependientes, interrelacionados e interactuantes. Según el autor el proceso de entrenamiento tenía 7 partes:

· Desarrollo de la potencia orgánica.

· Desarrollo de la potencia neuromuscular.

· Adquisición de la técnica.

· Movilización de la fuerza psíquica.

· Entrenamiento invisible (alimentación, descanso...).

· Actividad de medicina deportiva (salud).

· Intervención social.

Cada parte es independiente en la construcción de las tareas, sin embargo, en el individuo van a interactuar entre ellas (por ejemplo, intensidad y técnica). Todos los factores interactúan y están interrelacionados. Se trata de unidades independientes pero en constante relación en el individuo. Nosotros regulamos estas partes en la medida en que intentamos que haya un equilibrio en el atleta.

Según la teoría general de los sistemas, distinguimos:

· Sistemas abiertos: la energía es constante.

· Sistemas cerrados: tienen entropía (energía libre que da un constructo de evolución a ese sistema. Un sistema de entrenamiento es un sistema abierto; cambia. La energía es libre y sobre nosotros (entrenadores) recae ese control.

Un ejemplo de sistema: estructura de un sistema.

Todo sistema tiene una 1a zona (input o entrada) donde se introduce la materia prima para construir un producto. Nosotros colocaremos recursos materiales financieros, tecnológicos, humanos... A continuación pasamos al procesamiento (llevar a la práctica esa planificación que tenemos sobre la materia prima). Ello nos da un output o producto que es el rendimiento que hemos buscado en el atleta, en relación al que tenía antes de hacer el proceso de entrenamiento. Todo procesamiento tiene que estar sujeto a un control para ver si está siendo correcto. Todo control tiene sus restricciones. Por ejemplo, en una sesión cada 15 días no hay mucho producto.

El producto que encontramos nos da feedback para seguir generando más producto, para cambiar el proceso por ejemplo.

A nivel genérico esta es la idea.

Vamos a verla plasmada en un ejemplo de entrenamiento deportivo

1) Definir qué materia prima tenemos. Por tanto, análisis-diagnóstico de la situación, de la realidad del cliente.

Analizar los factores limitantes para ver las restricciones en los sectores. 

Cuando hacemos diagnóstico somos muy ilusionantes. Hay que ser más cautelosos con lo que el atleta conseguirá gracias a nuestra ayuda.

2) Defino objetivos. 

3) Elaborar estrategias para conseguirlos (planificar y programar el entrenamiento en el tiempo). Tenemos que basarla en los principios generales y específicos del entrenamiento deportivo que nos dicen por ejemplo que cuando hay mucho volumen la intensidad tiene que ser baja.

4) Una vez programado vamos a la práctica (realización del entrenamiento). Para ello tendremos que tener en cuenta los medios y métodos a emplear. Además, los componentes que queremos desarrollar (técnica, táctica...).

Aquí vemos el input y el procesamiento del que antes hablamos.

5) Control. Se puede hacer de forma objetiva (aplicación de tests) o subjetiva (valoraciones del entrenador). El subjetivo cobra mucha más importancia, es el que nos refleja la verdadera realidad.

La información sacada del control nos permite hacer una regulación. 

6) Regulación. Por ejemplo, potenciar la resistencia aeróbica para lo que planifico 3 sesiones / semana. Veo que en la 2a el deportista me viene con agujetas. He hecho un control subjetivo y por tanto tengo que hacer una regulación (más floja la 2a sesión).

Para que este sistema evolucione y mejore en el tiempo necesito 2 aspectos fundamentales:

· Organización sobre el sistema.

· Dirección sobre el sistema.

En el día a día lo más difícil es mantener la dirección. Al mismo tiempo que es una dirección rígida también es una dirección flexible. Cada uno sabrá lo que hacer. Para encontrar la dirección hay que llevar a cabo previamente una buena organización.

Cuando entrenamos estamos recibiendo muchos datos (afectivos, físicos...) que tendremos que controlar para llevar a cabo una buena organización y dirección posterior. Hay que saber organizar toda esta información y lo más difícil: interrelacionarla. Se trata de factores del día a día y fundamentales en nuestro trabajo.

¿Cómo se organiza un proceso de entrenamiento sistémico?

Un sistema de entrenamiento se compone de 6 unidades, cada uno independiente pero interrelacionado e interactuante con los demás:

1) Subsistema pronóstico.

2) Subsistema dirección.

3) Subsistema recuperación-competición-entrenamiento.

4) Subsistema condiciones materiales.

5) Subsistema formación.

6) Subsistema regulación.

Subsistema pronóstico

Basado en proyectar el análisis de las capacidades en el tiempo, es decir, anticipar en términos probabilísticos el resultado. Siempre que trabajemos con alguien, ejercer un pronóstico y ver qué y cómo podemos mejorarlo / intervenir. Anticipar que mejora tiene nuestro deportista.

Herramientas para pronosticar:

a) Caracterización del atleta.

b) Modelos óptimos y fases evolutivas.                             
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Todos los deportes tienen un modelo evolutivo por edades: caracterización a nivel colectivo. La caracterización individual se refiere a si es un atleta de élite, uno que tiene rendimiento bajo, un talento...

- Caracterización del atleta

Se basa en extraer datos del deportista para tener un mapa de todas sus calidades. Pasa por estas acciones:

1) Anamnesis: saber el pasado clínico y extraer de él información de dolencias crónicas (me han quitado un menisco por ejemplo), dolencias periódicas (asma, alergias...) y en relación a la especialidad deportiva: dolencias que afectan al aparato principal y los que no afectan a este aparato (en menor medida), también la valoración ortopédica de los niños (escoliosis, problemas de tobillo...), en definitiva, problemas de actitud.

2) Analizar el pasado deportivo del atleta: conocer las actividades genéricas, cuántos días actividad física, cuánta actividad genérica y cuánta específica. Con estos datos podemos descubrir a los talentos, en función de su rendimiento y tiempo de entrenamiento.

3) Maduración biológica: es deporte escolar es un fraude en cuanto a este tema. Las competiciones son en función de la edad cronológica, no de la biológica. La única forma de saber la maduración biológica es mediante la escala de TANNER: se mide el crecimiento de las mamas, del bello y de los testículos. También se mide a través de radiografías de la muñeca del atleta.

4) Características morfológicas: hablamos de antropometría. Hay ciertos deportes con determinados modelos / biotipos característicos del deportista. Si un alero es muy bajo, ese niño hay que adaptarlo a base por ejemplo. También saber % grasa y músculo.

5) Analizar la capacidad física actual: saber qué puntos fuertes tiene en velocidad, fuerza, resistencia, coordinación y movilidad. Con estos datos se compara con otros niños de su edad y también con el modelo de rendimiento.

6) Preparación técnica: evaluar la funcionalidad de la técnica (grado de eficacia: bajo, medio o elevado de esa técnica) y la economía de la técnica (relación entre trabajo efectuado y coste fisiológico) y también la estabilidad de la técnica (ver si bajo situaciones de fatiga o stress es capaz de reproducir los modelos técnicos y sigue teniendo eficacia).

7) Perfil psicológico: analizar cómo se comporta en el entrenamiento y cómo en la competición. Hay que tener en cuenta el carácter del deportista. Se distinguen 4:

· Apáticos: los que constantemente hay que motivarlos para que hagan ejercicio. Es aquel que no se expresa cuando preguntamos algo. Se les puede cortar la apatía con la definición de los objetivos por parte de ellos y que den un tiempo para cumplirlos.

· Voluntarios: quieren mejorar, trabajar mucho cuando entrenan. Son los que piden más cargas en los entrenamientos, con muchas ganas de trabajar. A pesar de ello, no son talentos. Su aspecto fundamental es que tienen una motivación intrínseca muy alta. Siempre entrenan de más por eso hay que frenarlos de vez en cuando.

· Impulsivos: no tienen fuerza de voluntad, con expectativas muy altas pero poco duraderas. Pronto se cansan, se les acaba la motivación enseguida. Dan disculpas tontas en las competiciones; ellos nunca tienen la culpa cuando rinden poco. Sin embargo, en los primeros meses rinden mucho y motivan, alegran, al resto del grupo. Son los deportistas que cambian constantemente de deporte. No tienen capacidad de perseverancia.

· Determinados: son las “joyas”; saben lo que quieren, organizan muy bien su vida (tiempo de ocio, entrenamiento...). Son atletas con mucho talento.

Aspecto emotivo y no emotivo: la emotividad muy importante en el deporte. Es la capacidad que tienen las personas de disparar conductas en función de lo que hayan pensado. Importante que en el deportista se puedan modificar los pensamientos, que conduzcan al deportista a emociones positivas. Fundamental el trabajo psicológico, por tanto.

Toda esta observación es referida a los entrenamientos, no a la competición. En esta observar:

· cómo calientan.

· cómo relacionarnos con ellos en la competición para mejorar el nivel de rendimiento.

8) Preparación táctica: aprovechamiento de sus cualidades. Saber sus puntos fuertes y cómo los organizan cuando compiten. Relacionado con el aspecto integral: reunir cualidades para que sean eficaces.

9) Entrenabilidad: hablamos de la curva que existe en la evolución del rendimiento a largo plazo, en qué lugar está en el progreso. Normalmente desarrollamos esta curva:
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Educación y conocimientos: saber qué conocimientos tiene de higiene deportiva, de calentamiento... Si tienen aprendida la metodología del calentamiento yo ya no pierdo tiempo en explicarlo. En definitiva, saber qué conocimientos tienen y cuáles les tengo que dar.

Todos estos puntos tienen que ser sintetizados en puntos fuertes (a mejorar, son sobre los que se construye el rendimiento) y en puntos débiles. Una persona rinde gracias a un talento que le ha dado la naturaleza. Nosotros debemos de mejorarlos.

- Modelos óptimos y fases evolutivas

Se construyen sobre:

· Estudio de los mejores atletas en la disciplina.

· Conocimiento del modelo ideal, que es al que queremos llegar.

· Historia del deporte practicado.

· Apoyo de ciencias como la fisiología, biomecánica, psicología y otras.

En definitiva, saber qué modelo de rendimiento tiene, cuánto de lejos está del modelo de élite y cómo tenemos que trabajar para que el deportista tenga un rendimiento más eficaz.

Una vez que tengamos todos estos datos pasamos al subsistema de selección.

Subsistema de selección

Aquí viene el arte de cada entrenador. En función de nuestra filosofía, el plan de entrenamiento que decida influirá de una u otra forma al deportista. Todos tenemos una visión de la realidad de cada deporte y no todos coincidimos en qué es lo más importante de cada deporte, por eso trabajamos de forma diferente.

Lo que hacemos es seleccionar los datos y en función de ellos elaborar un plan de entrenamiento (filosofía personal). Abstraer toda la información posible y planificar el entrenamiento.

Luego viene el subsistema de entrenar, competir y recuperarse.

Subsistema entrenamiento-competición-recuperación

El entrenamiento conlleva construir unas concepciones:

1) Periodización: organizar metodológicamente el tiempo para conseguir ciertos objetivos; darle al tiempo contenidos y estrategias (periodización). Como norma general, en toda una temporada habrá períodos preparatorios, competitivos y transicionales. Cada período se compone de mesociclos, y estos se descomponen en microciclos. Todo siempre adaptados a las posibilidades de la frecuencia del entrenamiento. Cuantas más sesiones, más complejo el sistema de entrenamiento.

2) Dinámica de las  cargas: jugar con los parámetros volumen e intensidad. El volumen de carga siempre con 2 ideas: frecuencia de entrenamiento y duración de las cargas. En la intensidad 2 ideas: la intensidad propiamente dicha, relacionada con el nivel máximo del individuo y la densidad (relación entre trabajo y descanso).

3) Contenidos: siempre 4:

· Preparación táctica.

· Preparación psicológica.

· Preparación técnica.

· Preparación física.

         En cada uno habrá que plantear una serie de ejercicios. Aquí se concretiza el entrenamiento.

4) El control de cada uno de los contenidos es:

· Objetivo (pasando tests).

· Subjetivo (cómo se adapta el deportista a las cargas)

Saber controlar cómo se desarrolla y cómo se adapta el atleta a los contenidos.

5) Regulación: aprender de los problemas. Por ejemplo, poner menos series si vemos que el atleta se fatiga rápidamente con lo que le he planteado. Muy relacionado con el concepto de feedback.

En la competición hay 3 criterios:

· Competición de control: la que colocamos en el tiempo para ver cómo el atleta ha asimilado los contenidos que le he dado. Por ejemplo: cómo ha sido utilizada la técnica y cómo la ha asimilado.

· Formación: el entrenamiento no pone en forma, esto es función de la competición. Por eso hay que colocar varias competiciones antes de la principal. Se forma el modelo competitivo de esta forma: mínimo 4 competiciones antes de la principal. La competición conlleva una elevación más alta del organismo desde el punto de vista psicológico, fisiológico...

· Competición principal: la más importante.

En la recuperación 2 metodologías:

· Descanso activo: por ejemplo partido suave de voleibol.

· Descanso pasivo.
El que se suele usar es el mixto; 1° descanso pasivo y luego recuperación activa para empezar temporada con nivel más satisfactorio.

Entre sesiones de entrenamiento también hay descanso activo y pasivo. Por norma general:

· Para las capacidades neuromusculares: descanso pasivo.

· Para las capacidades metabólicas: descanso activo.

El siguiente subsistema es el referido a las condiciones materiales.

Subsistema condiciones materiales

Cuanto mejores sean, más calidad tendrá el entrenamiento. Nosotros nos preocuparemos de que el club nos ofrezca material e instalaciones adecuadas. Otro elemento por el que lucharemos es la disponibilidad de las instalaciones. 2 criterios recomendados:

a) catálogo de materiales para ver la distinta variedad que hay, y cómo se puede aplicar.

b) Planning de horarios e instalaciones.

Subsistema formación

Cuanta más formación, más calidad del entrenamiento. En los técnicos 2 criterios recomendados:

a) Analizar estrategias buenas y malas utilizadas durante la temporada; reflexión final de temporada. Con ello obtenemos información sobre lo qué hemos fallado y para mejorar tenemos 2 opciones:

· Formarme mediante libros, documentos...

· Formación a través de otras personas: cursillos por ejemplo.

Buscar un equilibrio entre desarrollar tus estrategias (probar y profundizar en lo que tú sabes) y luego formación de cursos.

b) En la formación del atleta que conozcan la técnica, calentamiento... así como el para qué son útiles. Cuanta más formación tenga  nuestro atleta en conocimientos teóricos, más calidad tendrá el deportista y mejor será su rendimiento. Esto permite la mejora de la calidad del sistema de entrenamiento. Entrenamiento invisible (lo que el deportista hace cuando nosotros no lo vemos; lo que come por ejemplo).

 Subsistema regulación

Es la capacidad de adaptar la carga de entrenamiento sesión a sesión (día a día) a la capacidad actual del deportista. 

Estar constantemente abiertos, no adaptar la planificación al deportista sino en función de las características del atleta elaborar una planificación adaptada.

TEMA 5: 
Principios biológicos del entrenamiento
Cuando entrenamos, lo que hacemos es plantear fatiga al organismo para que éste se adapte a los ejercicios aplicados.

Principios biológicos: ¿cómo el organismo responde y se adapta al stress?

1) Principio de individualidad. Los genes son distintos.

2) Principio de la sobrecarga. Para mejorar el organismo hay que sobrecargarle su función, cada vez más creciente para que pueda mejorar.

3) Principio de reversibilidad. Todo lo que ganamos, como paremos, lo perdemos; cesa la adaptación y perdemos la forma. Por eso hay que seguir haciendo deporte toda la vida.

4) Principio de continuidad. No hay ganancias durante el tiempo que duren toda la vida.

Principio de individualidad biológica

-Características importantes en la individualización biológica de las personas:

a) Fenotipo: relación entre nuestro genes y el medio ambiente. Características que hemos adquirido consecuencia de la relación nuestra con el medio que nos rodea.

b) Genotipo: capacidades que tenemos innatas. Por eso tenemos que detectar qué es lo innato y ofrecer una estimulación adecuada. Esto es el entrenamiento.

c) La función hace el órgano. La función aplicada modifica el organismo. Cuando quitamos la función se pierden las adaptaciones. Por ejemplo: función de aplicar cargas diarias al cuadriceps, como resultado éste se modifica: hipertrofia, mayor número de mitocondrias... “Para no envejecer no hay que dejar de hacer las cosas”.

d) La adaptación a los estímulos que nosotros presentemos se ve en 4 criterios:

· Adaptación neuromuscular.

· Adaptación cardiorrespiratoria.

· Adaptación bioquímica.

· Adaptación psicológica.

¿Qué es la adaptación? En términos fisiológicos es que cuando a nivel bioquímico falta ATP se genera un estímulo para regenerarlo. En el tiempo, cada vez gastamos menos energía si vamos repitiendo una misma función. El organismo aprende de la función: economiza energía.

Pero esta es una visión muy pequeña de lo que significa adaptación. Por desgracia el proceso de adaptación es a todos los factores del entrenamiento; por eso hay que estar regulando continuamente. La adaptación es distinta según edad, sexo, medidas para el descanso, factores climáticos, factores psicológicos, factores de biorritmo, medios del entrenamiento, ejercicios de entrenamiento, estado adecuado de alimentación, métodos de entrenamiento, clase y componente de la carga, especificidad de la carga, factores de socialización, tiempo anual, adaptabilidad, estado de entrenamiento...

Por ejemplo, una carga estándar (carrera 10’ a 140 pulsaciones por minuto). Al principio aumenta la función, luego la mantiene y si seguimos mucho tiempo (repeticiones) al final se pierde, disminuye la función porque esa carga ya no lo estimula. Por eso tenemos que modificar la carga con el paso del tiempo.

A nivel fisiológico hay 2 formas de adaptarse (según el análisis del S.N. se comprueba que hay gente en la que prima más el simpático que el parasimpático; lo que provoca que la velocidad de adaptación sea diferente). Según éstas, hablamos de deportistas:

a) Simpaticotónicos.

b) Parasimpaticotónicos.

Deportistas simpaticotónicos: su organismo acepta mejor cargas concentradas o en bloque y responden muy bien con mucha intensidad pero en períodos cortos en el tiempo. Rinden por el sector de la fuerza, velocidad. Con esto mejoran rápidamente su rendimiento. Son los primeros que se ponen en forma porque cuando son estimulados rinden adecuadamente. También pierden la forma rápidamente. Son deportistas con más fluctuaciones en toda la temporada.

Deportistas parasimpaticotónicos: su modelo de adaptación es diferente. Se trata de un modelo gradual de la carga en el tiempo, así demuestran una mejora en su rendimiento. Son deportistas con habilidades en resistencia; son los que más tardan en coger la forma deportiva y los que más tiempo son capaces de mantenerla.

La adaptación individual dependerá de estas 2 características de los sujetos. La presentación de los estímulos debe ser distinta.

Otra diferencia es la velocidad de adaptación. Hay distintos tejidos en el organismo y no todos se adaptan igual al stress. La velocidad más rápida se da en la musculatura (sistema de adaptación rápida), luego el consumo máximo de O2 (sistema de adaptación rápido moderada) y finalmente el sistema de adaptación lento (por ejemplo el cambio gráfico que se da en la mano por adaptarse a un móvil).

Por otra parte, el tendón y el ligamento son más lentos que el músculo en la adaptación. Este es el principal error que se comete cuando se aplican cargas, porque se piensa que su velocidad es igual. Si se pone mucha carga el músculo se hipertrofia pero el tendón puede sufrir una lesión. Por eso hay que realizar un trabajo de equilibrio.

Principio de la sobrecarga

Para que el órgano mejore su función tiene que ser cada vez mayor la sobrecarga. Este principio se basa en:

a) Auto renovación de la materia viva. Cuando entrenamos gastamos  materia orgánica. La base es ¿cómo la gasto y cómo la regenero? El ciclo de auto renovación está basado en la curva de FOLBORT. Se parte de la base de que todos tenemos una capacidad funcional en los órganos. Nosotros aplicamos un estímulo y la capacidad funcional la perdemos (gastamos materia). En el gráfico se comprueba esto; (a) es el momento de la activación de la función del órgano. Al desarrollar la actividad genera destrucción de la estructura (conlleva una disminución de la capacidad funcional), en (b) notamos la fatiga y en (c) el organismo se recupera (alimentación y descanso). Se trata de quitarle al órgano la función para que la materia orgánica se reestructure. El organismo llega así a la homeostasis y luego se reorganiza hasta el nivel anterior que tenía más un plus (fase de exaltación). Así, ahora el organismo tiene una capacidad funcional superior a la anterior.

b) Teorías que existen en relación a la sobrecarga: ¿cómo debe ser la estimulación para generar sobrecarga?

· Ley umbral (SCHULT-ARNOOT): sobre un organismo podemos aplicar distintas estimulaciones: nivel mínimo (es decir, con un estímulo mínimo el organismo se sobrecompensa) y nivel máximo (no entrar en una fatiga patológica). En entrenamiento deportivo hay estímulos que mantienen la adaptación. Con un entrenamiento deportivo intensivo vamos cerca de un umbral máximo (lo ideal es aplicar un estímulo óptimo comprendido entre el umbral y el nivel máximo de tolerancia)

Por eso en el entrenamiento se hace imprescindible:

1) Averiguar el umbral y la máxima tolerancia del individuo.

2) Aplicar los estímulos en relación al nivel del atleta y sus niveles de prestación deportiva.

· Teoría general del stress o síndrome general de adaptación: todos los organismos cuando están estimulados pasan por unas fases:

1) En un primer nivel mejora su función (cuando empieza el entrenamiento).

2) El organismo entra en una bajada en el nivel funcional como consecuencia del acúmulo de entrenamiento. Es la fase de alarma, ya que el organismo se fatiga. Luego aprende a responder positivamente a la carga. En esta fase de alarma distinguimos a su vez 2 subfases:

a) Fase de shock: el organismo no aprende a luchar contra el stress que provoca el entrenamiento.

b) Fase de antichoque: el organismo aprende a luchar contra el stress que provoca el entrenamiento y empieza a responder poco a poco a ese stress.

3) Fase de resistencia: ha aprendido a responder y se mantiene.

4) Fase de agotamiento: se cansa de estar constantemente aguantando ese stress y pierde poco a poco esa capacidad funcional.

Un autor correlacionó estas fases con el entrenamiento:

· Fase de alarma: pretemporada.

· Fase de resistencia: competición.

· Fase de agotamiento: recuperación / transición.

El organismo tarda entre 5 y 12 semanas en responder a una pretemporada, en adaptarse. Entre 3 y 6 semanas en responder muy bien al stress (competición: mantenimiento de la forma deportiva). La recuperación la inicia 8-16 semanas después de iniciar el entrenamiento.

· Teoría de la sobrecarga: “la supercompensación a al carga de entrenamiento”. Basada en cómo se modifican los depósitos energéticos en el organismo. Después del entrenamiento los depósitos de creatina, H.C. se ven aumentados. Hay una sobrecompensación de los distintos depósitos energéticos. Ideas que surgen:

· Hay que aplicar sobrecarga cuando el organismo está supercompensado.

· Los sistemas energéticos tienen distinta velocidad de regeneración. Por orden de rapidez:

1/ ATP (A)

2/ Glucógeno (B)

3/ Enzimas y proteínas estructurales (C)

Cada  capacidad tiene un tiempo de recuperación y supercompensación. Un entrenamiento para una capacidad modifica también los parámetros de las demás fuentes energéticas.

Heterocronismo de la recuperación: esto implica que el distinto ritmo con que se recupera el organismo ante un estímulo específico debe ser combinado para alternar los esfuerzos y especificar los objetivos de cada sesión.

Cada deportista va a tener una recuperación distinta. Así, el atleta entrenado se recupera antes que uno no entrenado.

Ahora vendría la fotocopia: “sesión con objetivo conjunto del tipo aerobio-anaerobio; cualidad física desarrollada: resistencia-velocidad”

¿Cómo controlar si un individuo está recuperado? Indicadores para medir la sobrecompensación:

· Frecuencia cardiaca matinal: aquello que tienes cuando te despiertas. Dos criterios:

· Si disminuye o se mantiene estamos adaptados.

· Si aumenta no hay recuperación buena del entrenamiento anterior.

· Peso corporal: se pesa antes de entrenar. Hay un peso estándar: 500 gramos arriba-abajo que se puede jugar como sector de normalización. Si pasa o desciende las causas son: problemas de líquidos o de alimentación. La medición de pliegues cutáneos plantea el analizar el % grasa corporal. Si hay aumento hay problemas dietéticos por ejemplo.

· Presión arterial: importante que la diferencial se mantenga estable.

· Dinamometría manual: mide la excitabilidad de la musculatura y día a día se comprueba si se mantiene o pierde. Ver la adaptación del músculo al entrenamiento.

· Temperatura corporal: como norma si aumenta no hay adaptación, habrá fatiga.

· Cronaxia o tiempo de reacción ante un estímulo. Se trabaja con estimuladores luminosos. Si empeoras el tiempo estás fatigado.

Los más utilizados son frecuencia cardiaca y peso corporal. También la analítica de sangre: para mirar si un atleta está adaptado se mira la relación testosterona-cortisol. Cuando entrenamos generamos cortisol y cuando recuperamos testosterona. Tiene que haber mayor testosterona, para que no haya catabolismo. También se usan escalas de esfuerzo psicológico. Puntúas de 0-10 antes de entrenar. Mirar las sensaciones psicológicas; aspecto anímico de recuperación del entrenamiento.

Nosotros generamos fatiga; desgaste a nivel biológico. Hay que gestionar esta fatiga: nivel de sobrecarga con nivel de rendimiento si caer en lesiones.

Fatiga y recuperación se relacionan por 2 aspectos:

· Duración: ¿cuánto tiempo necesitamos?

· Intensidad: ¿cómo hacer para que esa recuperación sea más rápida?; es decir, condiciones para entrenar esa cualidad en el menor tiempo.

La velocidad con que nos recuperamos (procesos de recuperación) dependen de:

· Intensidad y volumen de carga anterior.

· Nivel y condición física del atleta.

· Tipo de recuperación.

Como norma general el tiempo de recuperación sigue una onda exponencial.









a y b: recuperación rápida 









c: final recuperación incompleta









d: recuperación completa

Recuperación incompleta: más de 100-110 pulsaciones.

Recuperación completa: menos de 100 pulsaciones.

Como norma general la recuperación completa se utiliza para los siguientes modelos o tareas de entrenamiento:

· Coordinación: el SNC bajo fatiga funciona mal.

· Fuerza máxima

· Recuperación entre 2 competiciones.

· Técnica.

· Velocidad y potencia.

La recuperación incompleta se utiliza en los siguientes casos:
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Para la recuperación utilizaremos 2 formas: activa y pasiva. Habrá un juego entre ambas según el contenido que se trabaje.

“Es casi tan importante sobrecargar al atleta como recuperarlo” “Carga y recuperación es un proceso que va unido.

Concepto de recuperación en una sesión de entrenamiento

· Todos sabemos que hay que empezar por un calentamiento:

· Psíquico

· Cognitivo

· Físico: aquí afecta la recuperación. Para este sector hay una fuente energética predominante que tengo que saber activar, pero también tengo que saber recuperar al deportista. Por tanto hay que activar fuente energética y recuperación en el calentamiento, que no perjudique al deportista para el trabajo principal posterior.

· Durante la parte principal es fundamental la alternancia carga-recuperación. Para el músculo que trabaje fase de carga y de recuperación para que vuelva a trabajar bien.

· Parte de vuelta a la calma. Tan pronto como acaba la parte principal del entrenamiento debemos hacer:

· Ejercicios libres

· Relajación y estiramiento

· Marcha, carrera

· Juegos suaves

Permiten que la recuperación rápida se dé antes.

· A continuación, para acelerar más la recuperación, se toman medidas de fisioterapia: 

· Masaje

· Baño relax

· Electroterapia

· Sauna

· Hidroterapia y helioterapia

· Una vez el deportista acaba esta fase se va para casa. Para acelerar más la recuperación se toman medidas médico-biológicas:

1) Nutrición

2) Horarios de comidas

3) Comidas adicionales

4) Vitaminas

5) Minerales

6) Medicamentos

7) Ungüentos

También tomar medidas psíquicas:

· Entrenamiento autógeno

· Relajación concentrada (20 minutos equivalen a 3 horas de sueño)

· Visualizaciones

CONCLUSIÓN

1° ANTES:

a) Calentamiento genérico

b) Ejercicios libres

c) Estiramientos

d) Masaje activador

e) Calentamiento específico

2° DURANTE:

a) Ritmización del entrenamiento

b) Dinámica de los intervalos de descanso

c) Entrenamiento de compensación

d) Ejercicios de relajación

e) Relajación y estiramientos

3° DESPUÉS:

a) Fisioterapia

b) Médico-biológico

c) Relajación psíquica

Tomando estas medidas la recuperación es más rápida y más intensa.

¿Cómo manejamos la adaptación a corto plazo y a largo plazo?

a) Adaptación aguda o a corto plazo. Adaptación al trabajo día a día.

b) Adaptación crónica o largo plazo

Adaptación a corto plazo: distinguimos los:

· Efectos inmediatos: los relacionamos con el término de fatiga. Tras un entrenamiento intenso; ejemplo 200 metros al 85% tenemos cierto nivel de lactato, de destrucción de glucógeno... Estos son los efectos inmediatos que hay que tomar para luego hacer una buena recuperación.

· Efectos retardados: generados en una sesión que afectan a la siguiente. Hablamos de 3 situaciones que dependerán del tiempo de recuperación que damos entre una sesión y la siguiente:

a) Efecto retardado con subrecuperación: se aplica nueva carga al individuo, más intensa es la carga, cuando el sujeto no está del todo recuperado. Esto le genera más fatiga. Con trabajos muy concentrados no dejamos recuperación al individuo completamente. El peligro radica en que se puede dar sobreentrenamiento; peligro que hay que evitar a toda costa. En definitiva: la segunda sesión va a ser mucho más intensa que la primera aunque tenga menos volumen porque el individuo está fatigado.

b) Recuperación simple: la carga se aplica en el mismo nivel que el anterior. En el segundo nivel del efecto retardado. Es una recuperación simple después de la sesión.

c) Super-recuperación: ligado al fenómeno de la sobrecompensación. Este nivel permite aumentar las cargas de trabajo y la calidad de los ejercicios.

· Efectos acumulados: combinación en el tiempo de efectos inmediatos y retardados. Como norma general se puede analizar parcialmente (suma de las cargas unilaterales, con una única orientación) o de manera integral (es la síntesis por parte del organismo del requerimiento de las cargas, con orientaciones múltiples aplicadas de forma paralela o en estímulos sucesivos de entrenamiento).

Cuadro síntesis de los efectos:
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Cuando hablamos de adaptación hay que analizar el tipo de deporte que trabajamos; así tenemos:

-Modalidades deportivas unilaterales: rinden sólo en una cualidad física y sólo sobre un aspecto determinado (consumo de O2 por ejemplo). La adaptación es mayor.

-Modalidades complejas: hay más factores (técnicos, táctica...). La adaptación es menor.

También hablamos de potencial de adaptabilidad de cada capacidad. Así hay capacidades genéticamente muy limitadas y menos limitadas. Es decir, hay capacidades que se pueden modificar (fuerza) más -no dependen tanto de la genética- y las hay que apenas sufren adaptación (dependen mucho de la genética; por ejemplo la flexibilidad).

Adaptación a largo plazo

Cada año hay que ir modificando al deportista un %. Por eso hay que trabajar con objetivos en vistas a que abarquen varios años. Por ejemplo el modelo de salud es un objetivo a largo plazo. En esta adaptación observamos que la sobrecarga es constantemente un factor que va aumentando. Cada año el deportista va aceptando más trabajo. Cuanto más se avance en los años de entrenamiento mayor carga se aplica. Se habla por ejemplo en atletismo de un aumento del 10% cada año.

Procesos / etapas de estructuración a largo plazo tenemos: iniciación, perfeccionamiento y rendimiento.

Cuando entrenamos a personas generamos una activación del organismo. Esto rompe la homeostasis. Cuando reacciona activa un mecanismo interno específico de la adaptación, que posibilita una mejora morfológico-funcional de la estructura celular generada por una adaptación compensatoria y luego una más general a largo plazo. Se llega así a una capacidad específica del entrenamiento. Al principio las adaptaciones no son constantes, luego con el paso del tiempo se hacen constantes. Estas ideas las defiende VERJOSCHANSKY.

FATIGA

Definición: imposibilidad de generar una fuerza requerida o esperada producida o no por un ejercicio precedente. El organismo bajo fatiga gasta el doble o triple de energía. Llega un momento en que el organismo ya no reacciona porque su gasta energético es muy grande.

Función: protectora. Es un síntoma que nos protege del daño. Nosotros generamos fatiga, esta es reversible (si damos descanso desaparece), descansamos y volvemos a fatigar. Jugar con esto.

Agotamiento: estado superior al de fatiga. En fatiga un individuo puede seguir entrenando. El agotamiento no lo permite. Cuando entrenamos debemos saber distinguir ambos conceptos.

Clasificación de la fatiga

· En función de su aparición temporal, ¿cómo aparece en el tiempo?
· Fatiga aguda: provocada por una serie de ejercicios. Cuando hacemos una serie tenemos un tiempo para recuperar la fatiga. Afecta de distinta manera a las cualidades físicas. Se habla de fatiga de corta duración (fuerza, velocidad) y de larga duración (resistencia metabólica, se necesitan de 24 a 48 horas para regenerar las reservas energéticas; se necesita nutrición. Dentro de la aguda también se distingue la fatiga global y local; tenerla en un determinado músculo (local) o varios músculos (globales). Las más fáciles de encontrar son las locales.

En función del tipo de contracción muscular nos encontramos con la fatiga por contracción isotónica excéntrica (es la más peligrosa); asociada al término agujetas.

· Fatiga subaguda: se da cuando el organismo no se recupera totalmente. Es la suma de varias sesiones de entrenamiento o microciclos con poca regeneración entre las sesiones.

· Fatiga crónica: la persona tiene un proceso que provoca más catabolismo que anabolismo. El organismo tiene una sobrecarga general por mala gestión entre carga y recuperación que provoca un descenso brusco del rendimiento del atleta.

Criterios para generar sobreentrenamiento

· Cuando hay cambios bruscos de velocidad e intensidad estamos cerca de la sobrecarga; sobreentrenamiento.

· Trabajo unilateral: sólo trabajamos unos músculos concretos siempre. Ejemplo: el tensita (sólo trabaja un lado). Ante un exceso de este tipo de trabajo, más posibilidades de sobreentrenamiento. Por eso el trabajo compensatorio es fundamental.

· Exceso de competiciones con poco tiempo de recuperación entre ellas.

Signos detectables de fatiga

· Vibraciones de los oídos.

· Mareos.

· Apatía.

· Dolor muscular.

· Bajada del rendimiento.

· Náuseas.

Tipos de sobreentrenamiento

a) Tipo Basedow: como consecuencia de la sobrecarga los procesos de excitación del organismo se disparan; el organismo está sobreexcitado; el SN simpático se dispara. Por eso al individuo le sudan las manos, no puede dormir...

b) Tipo Adison: es el parasimpático el que se dispara. Se trata por tanto de procesos de inhibición. La persona está apática (no se motiva). Este es más difícil de solucionar y de detectar que el anterior.

El de Basedow se soluciona con disminución de la carga.

Soluciones ante excitación:

· Reducción del entrenamiento especial.

· Hacer recuperación activa.

· Cambiar de ambiente.

· Masaje, sauna, alimentación y sedantes para dormir.

Soluciones ante inhibición

· Estímulos luminosos y climáticos.

· Duchas cortas y drásticas (agua fría y caliente).

Especificidad de la carga

Como norma hay un modelo de competición. Ideamos el entrenamiento a estas competiciones. Si los ejercicios generan una adaptación específica habrá mejoras en la competición (de ahí la importancia de la intensidad, volumen, carga...) Por eso hay que saber trabajar  con el estímulo que provoca cierta adaptación.

El entrenamiento genera sobrecarga específica en un lado concreto. Hay que saber elegir las cargas adecuadas para generar especificidad; ejercicios que me lleven a esa adaptación específica.

Como norma general la especificidad se generará en base a:

· Los sistemas energéticos; dependiendo de la intensidad del ejercicio seleccionaremos uno y otro sistema energético a activar. También fundamental controlar adecuadamente los sistemas de recuperación (tiempos de recuperación para que siempre trabaje sistema energético).

· Tipo de movimiento. La coordinación intramuscular es específica. En la selección de ejercicios hay que saber qué músculos están trabajando, a qué velocidad, tipo de contracción y ver que esto es realmente lo que queremos trabajar para competición.

· Grupos musculares. El reclutamiento muscular es específico. Hay especificidad entre coordinación intra e intermuscular.

· Programas de entrenamiento. Por ejemplo que el trabajo de resistencia no quite velocidad. Por eso en deportes complejos buscar equilibrio entre los programas de entrenamiento para que no hay transferencia negativa.

· Bases fisiológica especificidad (todo lo anterior se reúne en este punto. Sería el resumen de todo lo analizado).

La transferencia de entrenamiento (muy relacionado con la especificidad) es algo con problemas en el proceso del entrenamiento. Hoy día no se saben conclusiones objetivas.

Las intensidades nos dan el patrón de reclutamiento muscular. Por eso es fundamental saber elegir la intensidad en el entrenamiento para controlar la especificidad. Según la intensidad trabajo fibras rápidas o lentas. ¿Qué es lo que me interesa?

Principio de reversibilidad

Es la reducción de las adaptaciones generadas por la inactividad o reducción del entrenamiento. Cuando uno reduce la carga, también se produce reversibilidad. De ahí los problemas que hay en fútbol por ejemplo, ya que tienen competiciones todo el año.

Concepto de dosis recordatoria: utilizar un volumen para una capacidad que no permita perder esa capacidad.

En fuerza y potencia muscular la inactividad genera atrofia. Por ejemplo, la fuerza en sedentarios. Si se aplica un entrenamiento de 12 semanas y el deportista cesa de entrenar, al cabo de un año perdió el 65% de lo que había ganado en esos 3 meses de entrenamiento.

El principal problema a esto son las lesiones. Como norma, cuando hay atrofia hay reducción de masa muscular, del agua, de la actividad de las fibras y de la frecuencia de estimulación de las fibras. Todo muy importante en los procesos de recuperación. La electroestimulación es el mejor método para estos casos.

En la resistencia muscular, con 2 semanas de cese de entrenamiento ya se encuentran bajadas significativa.

Como norma general, cuando se está parado velocidad de reacción y aceleración se conservan mejor. Fuerza y resistencia más complicado. Por eso hay que hacer especial hincapié en estas 2 capacidades.

En cuanto a la resistencia cardiorrespiratoria, cuando dejamos de entrenar la frecuencia cardiaca de esfuerzo aumenta. Hay reducción del volumen sistólico. En definitiva, se producen varias adaptaciones en el corazón.

Como conclusión, el principio de continuidad en el entrenamiento es fundamental para no provocar reversibilidad.

El desentrenamiento y sus efectos fisiológicos asociados

· Atrofia muscular

· Disminución del volumen del plasma

· Disminución de la respiración muscular en la fuerza y resistencia

· Disminución en la masa de glóbulos rojos

· Aumento de la grasa corporal

· Disminución de los capilares musculares

· Disminución de la densidad mitocondrial

· Pérdida de aclimatación al calor.

En conjunto estos factores provocan la disminución del umbral láctico y la disminución del VO2 max. dando lugar todo ello a una disminución del rendimiento.

Como norma general, en la readaptación fuerza y resistencia están en niveles muy bajos. Velocidad y técnica no descienden tanto.

No hay transferencias entre ciclos cuando hay un período de reposo voluntario. 

El entrenamiento deportivo se basa en los siguientes principios:

a) Sobrecarga: el estímulo tiene que ser creciente para la adaptación continua. Saber resolver preguntas como ¿cuánto de estímulo y de adaptación?, ¿qué nivel de rendimiento?

b) Reversibilidad: las adaptaciones provocadas son transitorias. ¿Cuándo desaparece la adaptación?, ¿cuándo desaparece la forma?

c) Retardo: el efecto del entreno no es inmediato. ¿Cuándo aparece?, ¿cuándo aparece la forma?

d) Específico: distintos estímulos provocan diferentes adaptaciones. ¿Qué estímulos utilizar para tal forma?

Principio de la actividad consciente

Todo atleta que tome conciencia de sus propias posibilidades eleva su capacidad de rendimiento. El entrenador será el que lo vaya informando en sus posibilidades.

Estrategias:

1/ Elaborar los objetivos con el propio atleta e indicarle el programa que seguirá. Permite que eleve su nivel de aspiración y que se dedique más a su entrenamiento.

2/ Controles de rendimiento. Para que el atleta se dé cuenta de cuánto ha mejorado o cuánto le falta. Así, activa la posibilidad de que el atleta se implique en un proceso de mejora. Los psicólogos insisten en que el deportista comprenda los objetivos, especificárselos muy bien, no ser genéricos sino concretizar. Luego vendrá la perfecta comprensión de las tareas, también muy importante. Saber el deportista cuando la tarea es buena o es desaconsejada en función de las sensaciones que tenga.

Principio de la actividad planificada y sistematizada

Utilizamos secuencias metodológicas para lograr objetivos cuando entrenamos. La estrategia que usaremos será: enseñar-automatizar-perfeccionar, éste será siempre el camino que desarrollaremos en el entrenamiento deportivo. Por tanto, tener control de ejercicios nuevos y viejos, qué ejercicios tengo para enseñar, cuáles para automatizar y cuáles para perfeccionar. También determinar la progresión de cómo pasamos de enseñar a automatizar y luego perfeccionar. Aquí tenemos problemas por el principio de individualidad. Los deportistas no pasan todos con la misma rapidez por estas fases.

Principio de la actividad accesible

Cuando planteamos una tarea tomar primero un análisis entre la capacidad que el deportista tiene y la dificultad de la tarea que le presentamos. Si la tarea le resulta muy fácil se desanimará, perderá la motivación. Construir tareas que estén en el estímulo superior de la capacidad de trabajo del deportista. Por eso no plantear tareas fáciles. El problema es que cuando organizamos por grupo, las tareas no son igual de motivantes para todos; pero es fundamental conseguir la motivación de todos; para ello utilizaremos estrategias como la organización de microgrupos.

Nota aparte: La causa principal del abandono de deportistas jóvenes es que el sacrificio es superior a la recompensa (Instrumentalización del deporte).

Principio de la estabilidad de los resultados

A nivel pedagógico no solo es seguir el camino enseñar-automatizar-perfeccionar. Hay que llegar a que los deportistas tengan una cierta estabilidad sobre los aprendizajes adquiridos, para ello seguir leyes como la no interrupción del entrenamiento para que no haya pérdidas.

Un aspecto de las progresiones es saber cuándo se mete material nuevo. Se hará como norma general cuando el material antiguo está estable (aprendido y controlado).

También es importante saber que ciertas capacidades físicas afectan al rendimiento técnico, ello no significa que hayan perdido los aprendizajes anteriores.

El aprendizaje se conoce después de pasar un cierto tiempo para saber si el deportista ha retenido lo que le hemos enseñado. Es decir, en una sesión puedo aprender algo pero pasa una semana y ya me olvido. Por eso está bien la idea de los repasos porque el paso del tiempo provoca olvido.

Adaptación de los principios a los deportes (principio final, de conclusión)

Como norma general a nivel de pedagogía hay unos estilos de enseñanza, pero no son los mismos que los de los entrenadores, quienes los entienden de distinta forma.

A) Método directo: como profesor tomo decisiones y no por ello soy un dictador. Es el método más seguro cuando empecemos a trabajar para no fracasar en el mundo del entrenamiento deportivo. Es muy eficaz.

B) Estilos de descubrimiento guiado: plantea la disonancia cognitiva (plantear un problema al alumno para que él lo resuelva). Ejemplo: hacer la voltereta; ponemos una colchoneta y le decimos que tiene que pasarla pero sin usar los pies.

C) Enseñanza recíproca: trabajar por parejas y uno enseña al otro.

Conclusión: tenemos un tiempo pedagógico para enseñar y hay que aprovecharlo al máximo. En función de esto elijo el estilo que más me convenga, el que sea más eficaz, que no me permita perder mucho tiempo.

Cuando trabajamos con juegos deportivos ¿qué formas pedagógicas empleamos para que aprendan? Estrategias:

· CHALK-TALF: representación gráfica de los posicionamientos de los jugadores para que tengan una visión de cuál es la situación que tienen en el juego.

· WALK-THROUGH: realización a ritmo lento del desarrollo de un movimiento en ataque o defensa.

· SITUATIONS: cuando hacemos juegos ecuacionamos a los alumnos las posibilidades de resolver una situación dada con lo que evaluamos sus posibilidades en esa situación concreta.

· INSTANT-REPLAY: para el juego, retomar una situación y enfrentar la respuesta de los alumnos con la más adecuada, lo que han hecho con la mejor posibilidad para que vean el conflicto que surge.

· PLAYER-COACH: como entrenadores participamos en el juego y facilitamos la interpretación de las situaciones. Le damos una lectura superior al juego.

· TU-ANALIS: que el entrenador analice los puntos fuertes y débiles en su forma de jugar, qué está ocurriendo...

· PREGUNTAS: en cualquier momento y a cualquier alumno dentro del juego. Por ejemplo ¿por qué has hecho eso?, ¿para qué?

Principios de estructuración del entrenamiento deportivo

Principios para iniciar la adaptación biológica

· Principio de la carga y recuperación

· Principio de la continuidad

· Principio de incremento progresivo de la carga

· Principio de la variedad de la carga

Principios para garantizar la adaptación biológica

· Principio de la modelización

· Principio de la periodización

Principios para orientar la adaptación

· Principio de la especialización

· Principio de la individualización

· Principio de la alternancia

· Principio de la preferencia

· Principio de la regeneración

Principios para iniciar la adaptación biológica

PRINCIPIO DE LA CARGA Y LA RECUPERACIÓN

PRINCIPIO DE MODELIZACIÓN

Plantea que en cualquier deporte que trabajemos tenemos en primer lugar que modelizar la ergogénesis, es decir, saber cómo se genera el trabajo, el esfuerzo en ese deporte. Sólo sabiendo lo que ocurre en la competición podemos construir un entrenamiento para que se adecue a ese modelo.

En un deporte acíclico, por ejemplo, el remo: al principio la velocidad de remo es muy alta (parte anaeróbica), fuerte. Luego hay un descenso de la velocidad que es la parte aeróbico fuerte y luego otra vez anaeróbico.






Curva del coeficiente de fatiga en competición: remo

En un deporte colectivo buscamos diferentes niveles explicativos que propician un análisis y justificación de la realidad que está ocurriendo. Son los siguientes:

a) Observar y registrar las acciones positivas y negativas. Esta es la parte estadística, que nos indica la efectividad del partido.

b) Capacidad de juego: capacidades condicionales y coordinativas, táctica, técnica, habilidad... En definitiva, condiciones que soportan esta estadística.

c) Factores psicomotores-volitivos:

· Factores físicos: características anatómico-biológicas.

· Factores sociales: capacidad de comunicación

· Factores sensocognitivos.

La ergogénesis nace en el primer nivel. Veamos un ejemplo de fútbol
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Una vez que tenemos la estadística, ver cómo ésta se reproduce en el juego, es decir, cómo se desarrollan y distribuyen en el juego.

El 1er aspecto de la modelización es la ergogénesis, es decir, la generación del trabajo es intermitente, no continua; por tanto, el entrenamiento seguirá un modelo intermitente para que el entrenamiento respete lo que sucede en la competición.

El 2° aspecto es el análisis de la complejidad técnica del deporte. Incluye:

· Hacer un catálogo de los gestos técnicos.

· Tener una programación de entrenamiento según su complejidad.

El 3er aspecto es la intensidad y duración de los esfuerzos.

El 4° aspecto en la modelización es la secuencia de participación de las actividades.

En definitiva, hay 3 ambientes a trabajar:

a) Ambiente técnico-táctico

b) Ambiente físico

c) Ambiente ambiental: acostumbrar a los deportistas a que se adapten al modelo ambiental cuando compiten.

Fases del desarrollo de una planificación
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PRINCIPIO DE PERIODIZACIÓN

Se distinguen edades para empezar la práctica, edades de la especialización y edades del alto rendimiento, que varían según cada deporte.

Modelo de preparación deportiva a largo plazo

a) Etapa de entrenamiento de base:

1) Etapa de preparación preliminar: su objetivo es crear los fundamentos del rendimiento optimizando los prerrequisitos motores. Aspectos de esta etapa:

-Se trabaja sobre el volumen. Más actividades pero poco intensas. Frecuencia de entrenamientos más elevada.

-Trabajo de carácter general, no específico.

-Empieza a partir de 4-5 años como norma general.

A nivel biológico no están maduradas las partes del cuerpo, por eso éste no está preparado para poder trabajar específicamente. Sin embargo, el SNC madura rápidamente, por eso se hace especial hincapié en los aprendizajes.

Resumiendo:

· Formación multilateral.

· Incidencia sobre volumen y frecuencia.

· Trabajo con prerrequisitos motores (habilidades básicas)

· Duración: 2 años aproximadamente.

2) Etapa de especialización inicial: introducimos los elementos que condicionan de forma directa el rendimiento. Es la fase prepuberal, “fase de oro en el aprendizaje”. Se incluye a los niños en un deporte concreto para especializarse.

A los 11-12 años su SNC ya ha madurado casi completamente, por eso aprenden muy bien los gestos técnicos específicos de un deporte concreto.

En esta primera etapa ya hay una 1a selección inicial, ya se ve quiénes son aptos y quienes no. 

Seguimos trabajando con volumen y frecuencia porque aún no han madurado de todo biológicamente

En esta etapa importante mantener otro deporte, no sólo sobre el que se va a especializar. Así sigue habiendo un trabajo multilateral.

El niño se inicia en las competiciones.

Si en esta etapa hay intensidad es sólo sobre el aspecto coordinativo, gracias a la maduración casi completa del SNC.

Tener cuidado en esta etapa en el aspecto psíquico. Habrá veces en que el niño no acepta al entrenador, hace lo que él cree más conveniente.

b) Etapa plena realización de aptitudes deportivas:

1) Etapa de especialización profunda: plantea profundización y direccionamiento de la preparación específica. Como el organismo ha entrado en la pubertad, crece la musculatura rápidamente y los huesos se fortalecen. Por eso, aunque seguimos con volumen ahora la intensidad aumenta progresivamente.

Empezamos a trabajar sobre las capacidades específicas (por ejemplo, fuerza y resistencia para el deporte que practico). Se abandona el trabajo general.

En esta etapa empieza ya la individualización; aumento notable de las competiciones. Etapa de selección intermedia; selección más o menos fuerte ya que el número de deportistas seleccionados para el alto rendimiento desciende drásticamente.

Podemos profundizar porque el niño ya ha madurado biológicamente, por eso metemos más trabajo unilateral (específico).

Como norma general hasta 17-18 años trabajamos esta fase. A partir de esta edad hay una maduración completa del organismo y entramos ya en la siguiente etapa.

2) Etapa de los rendimientos máximos: el objetivo es explotar la máxima capacidad del atleta. Selección final de talentos, en esta etapa entra un porcentaje muy pequeño de atletas. Máximo volumen e intensidad que soportará el organismo.

El entrenamiento está construido en tensión, con estrés, porque hay que adaptar a los deportistas al ambiente sobre el que se va a enfrentar.

Estamos ante la etapa donde hay mayor frecuencia de competiciones.

Preparación unilateral y específica. Nuestro objetivo es que esta etapa sea lo más larga posible; 

3) Etapa de mantenimiento del rendimiento. Aquí seguiremos con los mismos factores: trabajo unilateral y específico. Lo único que cambia es que como norma general hay una tendencia a reducir el número de competiciones debido al envejecimiento (sobre todo a partir de los 26-27 años, ya que se empieza a perder capacidad de adaptación). Por tanto, para mantener las marcas se reduce el número de competiciones en que participa el deportista.

c) Etapa de mantenimiento de la longevidad deportiva

1) Etapa de mantenimiento del nivel de entrenamiento general

· Disminución del volumen e intensidad progresivamente.

· Disminución de ejercicios específicos de competición, pasando a los más generales y relacionados más con la salud.

· Se usan métodos continuos e interválicos extensivos.

La justificación de esta etapa es el abandonar la élite y que el deportista mantenga las capacidades pero relacionadas con la salud, no con el alto rendimiento. Si un deportista de élite abandona de repente la práctica deportiva y no se dedica a hacer nada puede padecer estrés, malestar, insomnio... porque ha pasado de soportar enormes cargas durante los entrenamientos (que le han provocado una adaptación al organismo) a parar de repente y eso lo nota. Por eso hay que seguir entrenando pero desde el punto de vista de la salud para que el organismo no sufra las citadas consecuencias.

Principios para orientar la adaptación

Tenemos que decidir cómo construimos el entrenamiento para garantizar objetivos concretos.

Principio de la especialización

Hay estudios que demuestran que la multilateralidad puede ser adecuada en muchos deportes pero también puede ser perjudicial. Por ejemplo, si hago trabajo multilateral de fuerza, velocidad y resistencia al mismo tiempo a los velocistas me los estoy cargando porque el trabajo de resistencia aeróbica provoca que las fibras rápidas del deportista (velocista) se conviertan rápidamente en fibras lentas. En este caso es perjudicial para el velocista el trabajo multilateral. Luego hay la corriente contrario que defiendo los beneficios de dicho trabajo porque aseguran que mejoran los prerrequisitos motores, las experiencias son mayores y el rendimiento del deportista se construye mejor.

En la mayoría de deportes es fundamental saber cuanto trabajo multilateral (general) se hace y cuánto específico según las edades del deportista.

En sectores de formación a largo plazo nos encontramos con problemas como por ejemplo el “fenómeno de la divergencia”, es decir, ciertas cualidades cuando te especializas en un deporte no se ven desarrolladas. Empiezan así a aparecer por ejemplo problemas musculares como lumbalgia y otras patologías. Por eso no hay que perder la idea de que también hay que trabajar cualidades físicas que no estén trabajándose en la especialización. Será idóneo para la salud del deportista y para su desarrollo armónico.

PRINCIPIO DE INDIVIDUALIZACIÓN

Aquí hay 2 ideas que es imprescindible saberlas: 

a) A mayor nivel de carga más individualización

b) A mayor especialización también más individualización

La individualización se oferta en todos los sectores y éste es el problema cuando se trabaja en grupo. ¡OJO! La individualización no sólo se da para el aprendizaje físico sino también para el técnico, táctico y psicológico.

Aspectos a tratar en la individualización:

1) Genotipo (herencia). Puesto que no todos tenemos la misma constitución corporal hay que individualizar. Por tanto, el aspecto anatómico es fundamental tenerlo en cuenta.

2) Maduración del organismo (fenotipo: relación del genotipo con el medio ambiente). Cuanta más maduración haya más entrenabilidad ya que habrá más asimilación. Saber armonizar los ritmos de crecimiento de los jóvenes y cuando llegan a la pubertad. También tener en cuenta que a igual marca no tiene por que haber el mismo nivel de entrenabilidad (idea básica), no mismo volumen ni intensidad de entrenamiento. Hay personas que entrenan bien y compiten mal y viceversa. Fundamental equilibrar la carga de entrenamiento entre los que son más vagos y los más trabajadores, para que no haya muchas diferencias.

3) Nutrición: no todos asimilamos los componentes nutritivos a las mismas velocidades. Por eso no existen dietas estándar.

4) Descanso: se puede hablar de que es el siguiente factor para que se dé la supercompensación, después de la nutrición. No todos recuperamos a la misma velocidad. Como norma general los deportistas jóvenes necesitan más descanso que los adultos.

5) Nivel de condición física. A mayor condición física más entrenabilidad.

6) Motivación. Factor fundamental en el entrenamiento deportivo. Como técnicos buscar la motivación óptima para entrenamiento y para rendimiento, la cual no todas las personas la entienden con los mismos estímulos.

7) Influencias socio-ambientales. Todas las personas están en un mundo social con problemas. Aquí saber adaptar la carga al stress y al problema emocional que pueda padecer nuestro deportista.

TANNER plantea que en el entrenamiento deportivo hay un gran problema. Y es que la capacidad de esfuerzo y rendimiento en niños jóvenes está influenciada por la maduración biológica, la cual en muchos casos no coincide con la cronológica. Por eso hay que saber aplicar las cargas cuando ya se esté seguro de que el organismo está preparado para soportarlas.

También tener en cuenta la curva de velocidad en el crecimiento (talla y peso), relacionada con la maduración del organismo (pubertad). El 25% de las niñas alcanzan a los 11 años y 6 meses la madurez. El 25% de los niños la alcanzan después de los 15 años.

¡OJO! Se ha demostrado mediante estudios que todos los que nacen a finales de año tienen más problemas para destacar en rendimiento deportivo porque su organismo no tiene la misma madurez respecto a los que nacieron a principios de año. Por eso tienen más problemas a la hora de ser seleccionados como buenos deportistas. 

Diferencias hombre-mujer a tener en cuenta para la individualización

· El hombre soporta mejor las interrupciones en el entrenamiento de fuerza porque su musculatura es más potente.

· Todas las mujeres tienen una cadera más amplia. Por eso necesitan el doble o triple de entrenamiento de abdominales.

· En volumen la mujer soporta lo mismo pero en intensidad soporta menos que el hombre.

· El hombre no sufre variaciones de rendimiento como consecuencia del ciclo menstrual. Las mujeres rinden más en el ciclo postmenstrual.

· Después de tener un hijo la mujer no hará de repente actividad física. A partir del 4° mes se empezaría con un entrenamiento bueno (generalizado) pero uno de élite no se haría gasta después de los 10 meses del parto.

PRINCIPIO DE LA ALTERNANCIA REGULADORA

Plantea que siempre hay que regular condición física y técnica cuando entrenamos. Se distinguen 2 direcciones:

a) Elevar el rendimiento. ¿Cómo relaciono ambos factores para mejorar el rendimiento?

b) Mantener el rendimiento. ¿Cómo relaciono ambos factores para mantener la forma deportiva?

Hay ciertas alternancias reguladoras:

1) Deportistas que necesiten resistencia aeróbica y anaeróbica seguirán la siguiente ley:

· Se desarrolla la aeróbica y sobre ella la anaeróbica.

2) Deportes que requieren fuerza y resistencia utilizan:

· Primero la fuerza y la resistencia aisladas intentando llegar al volumen máximo (trabajo analítico)

· Segundo se intentan combinar con el modelo específico (trabajo sintético), con la técnica concreta.

3) Deportes que requieren velocidad de reacción, velocidad máxima acíclica y fuerza resistencia local:

· Primero cada capacidad aislada (analítico)

· Después combinación de capacidades

· Finalmente se combinan con el aspecto técnico.

4) Deportes que requieren fuerza máxima:

· Primero plantean alternancia clara con la coordinación, es decir, trabajo conjunto de fuerza + coordinación.

· Tema de flexibilidad y agilidad. Buscar relación entre la ganancia de fuerza y la pérdida de flexibilidad. Por eso, es conveniente realizar estiramientos después del trabajo de fuerza.

5) En deportes donde primero buscamos fuerza máxima y luego fuerza explosiva el problema como norma general es la técnica desde el punto de vista de que generamos fuerza pero lo que interesa es saber cómo la transferimos a la técnica. Esta es la alternancia que cuesta en el mundo del entrenamiento deportivo.

Resumen de problemas:

· Todas las capacidades están interrelacionadas con lo que la visión analítica no funciona. Que le metes fuerza, le quitas flexibilidad, que le metes resistencia pierdes velocidad. Nuestro objetivo principal sobre dicho problema es encontrar el equilibrio entre las capacidades. Para ello es fundamental saber cómo inciden unas sobre las otras.

· La condición física modifica la técnica. A mayor condición física podemos desarrollar más elementos técnicos (cuantitativos pero no cualitativos). Qué ejercicios elegimos para que la condición física permita mejorar la técnica en vez de perjudicarla. Como norma general primero trabajar el acondicionamiento físico para que posteriormente haya transferencia sobre la técnica.

· Diseño de las sesiones de entrenamiento. La fatiga empeora todo el sector de aprendizaje y control motor (técnica). Por eso trabajar primero la técnica y luego la condición física en una sesión.

PRINCIPIO DE LA PREFERENCIA

Relacionado con la especialización. Cuando buscamos un modelo específico tienen preferencia ciertas capacidades físicas sobre otras. Fundamental conocer:

1) Distinguir capacidades físicas con las que construyes el éxito y capacidades físicas secundarias.

2) Si se da simetría o asimetría en el organismo según la preferencia que vamos a dar. Si hay asimetría definir el trabajo compensatorio sobre la parte muscular que no trabajo para que haya equilibrio en el organismo.

3) Qué estructuras corporales pueden suponer lesiones. Cuando hacemos preferencia sobre unas cualidades otras no se estimulan nada o lo suficiente, pudiéndose provocar o bajadas en el rendimiento o lesiones (método profiláctico).

PRINCIPIO DE REGENERACIÓN

En las épocas de formación la regeneración no es muy amplia. Sin embargo, en períodos de competición el 50% del entrenamiento es para regenerar el organismo.

Un segundo efecto en la regeneración plantea que cuando estamos en la élite en algunos deportes se ha comprobado empíricamente que el 2° y 6° año de estar en la élite son los que menos rendimiento alcanzan los deportistas. La explicación a esto indica que el 1° año de élite supone mucho stress y se paga en el 2°; el 6° año es debido a que el deportista ya lleva muchos años en la élite y eso se acaba pagando durante algún período. Las causas pueden ser cansancio del organismo, barreras fisiológicas, psicológicas...

En tenis, la tendencia actual es que cada 3 temporadas se abandona el circuito para luego volver a alcanzar la máxima forma. Tenemos como ejemplo a Iván Lendl que después de estar número 1 no compitió durante un cierto tiempo y posteriormente logró alcanzar de nuevo el mencionado puesto.

TEMA 6: 
La carga de entrenamiento
Matveiev: “Es el aumento de la acticidad funcional del organismo en relaci´n a su nivel de reposo o su nivel inicial, que está inducido por los ejercicios de entrenamiento y en función de su grado de dificultad”.

Harre: “Es el esfuerzo físico y nervioso realizado por el organismo, provocado por estímulos motrices, con el objetivo de desarrollar o mantener el estado de entrenamiento”.

La carga es la medida fisiológica de la solicitación del organismo provocada por ejercicios físicos, que desencadena una serie de reacciones o cambios funcionales en el organismo del atleta.

Clasificación

1) Carga de competición (mucho más fuerte aunque externamente el ejercicio parece igual que cuando entrenamos. Es debido a una mayor activación del S.N.)

2) Carga de entrenamiento

El objetivo es que la carga de entrenamiento sea similar a la de competición.

Otra clasificación:

a) Carga general: no relacionada con el modelo de rendimiento de mi deporte. Ejemplo: 10 minutos de carrera continua para un tensita.

b) Carga específica: en tenis hacer 40 golpes de drive.

Partes de la carga de entrenamiento

1) Carga psicológica: vivencia interna que tenemos sobre el trabajo físico que estamos realizando. Nosotros dependemos de los biorritmos, de los estados de ánimo. Por ejemplo una carrera de 30 minutos; unos días estoy bien y otros me cuesta más (debido a la carga psicológica) a pesar de tener la misma frecuencia cardíaca.

2) Carga externa: concepto de variable cuantificable de la carga, aspecto mecánico, aspecto externo de la carga. Ejemplo: 12 repeticiones de press-banca.

3) Carga interna: repuesta de nuestros órganos al trabajo mecánico. Para conocerla tenemos que coocer ciertos factores como Fc , ventilación pulmonar, concentración de ácido láctico, consumo de O2.

Importante saber el potencial y el efecto cuando aplicamos una carga.

Según los principios del entrenamiento, ante un estímulo, primero se aumenta el rendimiento, luego hay mantenimiento y luego desciende porque ya no es eficaz. Por eso hay que variar la carga.

Potencial entrenante de una carga: por ejemplo 3 RM x 4 series. Lo que trabajo sería fuerza máxima. Pero si digo 3 RM habrá gente que maneje más kilos. El potencial es distinto pero el efecto puede ser el mismo.

Aspectos a tener en cuenta:

a) Contenido de la carga dividido en:

· Nivel de especificidad. 

· Potencial de entrenamiento. Estos se traducirán en efectos positivos o negativos en funci´no de cómo la persona se adapte al entrenamiento.

b) Volumen de carga (cantidad de carga):

· Magnitud de la carga

· Intensidad de la carga

· Duración de la carga (densidad)

c) Organización de la carga (es la parte más complicada a aplicar):

· Distribución racional de la carga. Habrá días fuertes, medios y suaves para mejorar su nevel de rendimiento.

· Interconexión de las cargas (es de lo que menos sabemos y es un grave problema)

Parámetros que definen las cargas

1) Duración de la carga: tiempo de influencia de la carga sobre el organismo. En los métodos continuos (por ejemplo 20 minutos a 140 pul/min) la duración es de 20 minutos. En los métodos fraccionados (por ejemplo 100 metros tardo 18” x 10 repeticiones con 45” de descanso). Aquí el volumen sería 18” x 10 repeticiones.

2) Volumen: sumatorio de estímulos, de duraciones de carga. Es el aspecto en el que tenemos que ser más analíticos. Medir costantemente velocidades, tiempos... para cuantificar toda la carga de velocidad que estamos desarrollando.

Indicadores de volumen:

-Velocidad: tiempo, distancias

-Fuerza: kilogramos, toneladas.

En algunas actividades hay un problema para analizar el volumen. Por ejemplo en los juegos. En baloncesto hacemos 40 minutos de partido pero unos jugadores hacen más volumen que otros. Se distingue:

-Volumen absoluto: trabajo real que hace cada uno en esos 40 minutos.

-Volumen relativo: volumen que sufrimos todos: 40 minutos.

Nota: está bien copiado, aunque las definiciones parezcan que están al revés. Palabras textuales de un autor.

En los juegos se pierde control del volumen, pero se gana eficacia; tienen muchos aspectos positivos.

3) Intensidad: relacionada con el aspecto cualitativo, calidad del esfuerzo desarrollado. Como norma se relaciona a potencia que a su vez es la relación W/t. Ejemplo: 1000m / 3’ Si para el mismo tiempo quito distancia estoy aumentando la intensidad del ejercicio. Distinguimos 3 intensidades:

· Intensidad absoluta o máxima: se pasa un test para saber la máxima capacidad.

· Intensidad relativa: porcentaje relacionado con el máximo.

· Intensidad media: (intensidad relativa x volumen) / sumatorio volumen

Cuando por ejemplo hacemos 10 rep. x 70%






8 rep. x 75%     tenemos que saber la intensidad media 






4 rep. x 80%

por tanto sería: (70 x 10) + (75 x 8) + (80 x 4) / 22 = 73’5%

Formas de medir la intensidad y cuantificarla

1) Indice de WINT: nos de un factor entre 0 (intensidad mínima) y 1 (intensidad máxima).

IWINT = Potencia actual / potencia máxima  (diseñado por Fidelius)

Ejemplo: press banca 120 kg máximo al 0’8.

0,8 = x / 120 = 96 kg

Ejemplo: en 1000 metros tengo 3’ tiempo récord y quiero hacer series al 0’8. Trabajar siempre con segundo por tanto lo primero es pasar los 3’ a segundos = 180. ¿Cuánto tiempo tardaría haciendo series al 80%? Creo que sería 3’36”.

Cuando trabajamos con velocidades y aceleraciones aplicamos la fórmula. Si trabajo con tiempos, esta fórmula no es aplicable. En este caso se haría una regla de 3 inversa.

  




WINT = Potencia máxima / Potencia actual

2) Escalas de porcentaje:

a) Escala de Harre

30-50% ----------- Carga baja

50-70% -----------  Carga intermedia

70-80% ----------  Carga media

80-90% ---------- Carga submáxima

90-100% ---------  Carga máxima

+ 100% -----------  Carga supramáxima

Por tanto, lo que nos da es un referencial de la intensidad en porcentajes.

b) Escala de Grosser. Partiendo de la escala de Harre se dio cuenta de que hay una diferencia clave entre el sector de la fuerza y la resistencia referidos al tiempo sobre la distancia que tenemos cronometrada.

FUERZA






RESISTENCIA

30-50% ------------------------    ESCASA     --------------------        30-50%

50-70% -----------------------      LEVE         --------------------         50-60%

70-80% -----------------------     MEDIA        -------------------          60-75%

80-90%  ----------------------SUBMÁXIMA --------------------          75-90%

90-100% ---------------------  MÁXIMA       --------------------           90-100%

Nomenclatura de porcentajes en la fuerza

· Press banca: 1 RM: 150 kg

5 x 95 kg

5 x 110 kg

3 x 125 kg

2 x 2 x 135 kg

475 kg

550 kg


375 kg


540 kg  = 1940 kg sesión

· Peso medio: tonelaje / repeticiones
El peso medio de la anterior sesión es de 114,1 kg / repetición

· Cálculo de la intensidad media relativa total (IMR)
Squat: 1 RM = 150 kg

5 x 90

3 x 2 x 105

2 x 2 x 115

2 x 2 x 125

450

630


460


500  =  2040 kg

Después calculamos peso medio: tonelaje total (2040 kg)  repeticiones (19)

Peso medio =  2040 / 19  =  107,3 kg / repetición

Fórmula de la intensidad relativa   IMR = peso medio x 100 / 1 RM (Fuerza máxima)

IMR = 107,3 x 100 / 150 = 71,5 %

Similar a eso podemos ver cómo en vez de colocar kg se usan %. Va a ser lo mismo.

Ejemplo:

     

3 x 60%

3 x 70%

3 x 80%
2 x 2 x 85%

Volumen
   3


    3


     3


4

Sumatorio
   180


  210


   240

   340  =   970

IMR =  970 / 13 = 74,6 %

OJO! Cuando digo entre 70-80% se trabaja ya con una carga más o menos alta. Pero las adaptaciones que se producen no son las mismas si es un 71,1% que si es 79,9%. Esto para el caso de la fuerza. Por eso entre esos límites hacer una nueva clasificación.

Menos de 70% = carga baja

70-74% =   carga media

75-78%  =  carga alta

Más de 78%  =  carga muy alta

Por tanto, hacer una nueva división entre esos porcentajes.

En el entrenamiento de la fuerza hay que hacer al principio unas series de repeticiones que no provocan adaptación. Por eso se distingue:

a) Entrenamiento de la fuerza que no permite desarrollar el objetivo planteado (calentamiento)

b) Entrenamiento de la fuerza que provoca adaptación.

Nudo de entrenamiento: intensidad de carga que realmente sirve para un correcto desarrollo de la fuerza y cuya manipulación es la verdadera esencia de la planificación. Hablamos normalmente por encima del 80%.

Ejemplo:  
3 x 80%

2 x 2 x 85%

Volumen
   3


     4

Sumatorio
240


  340  =  580




IMR nudo:  580 / 7 = 82,8%
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Medir el tiempo de las series es el método que utilizan los americanos.
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Este atleta tiene 1 RM 0 250 kg squat
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Con esto se demuestra que a mayor peso (fuerza) menor velocidad.

3) Frecuencia cardiaca: hay una relación entre VO2 max y Fc por tanto cierta Fc conlleva cierto coste energético.
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La fórmula del ritmo cardiaco max ajustada por edad

Mujeres:  226 – edad

Hombres:  220 – edad

No hay ningún trabajo científico que asegure que esto es demostrable. Es algo que sale en todos los libros pero no se sabe por qué.

Ritmo cardiaco de descanso (Fc basal)

Después de despertarse y antes de levantarse de la cama tomar el ritmo cardiaco y contar en 15 segundos las pulsaciones. Se toma durante una semana y luego se halla la media. Esa es la Fc basal de una persona.
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Zonas de ritmo cardiaco de entrenamiento

Los % hacen referencia al % del ritmo cardiaco (RC) máx.

a) Zona roja: 90-100%

b) Zona umbral anaeróbico: 80-90%

c) Zona aeróbica: 70-80%

d) Control de peso: 60-70%

e) Actividad moderada: 50-60%

Cuando no hay pulsómetros hacer 3-4 tomas de pulsaciones. Por ejemplo, en una carrera de 30 minutos tomar pulsaciones a los 10, 20 y 30 minutos.

¿Cómo contabilizamos la Fc?

· Con un pulsómetro. Permite saber cuánto tiempo entrenas a un determinado % de carga. Permite hallar el sumatorio de Fc x tiempo de entrenamiento.

Todo esto me permite orientar el entrenamiento, sabiendo las pulsaciones.



Carga de entrenamiento

Desarrollo de las posibilidades aeróbicas en el organismo                   150 (pul / min) / 66%

Desarrollo de las posibilidades aeróbicas-anaeróbicas (mixto)             165 (pul / min) / 79%

Desarrollo de las posibilidades anaeróbicas                                           180 (pul / min) / 93%

4) Consumo de O2  para saber prescribir ejercicio: cuando entreno resistencia saber el coste energético de cada entrenamiento (kcal / entrenamiento). El VO2 se puede hallar en test de campo o de laboratorio. Todos los test tienen la dinámica de aumentar la intensidad del esfuerzo y la velocidad. Llega un momento en el que a pesar de aumentar la velocidad no aumenta el VO2. Este punto es el VO2 max.

Voy más rápido pero no consumo O2. Aquí estoy en la vía anaeróbica (fosfocreatina).

Saber que VO2 hay a determinadas velocidades según el individuo.

Ejemplo: sujeto de 70 kg, VO2 max = 70 ml / min / kg. Queremos realizar una actividad de 20 minutos. ¿Cuántas kcal consume esa persona en este entrenamiento?

Hallamos primero la potencia máxima de la persona (VO2 max x peso).



70 x 70 = 4900 ml / min O2
El consumo de O2 en reposo = 500 ml.      Este es un valor estándar.

A continuación usamos la fórmula del WINT. Queremos trabajar por ejemplo al 80% de su VO2 max
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De donde X = potencia actual      4900 = potencia máxima              500 = O2 en reposo

Se resta el O2 de reposo porque lo que nos interesa es sólo la intensidad del ejercicio.

Otro dato estándar.  1 litro O2 = 5 kcal.  Entonces,  4 litros x 5 = 20 kcal / min

Con lo cual, si corre 20 minutos tenemos que este individuo consume 400 kcal en esos 20 minutos de carrera continua.

Si ahora me interesa que en el siguiente entrenamiento consuma 500 kcal aumentaré el volumen de entrenamiento.

Controlar la velocidad del individuo, si el terreno no es llano se modifica la intensidad (mirar la tabla, sólo vale para terreno llano). Buscar relación entre dieta y consumo de kcal. Este es el resumen del VO2 como medidor de la intensidad de los ejercicios.

La velocidad aeróbica máxima es muy superior al umbral anaeróbico. Idea clave

5) El lactato. Es un indicador de intensidad de esfuerzo. Su problema es que el aparato de medición del lactato supone la obligación de tomar tomas de sangre. Es útil para trabajos poco intensos. En trabajos muy intensos pierde precisión.
	LACTATO
	%VELOCIDAD MAX DE CARRERA
	INTENSIDAD
	 
	TIPO DE ENTRENAMIENTO

	2
	65-75%
	85-90%
	Umbral aeróbico
	Aróbico mantenimiento

	3--4
	70-90%
	90-97%
	Umbral anaeróbico
	Aeróbico intensivo

	5--6
	80-85%
	80-85%
	VO2 max
	Mixto

	4--8
	85-95%
	85-95%
	VO2 max
	Anaeróbico extensivo baja acidosis

	8--12
	85-95%
	85-95%
	VO2 max
	Anaeróbico intensivo media acidosis

	>12
	95-100%
	95-100%
	VO2 max
	Anaeróbico intensivo alta acidez


¿Cómo se entrena cuando utilizamos el lactato? ¿Cómo se prescribe ejercicio en función del lactato? Hacer un test y ver que a una velocidad concreta se generan ciertos niveles de lactato. Cada atleta tiene su propia curva de adaptación al lactato.

Por ejemplo, un nadador a 2 milimoles de lactato va a una velocidad de 1,10 m / s y otro con esa misma concentración nada a 1,13 m / s. Por tanto, el entrenador tiene que prescribir ejercicios en función de cada individuo. El problema es que muchas veces los atletas no van al 100% en el test, por lo que no son muy fiables. El entrenador debe recalcarle que deben de poner todo por su parte, darlo todo en los test.

6) Sistema de índices. Se elabora un índice 0-10 o 0-20. A cada zona de intensidad se la aplica un valor. El más conocido es el de BUCHBINDER.

Índice

1-2 ----------------------( Acondicionamiento general

3-4-------------------------( Trabajo especial

5-6 ------------------------( Trabajo específico

7 --------------------------(  Competición, test

0 --------------------------(  Descanso

Lo que hace es asignar valores a los entrenamientos de la semana. Los tabula.
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Otro índice famoso es el de BOMPA (sistema de índices para esfuerzos cíclicos)

	DURACIÓN
	INTENSIDAD
	ENERGIA
	LH
	FRC
	%AEROB / ANAEROB
	% VELOCIDAD

	15''-1'
	máxima
	láctica
	>12
	máxima
	10-90   20-80
	85-95

	1'-6'
	submáxima
	pot aerob (VO2 max)
	6--12
	180
	10-90  40-60
	80-90

	6'-30'
	media
	umbral anaer  aerob intensivo
	4--6
	170-100
	30-70  70-30
	75-90

	 < 15"
	límite
	aláctico
	-
	-
	0-100  5-95
	>95

	> 30'
	débil
	umbral aerob aerob extensivo
	2--4
	130-150
	95-5
	60-70


En los deportes técnico-combinatorios se dan grados de dificultad y le damos un valor. Se catalogan los ejercicios dentro de una categoría y darle un valor.

DEPORTES TÉCNICO-COMBINATORIOS

GRADO DE DIFICULTAD


a-1


b-2


c-3


d-4

Para saber el coste de entrenamiento se opera con la siguiente fórmula

                       Sumatorio (número elementos x grado dificultad)

Aquí la I = ------------------------------------------------------------------

                        Tiempo de trabajo / total repeticiones

Hay mucha relación entre intensidad y sobrecarga. La intensidad provoca lesiones. El volumen no tanto.

Umbrales de intensidad. Como norma general trabajaremos desarrollando umbrales de I.

Primero tener el umbral para cada individuo. Después dividir ese umbral en intensivo (más intenso, más pulsaciones, más arriba de la gráfica) y extensivo (más abajo). A partir de aquí aplicar la carga de entrenamiento.

OTRO CONCEPTO DE LA CARGA. LA DENSIDAD

Relación entre tiempo de trabajo y tiempo de descanso. Siempre es expresada de la siguiente manera.  1 : 1  o  1 / 1

Esta relación dependerá de la condición física del individuo. A más condición menos tiempo de recuperación.

Densidad de los sistemas energéticos
	
	Densidad

	Potencia anaeróbico aláctica
	1:5 - 1:6

	Capacidad anaeróbico aláctica
	1:5 - 1:6

	Potencia anaeróbico láctica
	1:5 - 1:6

	Capacidad anaeróbico láctica
	1:3 - 1:4

	Potencia aeróbica
	1:0,5 - 1:2


Siempre que hay densidad hay trabajo interválico. En trabajo continuo la densidad es 1:0, no hay descanso.
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El descanso o pausa como factor de control del entrenamiento: Lo que hace es favorecer el efecto entrenante. En el descanso es cuando el organismo empieza a trabajar. Cada vez nos recuperamos a más velocidad.

Distinguimos fase de recuperación rápida y fase de recuperación lenta. Dentro de esta clasificación hay pausa incompleta y completa.

Con cargas de recuperación cortas buscamos que la siguiente carga de entrenamiento sea más intensa, intensificamos la siguiente carga. Aunque exteriormente es igual, internamente es más intenso. Por ejemplo A = 16” y B = 16”. Externamente la carga es la misma pero internamente A es distinto a B porque el tiempo de recuperación no fue suficiente y el organismo está más fatigado para la segunda carga.

Con recuperación normal buscamos que A = B. En este trabajo la carga externa y la interna son iguales.

Con recuperación óptima lo que hago es que el organismo en situación B busque una sobrecompensación.

Tipos de descanso a utilizar

a) Pasivo: conlleva a una inactividad. Se usan como norma general para todo el sector neuromuscular y coordinativo (técnica, velocidad, fuerza, trabajo de competición). Dirigido a todos los contenidos en los que el SNC actúa.

b) Activo. Desarrolla un % de actividad entre 40-60% del VO2 max ( 120-130 puls / min aproximadamente). Se hace para todo el sector láctico (la velocidad de salida de lactato es más rápida), potencia aeróbica y todo el sector de fuerza resistencia.

c) Mixto (activo + pasivo). Ejemplo: un fartlek (correr + andar).

d) Cambio de actividad: conlleva seleccionar una actividad que no afecta al trabajo principal y lo compensa.

e) Medios externos: en el entrenamiento de recuperación utilizo medios como el masaje, electroestimuladores, sauna... para acelerar los procesos de recuperación.

Frecuencia de la carga

Es un factor que mejora mucho el rendimiento deportivo. Es ideal aumentar la frecuencia; mantener poco entrenamiento pero hacerlo muchos días.

Cuantas más veces se reproduce el proceso catabólico-anabólico más rendimiento, más adaptación. Como norma general:

· Iniciación: 3-4 sesiones / semana

· Perfeccionamiento: 4-8 sesiones / semana

· Élite: 8-20 sesiones / semana

Cálculo de la carga de entrenamiento

a) Indice de demanda de carga o entrenamiento (IOD)
                 Volumen (min) x I (%) x densidad (%)

IOD =  ----------------------------------------------------  =  0-100%

                                         10000

Este % lo miramos en la escala de Harre y lo comparamos.

Ejemplo: 3 series x 4 repeticiones x 70kg

              3 series x 8 repeticiones x 90kg

La potencia máxima es de 100kg
          (3 x 4 x 70) + (3 x 8 x 90)

I = ---------------------------------------  = 83,3%

              (3 x 4)  +  (3 x 8)

            Volumen efectivo           Volumen total - pausas

D = ----------------------------- = ----------------------------------  x 100 = % 

           Volumen total                             Volumen total

El % se sustituye en la ecuación y se obtiene el IOD

b) Sistema de segundos reducidos

Carga de entrenamiento = Volumen (seg) x Intensidad (WINT)

Ejemplo: 4 x 200 m           tiempo de potencia máxima = 23 seg

Entreno haciéndolo a 28 seg

C = (28” x 4) x 0,85 = 95,2 %
                 Potencia máxima              23

WINT = --------------------------  = ---------  = 0,85

                Potencia actual                  28

Esto nos vale para saber el índice de carga que empleamos en varios días. Esta fórmula se utiliza mucho en deportes cíclicos. Más fiable es la otra fórmula.

CLASIFICACIÓN DE LOS EJERCICIOS

Un criterio muy utilizado es ver si se parecen a los de competición (especiales o específicos) o no (generales).

¿Qué es un ejercicio? Acción motriz realizada para lograr determinados objetivos de entrenamiento. Lo más importante de un profesional es tener un catálogo adecuado de ejercicios, porque son los que modifican a los deportistas.

Tener muy claros los siguientes 2 parámetros:

a) Identidad: se correlaciona (parece) con el ejercicio de competición.

b) Especificidad: estos ejercicios condicionan una adaptación al organismo que es útil para el rendimiento en competición (Mirar libro e SMITH: “Aprendizaje y desarrollo motor”)

¿Qué tienen que reproducir todos los ejercicios?

· Contenido: ejercicios técnicos, tácticos, físicos y psicológicos.

· Estructura: relación entre el contenido y los factores el rendimiento.

Clasificación en función del contenido

1) Ejercicios para el aprendizaje y perfeccionamiento de la técnica. Ejemplo: ejercicios para perfeccionar el saque de tenis, el pase de baloncesto... Seguir siempre este camino: aprender-perfeccionar-automatizar.

2) Ejercicios para el aprendizaje y perfeccionamiento de la táctica. Cómo aprender a luchar en inferioridad numérica por ejemplo.

3) Ejercicios para el desarrollo de las capacidades motoras.

4) Ejercicios para la formación y estabilización del rendimiento específico complejo (el más difícil). Son ejercicios que incluyen el resto de factores (técnica, táctica...)

5) Ejercicios para la relajación emocional, descanso activo, aceleración de la recuperación y compensación.

A mayor nivel de rendimiento menos ejercicios hay para mejora de la forma del deportista, ejercicios que modifiquen su forma.

Clasificación en función de la estructura del rendimiento

1) Modelo técnico-táctico, relación entre los componentes del grupo. Todos los ejercicios tienen que representar el modelo de cada deporte.

2) Modelo de esfuerzo.

3) Modelo de ambiente.

4) Modelo integrativo para ese deporte en concreto.

Dimensiones de un ejercicio

Cada ejercicio que usemos reflexionar antes:

a) Estructura o forma del gesto. De esto saber:

· Orden de los movimientos parciales o fases de los movimientos del gesto.

· Aspectos cinemáticos (cómo se desarrolla en el espacio / tiempo el ejercicio).

· Aspectos dinámicos (cómo se aplican las fuerzas en ese ejercicio, gesto y en qué momento)

· Ritmo del movimiento (lento-rápido)

· Fases de aceleración y relajación cuando desarrollamos el gesto.

Este aspecto es la carga externa, lo que podemos ver desde fuera.

b) Estructura de la carga:

· Conceptualizar el ejercicio (aláctico, aeróbico, láctico, anabólico). El anabólico genera síntesis proteica.

c) Estructura topográfica: saber cuál es agonista, antagonista y el fijador y con qué intensidad se trabaja cada uno. Ejemplo: crees que sólo trabajas el cuadriceps y de repente te lesionas de un músculo antagonista. ¿Qué pasó? Pues que no sólo trabajaba cuadriceps como creía sino que había otros músculos implicados.

d)  Aspecto situación: cuando desarrollamos ejercicios hay que mirar si permite tomar decisiones o no.

Clasificación de los ejercicios físicos

a) Ejercicios de desarrollo general: buscan elevar las capacidades básicas de los deportistas. Su primer aspecto importante es que tienen una relación indirecta sobre el rendimiento; no modifican el resultado.

· Objetivos:
· Asegurar un desarrollo equilibrado del organismo.

· Elevar las capacidades físicas básicas.

· Sirven como ejercicios compensatorios.

Su grado de utilización es de un porcentaje elevado en todos los períodos preparatorios. Se usan mucho en todas las pretemporadas y en todos los deportes. Toda la preparación de la etapa básica de un deportista incluye un porcentaje muy elevado de ejercicios generales. En la fase de iniciación son fundamentales. A medida que nos aceramos a la etapa de especialización va disminuyendo su porcentaje.

· Tipos:
· Calisténicos: los que realizamos sin material.

· Ejercicios derivados de otros deportes: en tenis practicar levantamiento de pesas.

· Ejercicios con material de competición de otros deportes.

Los ejercicios generales no desgastan al deportista para la competición. Sobre esto distinguimos los ejercicios orientados a la competición o no orientados.

Se trata de que los ejercicios de desarrollo general estén orientados un poco hacia la competición para que no estén muy lejos de los ejercicios específicos y así sea más aprovechable el ejercicio. Por eso es aconsejable que tengan una cierta transferencia directa, una aproximación a la competición.

b) Ejercicios especiales: tienen una acción directa sobre el resultado deportivo. Tiene que tener parámetros similares en la estructura del movimiento, en su topografía al ejercicio de competición. Reproducen parte de la estructura del ejercicio de competición.

Este tipo de ejercicios en su estructura, duración e intensidad deben ser similares a la competición.

· Distinguimos:

· Ejercicios especiales para mejorar la condición física.

· Ejercicios especiales para mejorar la parte técnico-táctica.

Nuestro primer planteamiento es por tanto analítico. Otra variante es sobrecargar el ejercicio respecto al de competición para ir mejorando poco a poco.

· Funciones:
· Enlazar los elementos técnicos. Progresión facilitada para enlazar la mejora de ese modelo técnico.

· Sobrecargar las capacidades musculares que directamente producen el rendimiento.

· Tipos:
Clasificación MATVEIEV:

· Ejercicios de iniciación: permiten la mejora del aprendizaje técnico en el deporte.

· Ejercicios de desarrollo: todos los ejercicios generales que mejoran la condición física, el trabajo de la musculatura específica.

Clasificación HARRE:

· Tipo I: similares al específico pero en la carga aumenta la intensidad.

· Tipo II: desarrollo de los músculos de la actividad; realizar gesto de forma analítica.

· Problemas de los ejercicios especiales en la práctica del entrenamiento:
Son los de más difícil elaboración porque necesitan estar próximos al ejercicio de competición para que haya una adaptación más rápida, para que haya una activación muscular parecida a la que se encuentre el deportista cuando compita.

c) Ejercicios de competición: idénticos a los usados para conseguir rendimiento, éxito.

· Tipos:
· Ejercicios de competición propiamente dichos: repetimos el ejercicio de competición al 100%. Trabajamos por tanto con ejercicios globales (crean el rendimiento específico), nunca analíticos.

· Formas de entrenamiento específico: utilizando el ejercicio de competición modificamos muy poco algunos de los parámetros de la competición.

Ejercicios específicos: posibilidades de modificación

· Parámetro energético: hacer el mismo ejercicio pero de forma aeróbica y anaeróbica.

· Parámetro dinámico: Ejemplo: coger un balón más pesado o menos.

· Parámetro temporal: modifico la realización del ejercicio. Pongo a un compañero y el gesto técnico lo desarrollará en función del compañero: modificación en el tiempo y espacio. No sabrá exactamente en qué momento hará el gesto.

· Parámetro psicológico: si metes 10 canastas descansas 5 minutos y si metes 5 descansas 2 minutos. Generar estrés.

Muy importante modificar estos parámetros para que no haya monotonía. El mayor porcentaje de ejercicios que usaremos serán específicos (80%). Además, son los más importantes para construir el rendimiento.

Ejercicio que deberíamos saber hacer perfectamente para ser un buen profesional de nuestro deporte: generar un catálogo de las capacidades que se desarrollan. Luego plantear ejercicios, por ejemplo 10 generales, 15 especiales y 10 de competición. Plantear varios tipos, estructura del movimiento, estructura de la carga, estructura topográfica, músculos que intervienen, aspecto situacional, función del ejercicio según los períodos. MIRAR LA FOTOCOPIA.

TEMA 7: 
La sesión del entrenamiento
Aspectos generales

· Es sinónimo de la unidad principal y más pequeña del proceso de entrenamiento.

Ideas clave

· Una sesión de entrenamiento siempre está relacionada con la anterior y la posterior.

· No es sinónimo de un día de entrenamiento.

· En cada sesión se busca el máximo efecto de carga, modificar el estado actual del deportista: sobrecargarlo o recuperarlo.

· Toda sesión siempre relacionada a la disponibilidad del deportista (su energía, su motivación...) y a la estructura de carga que he planteado. Estos 2 parámetros conforman una relación dialéctica que yo tengo que dominar y a lo mejor variar mientras se realiza la sesión. Se produce un juego entre ambos.

· Duración de una sesión de entrenamiento (como norma general):

· Cortas: entre 30-60 minutos.

· Medias: 60-120 minutos.

· Largas: 180-240 minutos.

La duración de una sesión dependerá de:

· El deportes.

· El objetivo: si trabajo el sector aeróbico durará más que la coordinación.

· El nivel del deportista: en iniciación más cortos.

· La etapa de la vida deportiva del atleta.

· Estructura de la sesión: debe respetar:

· Aprovechamiento de los sistemas energéticos del organismo. Seguir un orden: primero aláctico y finalmente aeróbico.

· En la primera parte siempre aláctico, luego trabajo láctico y finalmente aeróbico. Este es el continuum energético. Interacciones:

· Aláctico + láctico -----( positiva

· Aláctico + aeróbico ------( neutra, ni mejora ni se perjudica el trabajo aeróbico.

· Láctico + aeróbico -------( negativa, en el aeróbico tendré una fatiga causada por el trabajo previo de la parte láctica.

GROSSER plantea la siguiente secuencia en la estructura de la sesión:

1) Trabajo técnico.

2) Trabajo velocidad + flexibilidad + agilidad.

3) Trabajo fuerza explosiva.

4) Trabajo de fuerza máxima.

5) Trabajo láctico.

6) Trabajo resistencia muscular local.

7) Trabajo aeróbico.

Vamos de los coordinativos a lo neuromuscular y luego metabólico.

· Partes de una sesión de entrenamiento.

a) De información o introductoria (3-4 minutos): Objetivos:

· Comprobar que somos puntuales, estamos antes que nuestros deportistas.

· Reunir a los deportistas y se les explican los objetivos de la sesión, además de cómo se van a conseguir y cuáles son los criterios de éxito en la sesión.

· Elevar la motivación de los deportistas.

b) Fase de adaptación al medio o calentamiento. Objetivos:

· Preparar fisiológica, psicológica y coordinativamente a nuestro deportista para la parte principal.

c) Parte principal:

· Zona de la sesión donde alcanzamos los objetivos que suelen ser múltiples: técnicos, tácticos, psicológicos...

En los deportes complejos las partes principales suelen ser heterogéneas (varios objetivos) y en los cíclicos son homogéneos (menos objetivos). El problema de estos últimos es que la sesión es más aburrida.

d) Parte final o vuelta a la calma:

· Reducir progresivamente el nivel de esfuerzo del atleta; disminución de su tasa metabólica y psicológica.

· Inclusión de actividades que aumentan la capacidad de recuperación.

· Análisis de resultados (muy importante, aunque por desgracia no se hace siempre). Se suele hacer cuando la sesión se ha realizado mal. En esta parte se motiva al deportista sobre un aspecto concreto de la siguiente sesión.

Clasificación de la sesión en función de su finalidad

1) Sesiones de aprendizaje: cubren el tiempo de la sesión mayoritariamente enseñando nuevos contenidos o prefeccinar. Características:

· Pocos contenidos: mejor explicar 3 ejercicios bien que no 10 mal.

· Ojo a la relación condición física y aprendizaje motor. Primero iría la técnica-táctica y luego la condición física.

· Usadas mayoritariamente en períodos preparatorios (por enseñar contenidos nuevos) y en toda la iniciación deportiva.

2) Sesiones de entrenamiento: se utilizan para elevar la condición física (sea general o específica). Los ejercicios que se usan son ya aprendidos y dominados bien previamente. Características:

· Ejercicios ya dominados y controlados por el deportista.

· Cuando hay adaptación tiene que seguir un cambio de la carga, paso a otro nivel. Mantengo la dosis de carga hasta que llego a la adaptación.

3) Sesiones mixtas (de aprendizaje y entrenamiento): diseñamos ejercicios en los que hay que aprovechar la elevación de la capacidad física y se trabaja la técnica.

· Sesiones para mejorar la capacidad técnica-táctica y la condición física que tiene.

· Demostrar en los gestos técnicos la combinación de ambos parámetros.

· Se usan al final del período preparatorio y principio del competitivo.

· En todos las etapas de perfeccionamiento.

4) Sesiones de recuperación: se diseñan para acelerar la recuperación y elevar la sobrecompensación del organismo. Se usan antes y después de las competiciones y de entrenamientos muy duros. 

5) Sesiones modélicas: se trata de incluir en la sesión situaciones o requerimientos futuros. Entrenar en tierra batida si voy competir en este tipo de pista por ejemplo. Problemas futuros de competición me los traslado al entrenamiento y lo modelo. Se analiza también al rival.

6) Sesiones de control: sesiones donde paso test para evaluar el estado temporal de mi deportista. A partir de aquí tomo decisiones.

Los rusos clasifican las sesiones desde otra óptica:

a) Sesiones fundamentales

b) Sesiones complementarias.

Por ejemplo, quiero trabajar y concentrar en un microciclo fuerza, velocidad y luego resistencia. En el bloque concentrado de fuerza esta sería una sesión fundamental, pero también tengo que trabajar velocidad que sería sesión complementaria. En el bloque de velocidad concentrada, esta capacidad sería sesión fundamental pero tengo que mantener los niveles de fuerza alcanzados previamente y éstas serían sesiones complementarias.

Otra clasificación de los rusos:

a) Sesiones unilaterales: el desgaste va sobre una sola capacidad con lo cual solo se aplican a deportistas de élite porque serán capaces de soportar sesiones intensas. Duran mucho tiempo y son muy intensas.

b) Sesiones complejas: se trata de alcanzar distintos objetivos. Dos formas:

· De resolución consecutiva: en el desarrollo de la sesión cumplo objetivos consecutivamente. Por ejemplo, primero volumen, luego fuerza y finalmente resistencia.

· De resolución paralela: construyo ejercicios donde el mismo ejercicio me mejora 2 factores. Ejemplo: táctico-psicológico, técnico-táctico.

Aspectos fundamentales para el diseño de una sesión (muy claros)

1) Elección del método de entrenamiento de la sesión y del método didáctico a utilizar. En un sistema de entrenamiento nunca hay un mismo método en toda la sesión. Para cada problema hay una situación diferente. Saber adaptar al problema la solución que tomo. El aspecto fundamental es que haya eficacia en el entrenamiento.

2) Evaluación subjetiva y objetiva de mis deportistas. Saber que las tareas que hacen las realizan bien: observar, cuantificar y controlar.

3) Estructuración del grupo (el más problemático de todos). Es el problema más grande de las sesiones. Tener varias alternativas preparadas de antemano.

4) Número y tipo de ejercicios o cargas. Ejemplo: cuántas hago de generales, de especiales y de competición.

5) Número de repeticiones y series y seleccionar micro y macropausas. Categorizar todo lo que va a ocurrir en la sesión.

6) Instalación y material: ¿cómo transito por la instalación? Primero espalderas y luego porterías o cómo?

7) Autoevaluación del alumno. Que ellos sepan que han mejorado y que van progresando. Para ello el entrenador tendrá que plantear ejercicios que permitan la reflexión y autoevaluación del deportista.

“Una sesión es como una película en la que tienes que saber lo que va a ocurrir y lo que puede cambiar y que no estuviese previsto de antemano”
EL CALENTAMIENTO

Es un sector problemático ya que hay mucha controversia entre diversos autores.

El sistema reticular es el que activa la musculatura según los fisiólogos.

Hay ejercicios en los que hay relación calentamiento-rendimiento y otros (muy pocos) en los que esta relación no está demostrada.

Definición

Creación de condiciones óptimas para la participación del deportista o para la competición; prevenir las lesiones y controlar las reacciones antes de la competición o el entrenamiento. A veces es necesario que el deportista personalice su calentamiento para conseguir buena activación.

Objetivos del calentamiento

a) Fisiológicos:

· Temperatura: subirla de 37 a 39 °C, porque hay relación entre rendimiento y temperatura.
· El aumento de la temperatura favorece la disociación del O2 de la hemoglobina y mioglobina en la célula muscular con lo que hay más O2 para poder hacer reacciones metabólicas.
· A 39°C cualquier reacción química en la célula tiene menos coste energético. Por eso se usan mejor los sustratos energéticos.
· El aumento de la temperatura disminuye la viscosidad interna del músculo mejorando la eficacia de la contracción muscular.
Cuánto tarda el cuerpo en tener una temperatura ideal

Cambios en la temperatura muscular y corporal. Saber:

· Qué músculos son los principales para que tengan la temperatura idónea, los accesorios tampoco están tan afectados.

· ¿Cuánto tiempo tardo? En 6-8-10 minutos en tareas bien organizadas somos capaces de elevar la temperatura lo suficiente.

· Vascularización: apertura de capilares a nivel muscular (vasodilatación). Se genera más aporte de nutrientes y gases a esa célula muscular y mayor velocidad de limpieza de productos de deshecho de esa célula muscular.

· Tono muscular: facilita la contracción muscular por eso hay que elevarlo en el calentamiento para que disminuya el tiempo de duración de los reflejos.

· Ciertos parámetros fisiológicos deben ser activables. Ejemplo: hacer estimulación del VO2 en el calentamiento si quiero que durante la sesión alcance su VO2 max. Así habrá mejor adaptación.

b) Musculares:

· Plantean que un calentamiento tiene que mejorar a nivel intra e intermuscular la coordinación. En el calentamiento general patrones de conducta básico como correr, andar... En el calentamiento especial patrones de conducta específicos como lanzar, botar... que se construyen con coordinación intra e intermuscular.
· Asegurar el equilibrio de los músculos posturales:
· Músculos tónicos: trabajan todo el día para mantener la postura, está contracturado. En el calentamiento hay que estirarlos.

· Músculos fásicos: hay que darle estímulos de acortamiento porque se encuentra relajados.
Lo que solemos hacer es cubrir un grupo de estiramientos que estimulen los fásicos y relajen los tónico, porque por lo general unos deportistas tendrán más problemas en isquiotibiales y otros en abdominales por ejemplo.

c) Psiconerviosos: relacionado con el aspecto de la psicología deportiva.

· Nivel de AROUSAL: cada actividad tiene un nivel de activación en el organismo. Los habrá mínimos y máximos y para cada tarea hay que saber qué nivel de activación es el idóneo. Unos deportistas hay que frenarlos y otros acelerarlos para que consigan un nivel de AROUSAL óptimo.

· Buscar concentración, atención y percepción para la tarea. Esto se buscará en las tareas de calentamiento.

d) Deportivos:

· Cualidades físicas básicas (generales): Son las que primero desarrollo.

· Cualidades físicas específicas.

Tipos de calentamiento

1) Calentamiento de entrenamiento: es más corto y menos completo (intenso) que el de competición ya que para competir trabajamos a máxima intensidad. 

2) Calentamiento de competición.

También se clasifica el calentamiento en función del tipo de actividad:

· Calentamiento general: elevación de la temperatura con actividades físicas no relacionadas con la actividad de competición.

· Calentamiento específico: tareas específicas de la competición o de la parte principal de esa sesión.

Finalmente, cualquier calentamiento se divide en:

· Activo: voluntariamente el deportista desarrolla actividad. Al principio general, luego específico.

· Pasivo: para elevar más rápidamente la temperatura del organismo y con más intensidad. El masaje por ejemplo favorece la irrigación sanguínea (máxima apertura de capilares) y aumento rápido de la temperatura. El único inconveniente es que no puede ser dado con mucha profundidad el masaje con los dedos porque relaja en vez de activar, suelta al deportista. Por tanto, poca presión y mucha fricción. Otros instrumentos de calentamiento pasivo son la diaternia, las radiaciones (bombilla de color naranja que da calor local), electroestimulación (corrientes alternas) e hidroterapia (agua caliente que relaja; el agua fría es euforizante ya que eleva el ánimo y además vasoconstrictora). Ninguna de estas medidas sustituye al calentamiento activo. Son un complemento más a utilizar.

Factores de influencia en la construcción del calentamiento

· La diferencias entre sexos no influye, pero sí lo hace la edad. Los niños y jóvenes calentamientos menores en volumen, intensidad y tiempo porque su cuerpo eleva la temperatura más rápidamente que un adulto ya que tienen menos masa corporal.

· Nivel de condición física: cuanto mayor sea más intenso y largo será el calentamiento. A menos condición física más corto será para llegar en buenas condiciones (fuera de fatiga) al final de la sesión.

· Nivel técnico: con grupos de bajo nivel la técnica se incluye en el calentamiento.

· Tipo de deporte: 

a) Metabólicos o de resistencia: calentamiento progresivo y dinámico.

b) Neuromusculares o de fuerza rápida: calentamiento completo e intenso.

· ¿Qué ocurre cuando entrenamos mañana y tarde? El calentamiento de la tarde (2a sesión) es más corto y menos intenso porque ya hay cierta transferencia del de la mañana.

· Temperatura exterior: en invierno calentamientos más largos y completos que en verano-primavera, porque tengo que luchar contra esa temperatura exterior.

· Ritmos circadianos: nuestro cuerpo a lo largo del día fluctúa la temperatura, por eso un calentamiento a las 6 de la tarde es más corto que uno hecho a las 10 de la mañana, independientemente de la temperatura externa. Sólo teniendo en cuenta la interna.

· Actitud psicológica: cuando calentamos queremos eliminar angustia desde términos psicológicos. Reduce estrés y te prepara para competir. Pero será diferente si se trata de individuos acelerados y otros muy relajados. Este aspecto hay que conocerlo muy bien para saber qué estímulos lo ponen en mejor predisposición psicológica para competir.

Ideas claves en la construcción del calentamiento

· Progresivo

· Variado

· Específico: calentar para prepararnos para algo concreto

· Individualización: entramos en el concepto de ritual (caso de Eto’o: correr 10 minutos sólo antes de entrenar)

· La duración: calentar es preparar pero nunca quitar energía para la fase principal. Debe ser estructurado para no robar energía. Por tanto no debe ser excesivo ni tampoco muy breve. Se habla de un tiempo mínimo de 10 minutos y de 45 minutos máximo para algún deporte, aunque no es muy habitual tanto tiempo.

· Intensidad: progresiva. Se inicia al 50% del VO2 max, sobre 130-135 pul/min aproximadamente, y a partir de aquí se crece hasta el máximo consumo de O2.

· La orientación de la carga es de lo general a lo específico.

· A nivel anatómico seguir un orden: por ejemplo de la cabeza para finalizar en los pies.

FASES

1) Puesta en acción:

· Desarrollar actividades genéricas para elevar la temperatura. Con 6-8 minutos podemos elevar la temperatura de la musculatura que está trabajando.

2) Estiramiento de los grupos musculares antagonistas y los posturales (vienen contracturados). Por ejemplo, en la carrera los isquiotibiales (antagonistas) no trabajan mucho, hay que trabajarlos posteriormente. Importante para la coordinación intermuscular. Damos información al cerebro sobre los grados articulares máximos en el estiramiento.

3) Potenciación de los músculos agonistas:

· Con ejercicios generales elevar el tono muscular y la potencia de la musculatura principal a nivel genérico. Para poder potenciar, 2 criterios:

a) Que el antagonista se estire adecuadamente, tenga información del estiramiento (coordinación intermuscular).

b) Buena temperatura.

El calentamiento general acaba con estas 3 fases.

4) Ahora vendría el calentamiento específico relacionado con el deporte que vaya a practicar. Reproduzco las actividades con las que voy a competir o trabajar en la parte principal. 

Cuando acaba el calentamiento, ¿cuánto tiempo hay que dejar pasar hasta empezar la competición?

Más de 10 minutos pasados no es bueno porque se pierde un porcentaje de eficacia logrado previamente.

Otro problema: en deportes de equipo: ¿calientan todos o solo los titulares? Depende del deporte, en fútbol puede hacerse por separado, en baloncesto o balonmano calientan todos porque al poco tiempo los suplentes van a jugar.

Otra consecuencia es la mala predisposición psicológica de los deportistas suplentes cuando tienen que calentar con los titulares, sabiendo que no van a jugar al momento.

En el sector velocidad hay mucha relación calentamiento-rendimiento. Un ruso planteó un calentamiento para velocistas para evitar ciertas lesiones: 

· Construir un calentamiento que permitiera una elevación de la musculatura de isquiotibiales y músculos del miembro inferior. Con los calentamientos clásicos no se conseguía esto por eso propuso el siguiente modelo.

Primera fase donde hacemos ejercicios de fuerza asociados con estiramientos de esa musculatura. Propone los siguientes ejercicios con 10 repeticiones cada uno y luego estiramientos.

· 10 flexiones con rodilla

· Trabajo de cuádriceps seguido de estiramientos

· Trabajo de gemelos seguido de estiramientos.

· Trabajo de aductores.

La segunda fase es la carrera experimental: es estática en donde los isquios hacen un blocaje excéntrico a nivel de la rodilla. Se sube la pierna flexionando hasta nivel de la rodilla y ahí se detiene.

Calentamiento a distancia

Correlación entre sustratos energéticos y rendimiento en varios deportes. Se usa en deportes de fondo y medio fondo en los que se trata de que el calentamiento no quite carbohidratos a la parte principal. 

Metodología de este tipo de calentamiento: 3-4 horas de la competición hacer un calentamiento general (25’) y luego hago reposición de líquidos e hidratos de carbono. Se está en una situación de “duerme vela” (sistema tranquilo, relajado). Pasadas las 3 horas hago 10 minutos de calentamiento específico y hago la competición. Se trata de minimizar la relación carbohidratos y rendimiento en la competición.

Vuelta a la calma o enfriamiento

Es la parte de la sesión que utilizamos para:

· Regularizar las constantes fisiológicas del organismo.

· Recuperar la capacidad de esfuerzo del organismo.

Las bebidas energéticas y sus problemas

Se pueden tomar antes y después del calentamiento, pero hay que tener claras una serie de ideas como las que cito a continuación:

· Lo que se bebe en el calentamiento debe ser algo que me sirva para utilizarlo como energía durante la competición.

· El contenido de azúcar influye en la absorción. A mayor nivel de azúcar menos capacidad de absorción de esa bebida, por lo que bebidas muy azucaradas quedan en el estómago y no son absorbidas. Tomar bebidas que contengan como máximo un 5% de azúcar. El agua es más absorbible con poca cantidad de azúcar.

· La maltodrextina (polímero de glucosa). Es lo que más rápido se absorbe, por eso la bebida que contiene este polímero es más beneficiosa. Aquarius e Isostar son malos en este sentido.

La vuelta a la calma hay que estructurarla en 3 niveles:

1) Una zona de actividades para reducir la intensidad, tanto fisiológica como psicológica.

2) Actividades de compensación: saber qué músculos fueron los más afectados en la parte principal para estirarlos en esta fase.

3) Actividades que aceleran los procesos de recuperación del organismo como puede ser el trabajo aeróbico. Por ejemplo, para reducir la cantidad de lactato acumulada.

Los estiramientos en la vuelta a la calma

Lo más lógico es hacerlos asistidos por el compañero ya que hay un nivel de fatiga elevado proveniente de la parte principal. Hacer estiramientos suaves en la vuelta a la calma para recuperar mejor.

El “vientre” del músculo no se estira. Se fuerza el estiramiento de las partes distales sin mucha intensidad porque puede provocar lesiones. El “vientre” no se estira en los estiramientos porque viene contracturado de la parte principal, se estiran las partes distales que no participan mucho durante la parte principal (no están tan cargadas). Por eso, si estiramos intensamente nos podremos cargar las partes distales del músculo (recordar que apenas intervienen en la parte principal). Por mucho que estiremos, el “vientre” no se estira.

Cuando acaba la sesión de entrenamiento hay que pensar en la siguiente, para ello tendremos en cuenta:

· Tipo de trabajo (curva de sobrecompensación). Miraremos:

a)  la magnitud de la sesión (1-5) y el tiempo de recuperación / horas que son necesarias.

b) Objetivo

c) Sucesión recomendada:

· Velocidad + resistencia

· Resistencia: aláctica + láctica + aeróbica

· Fuerza: explosiva + máxima + resistencia

· Resistencia aeróbica + fuerza o velocidad

· Técnica + cualidades físicas

LA RECUPERACIÓN

Desarrollo de un microciclo

· Dos fases:

· Carga: sobrecargamos al organismo.

· Recuperación: después de la carga.

· A cada sesión le asignamos un valor. En función de la intensidad habrá más o menos tiempo de recuperación.

· Entrenamiento con 2 picos: relación de carga-descarga.

· Entrenamiento con 3 picos: las fases de carga en el microciclo se han de basar principalmente en desgaste neuromuscular y después metabólico, donde necesitamos un fondo de fatiga. Lo más difícil es que después de una sesión pueda recuperar para volver a entrenar al día siguiente.

Tipos de recuperación

a) Natural:

· Kinoterapia

· Sueño

· Hábitos de vida

b) Asistida:

· Medidas médico-biológicas:

· La dieta

· Fármacos

· Doping

· Medidas farmacológicas

· Reflexoterapia

· Medidas pedagógicas:

· Estructuración

· Medidas psicológicas

Ahora vendrían las transparencias clasificación de medidas médico-biológicas, luego la de secuencia de sesiones, posteriormente la que hace referencia a la doble sesión de entrenamiento y finalmente la correspondiente a los tipos de microciclo.

BLOQUE TEMÁTICO 4

Las capacidad de rendimiento
Dentro de las cualidades físicas distinguimos 2 vertientes:

· Fisiólogos: relacionan las capacidades físicas con el tipo de esfuerzo. Son los fisiólogos deportivos. A partir de la Segunda Guerra Mundial definieron la condición física como aquel estado físico del organismo determinado analíticamente por las cualidades sensitivo-psicomotoras que lo constituyen y sistemáticamente por la resultante de la interacción de las distintas variables entre sí.

· Psicólogos: corriente de la especificidad. Niega unas condiciones comunes, dice que la especificidad es lo más importante.

Analizando las cualidades del músculo vemos que destacan 3:

· Grado de tensión muscular

· Diferente velocidad de contracción muscular

· Diferente duración de tiempo

Grado de tensión muscular / velocidad

a) Fuerza:  -Tensión máxima

        -Velocidad

b) Velocidad:  -Tensión débil

  -Gran velocidad

c) Fuerza rápida:  -Tensiones medias

       -Velocidades medias

Grado de tensión / duración

a) Fuerza:  -Tensiones máximas

        -Corta duración

b) Resistencia:  -Tensiones débiles

    -Larga duración

c) R a la fuerza: -Tensión media

    -Duración media

Grado de velocidad / duración

a) Velocidad: -Corta duración

 -V contracción máxima

b) Resistencia: -Larga duración

   -Velocidad baja

c) R a la velocidad: -Velocidad media

          -Duración media

Clasificación de GROSSER de las capacidades físicas básicas

· Criterios bioenergético: fuerza y resistencia

· Criterios SNC: coordinativas
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Clasificación norteamericana: 3 picos
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A cada capacidad le sustenta una base biológica.

Conceptualización del fitness
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Factores a conocer para llegar al bienestar

· Peso y composición corporal

· Tensión arterial normal

· Salud y fitness cardio-vasculares óptimos

· Control del stress

· Ausencia de drogas y alcohol

· Dieta y prácticas nutritivas sanas

· No fumar

· Perfil del lípidos en sangre

· Salud y fitness músculo esquelético (salud)

TEMA 9:
Entrenamiento de resistencia
Definición (BOMPA): Es el límite de tiempo sobre el cual un trabajo de una intensidad dada puede ser efectuado con rendimiento. De esta definición se desprenden 2 factores fundamentales: tiempo e intensidad dada.

Aparece como criterio principal la fatiga. En resistencia luchamos contra la sensación de fatiga manteniendo la intensidad del ejercicio que realizamos. 

La resistencia abarca muchas capacidades: técnica, coordinación, fuerza, velocidad...

Tener claro del modelo de esfuerzo cuanto tiempo lo podemos prolongar sin que disminuya el rendimiento.

Factores que limitan la resistencia

· Modificaciones locales: cuando hacemos un esfuerzo el músculo agonista tiene reservas energéticas que se deterioran, acumulación de sustancias metabólicas, influencias negativas en los sistemas enzimáticos y desequilibrios hidroelectrolíticos. Todo trabajo de resistencia modifica la función y trabajo de enzimas, responsables de aumentar la velocidad de las reacciones metabólicas. 

· Mecanismos reguladores: cuando hay fatiga se produce carencia de neurotransmisores en el músculo (adrenalina y noradrenalina) y en el cerebro (sistema dopamina). Se produce un corte en los impulsos nerviosos.

· Influencia psicofísica: cuando hay fatiga hay mecanismos inhibitorios a nivel cerebral que protegen el cuerpo. Esta protección es:

a) Sensación de fatiga.

b) Dolor de músculos.

Para hacer frente a ello sólo existe la voluntad del deportista; así aprenderá a tolerar niveles de dolor en el entrenamiento a nivel psicológico. Por eso motivar para entrenar resistencia es más complicado.

· Capacidad de recuperación: factor limitante en el esfuerzo intermitente que plantean esfuerzos de alta intensidad intercalados en el tiempo. En estos microtiempos entre los esfuerzos se recupera. Cuanto menos sea el tiempo de recuperación que necesita el deportista para recuperar más en forma está. La vía aeróbica paga los esfuerzos de alta intensidad aláctica en estos esfuerzos intermitentes.

· Reserva de velocidad para los trabajos de resistencia: factor importante cuando hablamos de resistencias específicas. Por ejemplo; tenemos a un atleta A que tarda 12”2 en hacer 100 m y 16” cada uno de los 100 m en una distancia de 1000. Es decir, cada serie de 100 m (de una distancia de 1000m) tarda ese tiempo. Otro atleta B tarda 12”8 los 100 m y 16” cada serie de 100 m (de los 1000). El deportista A tendrá mayor reserva de velocidad porque tiene una mejor marca en los 100 m. Cuanto más alto sea el nivel de base de velocidad, mayor será la reserva de velocidad.

Clasificación de la resistencia (mirar cuadro de los apuntes)

Tener claro que el VO2 se construye con el 50% del gasto cardiaco y el 50% de la diferencia arterio-venosa de O2


VO2 = Gc x dif A-V-O2


GC = Fc  x  Vs

La resistencia general  ya mejora la local. Por eso se trabaja antes la resistencia general que la específica. En un trabajo de resistencia local, por ejemplo trabajo de abdominales, el VO2 consumido vendrá dado por la dif. A-V-O2 y no por el gasto cardiaco. Con este tipo de trabajo el corazón no se ve implicado. Sin embargo en un trabajo de resistencia general, el corazón actúa y por tanto el VO2 vendrá determinado principalmente por el factor gasto cardiaco. 

Clasificación de la resistencia según Holmann / Hettinger

· Resistencia muscular local
Está fundamentada por la intervención de la utilización del O2 en el músculo cardiaco sin la aceptación del gasto cardiaco.

El primer problema es la cantidad de O2 que tiene ese músculo independientemente del que le puede llegar más adelante gracias al bombeo de sangre del corazón. 

Otro aspecto será la producción de lactato que se genera en el músculo, qué tipo de fibras intervienen (mayor contracción isométrica para fibras rápidas. Este tipo de contracción provoca oclusión de los vasos sanguíneos).

Por tanto, saber la oclusión que se produce en los vasos en función del trabajo que realizo. La resistencia muscular aeróbica va a depender pro tanto de la oclusión de los vasos, sea estática o dinámica. A mayor oclusión más pronto aparece la fatiga porque no llega el O2. En trabajo dinámico más velocidad y por tanto más tensión muscular genero y más oclusión de los vasos. A mayor velocidad de movimiento más intensidad y mayor oclusión.
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La hipoxia que provoquemos con el esfuerzo determinará el tipo de trabajo que haremos (aeróbico-anaeróbico). A menor hipoxia más trabajo aeróbico y a mayor hipoxia más trabajo anaeróbico.

· Resistencia muscular general
Se trabaja más de 1/6-1/7 de la musculatura corporal. El VO2 varía como consecuencia de que la Fc aumenta y el volumen sistólico también, por tanto influye el gasto cardiaco y la diferencia arterio-venosa de O2.

a) Resistencia muscular general aeróbica. Se habla de VO2 max. En función de la duración del esfuerzo tenemos:

· Corta duración: esfuerzo de 3-10’. Tiene factores que la limitan:

· Valor del VO2 max. Muy importante. A partir de este valor los estudios nos dicen que más allá de los 4-5’ es imposible mantener el VO2 max por eso hablamos del siguiente factor limitante (porcentaje de utilización del VO2 max)

· Porcentaje de utilización del VO2 max (consumo máximo relativo). Pensemos en un ejemplo: tenemos a un deportista (A) cuyo VO2 max es 70 ml/kg/min que corre a una intensidad del 73% y un deportista (B) con 60 ml/kg/min con una intensidad del 85%. El atleta (B) en una carrera de 15’ llega antes porque aprovecha mejor su O2.

· Tolerancia a los lactatos.

· Media duración: esfuerzos de 10-30’. Como voy generando lactacidemia, bajo la intensidad para llegar a esos 30 minutos de esfuerzo. Factores limitantes:

· Aquí los más importante es ser capaz de mantener el mayor nivel de la velocidad aeróbica máxima. Nace el concepto de umbral anaeróbico (producimos más lactato del que podemos eliminar). El objetivo por tanto será elevar el umbral anaeróbico lo más alto posible.

· Otro concepto: tolerancia a acidosis medias (6-8-9). Los sistemas tamón son los que luchan contra esta acidosis.

· También son muy importantes las reservas de glucógeno. Llevar una dieta adecuada.

· Larga duración: más de 30’ (HOLLMAN lo tiene incompleto por eso vemos ahora la de otro autor: ZINTEL)

· RLD-I (Resistencia de larga duración tipo I): 10-35’

· RLD-II (Resistencia de larga duración tipo II): 35-90’. Sus factores limitantes son:

· Nivel de umbral anaeróbico. Personas con un U.A. más elevado son más eficaces en este sector. Corren más rápido sin que haya muchas alteraciones metabólicas.

· Depósitos de glucógeno muscular. En este tipo de resistencias hacemos uso del glucógeno hepático porque el muscular lo agotaremos. Entre en juego la oxidación de las grasas también. Lo ideal es ahorrar glucógeno para el final de la carrera y utilizar previamente la vía de los ácidos grasos.

· Deshidratación consecuencia del aumento de la temperatura. Incluir estrategias de deshidratación. Se eleva el gasto cardiaco con lo cual el mismo nivel de esfuerzo lo hacemos con un mayor gasto de energía.

· RLD-III (Resistencia de larga duración tipo III): 90’-6 horas. Sus factores limitantes son:

· Umbral anaeróbico.

· Mucha importancia la oxidación de las grasas. El combustible con el que trabajamos principalmente son las grasas. El glucógeno sólo dura 1 hora aproximadamente.

· Depósitos de glucógeno muscular y hepático.

· Gluconeogénesis. Formar glucógeno a partir de los sustratos que tenemos.

· Sobrecalentamiento del cuerpo. Ejemplo: los maratonianos llegan con 40-41 °C. Hay pérdida de líquidos muy alta. Perdemos muchos electrolitos; aspectos fundamentales para mantener la bomba Na+-K+ para la contracción muscular.

· RLD-IV (Resistencia de larga duración tipo IV). Sus factores limitantes son:

· Utilización de las grasas. Es el sistema energético estrella.

· Mantener todo el tiempo un equilibrio hidroelectrolítico.

· Suministro de hidratos de carbono.

· Resistencia de ligamentos y tendones debido al sobrecalentamiento y sobreesfuerzo repetido.

b) Resistencia muscular general anaeróbica

Tres niveles: 
      -     De corta duración: hasta 20”

· De media duración: 20”-60”

· De larga duración: 60”-120”

Sus factores limitantes son:

· Sistema de fosfocreatina.

· Glucólisis anaeróbica. Degradar la glucosa sin utilización de O2 para producir ATP y lactato.

· Bicarbonatos. Capacidad tampón de las células y sangre para retrasar la hiperacidez en el organismo.

· Tolerancia a la acidosis.

· Fuerza de la musculatura agonista.

· Coordinación intramuscular basada en la sincronización de las unidades motoras, que “estallen” y trabajen todas coordinadamente.

· Nivel de activación psíquica.

· Capacidad aeróbica en la resistencia general anaeróbica de larga duración

c) Resistencia general anaeróbica estática: su factor limitante es la hipoxia (nivel de contracción isométrica que utilizamos)

LA BIOENERGÉTICA

Los sistemas energéticos podemos modificarlos por medio del entrenamiento.

1) Proceso anaeróbico aláctico

PC  +  ADP  ----------------(   C (creatina)  +  ATP

2) Proceso anaeróbico láctico

Glucosa (glucógeno) ---------(  Lactato  +  ATP

3) Proceso aeróbico (= glucólisis aeróbica, degradación de glucógeno mediante oxidación)

Glucosa (glucógeno)  +  O2  --------( CO2  +  H2O  +  ATP

4) Proceso aeróbico (= lipólisis, degradación de grasas mediante oxidación)

Ácidos grasos libres  +  O2  --------(  CO2  +  H2O  +  ATP

Dependiendo del deporte, habrá más predominio de unas vías energéticas sobre otras. Con el entrenamiento mejoraremos los enzimas en cantidad y calidad de trabajo, se almacena más energía y la velocidad de las reacciones aumenta.

El PH es el que controla todas las reacciones. Por tanto, la acidez o el PH es lo que regula las reacciones.

Luego el cociente respiratorio es otro factor importante. En función de la cantidad de CO2 que sale de los pulmones sé si utilizo ácidos grasos o hidratos de carbono para obtener energía. Cuando el CO2 está más bajo de 1 utilizamos los ácidos grasos; cuando está por encima de ese valor usamos hidratos de carbono.

“El funcionamiento de las vías energéticas es un sistema de llaves o puertas que se abren y se cierran”.

En esfuerzos de alta intensidad y de larga duración (por ejemplo maratonianos) se produce muerte celular. Se necesita por tanto una reestructuración celular que suele durar 1 mes aproximadamente pero se ha demostrado que aunque no haya regeneración completa se puede hacer otra maratón porque el cerebro activa otras fibras musculares que no están dañadas alcanzando la misma eficacia.

Científicamente 4 milimoles es el umbral de lactato según los expertos. Pero no todos los deportistas tienen en 4 milimoles el U.A. Así, un sedentario a 15 km/h tiene aproximadamente 5,5 milimoles de lactato y un deportista entrenado está en torno a 2 milimoles.

La dieta también influye en el U.A. Si hago una dieta pobre en hidratos de carbono antes de hacer el test de lactacidemia, el U.A. estaría más bajo. Si hago dieta rica se me dispara antes el nivel de lactato.

El U.A. en personas muy entrenadas es de 180-190 pulsaciones. Los regularmente entrenados 170-175 y los no entrenados 140-150.
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· Resistencia de base: como condición general para hacer deporte. No tiene excesiva relación con el rendimiento de mi deportista.

· Resistencia específica
Es la que me sirve para construir el éxito en mi especialidad. Fundamentada en el esfuerzo específico, en ejercicios específicos.

a) Resistencia de base I: resistencia básica independiente de la especialidad deportiva (ejercicios generales)

b) Resistencia de base II: resistencia básica relacionada con la especialidad deportiva (ejercicios específicos)

c) Resistencia de base acíclica: resistencia en deportes colectivos y de combate con cambios acíclicos de carga.

La resistencia específica se divide en resistencia de corta duración, media duración... La clasificación que ya viera.

SISTEMA ANAERÓBICO ALÁCTICO

· La energía la aporta el ATP almacenado en el músculo.

· Aporte de O2 insuficiente.

· La concentración de ácido láctico es baja.

· Tiene mucha potencia y poca capacidad.

· Su inercia es nula, consigo energía rápidamente.

Objetivos

1) Estimular las fibras rápidas, porque las fibras lentas e esfuerzos intensos y cortos no intervienen.

2) Estimular la musculatura para que mejore su capacidad contráctil (coordinación intramuscular) y su coordinación (contracción-relajación).

3) Perfeccionar gestos técnicos de corta duración y alta intensidad para producir más potencia.

4) Mejorar el proceso de producción de energía (ATP) a partir del combustible aláctico (ATP y PC). Es decir, incrementar la concentración de ATP en el músculo.

Todos los sistemas tienen 2 conceptos: potencia (1a fase de utilización) y capacidad (cuanto tiempo puedo trabajar con dicho sistema).

POTENCIA ANAERÓBICA ALÁCTICA

Factores limitantes:

· Cantidad y calidad de las fibras rápidas (FT)

· Cantidad y actividad de los enzimas que intervienen en las reacciones alácticas (CPK)

· Concentración de ATP: 5 mmoles/kg músculo

a) Datos para el entrenamiento:

· Duración: 0-5”

· Combustible: ATP

· WINT: Máxima intensidad

· Fc: no vale para nada, no indica nivel de esfuerzo.

· Lactacidemia: no vale para nada ya que no indica nivel de esfuerzo

· Recuperaciones: 2-3’

b) Medios de entrenamiento:

· Multisaltos horizontales y verticales (hasta 10). Total por sesión: 60-100

· Cuestas cortas: 6-9 x 30-50 metros. Con alta pendiente y a máxima velocidad. Recuperación: 3-4’.

· Arrastres: de un neumático. 10-15 metros. Con poco peso para no modificar la técnica de carrera. Nunca pasar de un 10% del peso corporal para potencia aláctica. Desde parado o lanzado.

· Trabajo de fuerza: al 70-100% es mejora de la fuerza máxima y por tanto de las fibras rápidas. La velocidad es baja. Del 30-80% es fuerza veloz y la velocidad es alta. Por debajo del 70-100% de la fuerza máxima trabajaría fibras lentas.

· Distancias repetidas: 40-60 metros a máxima velocidad. Recuperaciones de 3’. El volumen por sesión es de 400-800 m (10-15 repeticiones). Trabajar siempre con cronómetro para que todas las series se hagan al mismo tiempo aproximadamente.

CAPACIDAD ANAERÓBICA ALÁCTICA

Factores limitantes:

· Las concentraciones de ATP y PC. A mayor concentración de fosfágenos, mayor producción de energía. Cuando se agotan hay que resistetizarlos.

Objetivo: Aumentar los niveles de fosfocreatina y su velocidad de resíntesis. A los 18” se repone el 50%, 36” el 75% y a los 108” el 98,5%.

En la capacidad aláctica sobre todo nos cargamos PC. El ATP no lo gastamos tanto. De ahí que se hagan aportaciones de creatina.

a) Datos para el entrenamiento:

· Duración: 5-20”

· WINT: 0,95-1

· Energía: ATP-PC

· Fc: no influye.

· Ácido láctico: no influye.

· Recuperaciones del sustrato: 2-3’

b) Medios de entrenamiento:

· BOMPA: 10-30 repeticiones. Tiempo de trabajo: 4-15” por repetición. Pausa: 1-3’. Densidad: ¼. Al 95% velocidad máxima.

· NAGLAK: 5-6 series x 3-4 repeticiones x 12”. Micropausa 2-3’. Macropausa 4-6’.

· BELLOTI: 2 series x 4-5 repeticiones x 60-80-100 m (a mayor nivel de entrenamiento distancias más largas y viceversa). Wint: 0,95-0,98. Micropausa 1’5-2’. Macro 8’-12’.

· PASCUA: 40-100 m. Volumen sesión: 1000-2000 m. Micropausa 3’-6’. Macro 4’-8’. También propone cuestas de 60-80 m con una pendiente del 18%. Pausas y volumen igual que arriba. También arrastres: 30-50 m. Recuperaciones y pausas las mismas.

SISTEMA ANAERÓBICO LÁCTICO

Objetivos

1) Estimular las fibras FT y los sustratos tampón (bicarbonatos).

2) Tolerar el aumento de la concentración de lactato y la bajada de PH.

3) Coordinar todos los sistemas del organismo.

POTENCIA ANAERÓBICA LÁCTICA

Factores limitantes:

· Cantidad y calidad de las fibras FTb.

· Concentración y actividad de los enzimas (PFK y LDH)

a) Datos para el entrenamiento:

· Duración: 20-45”

· WINT: 0,95

· Energía: glucógeno-lactato

· Fc: máxima (220-edad)

· Lactato: Máximo (18-26 mmoles/l). Aquí lo importante es obtener concentraciones altas de lactato.

· Recuperaciones: 48-72 horas.

b) Medios para el entrenamiento:

· BOMPA: 2 x 2-4 repeticiones. Micropausa 5’, macropausa 30’. Tiempo de trabajo: 30-60”. Densidad: 1/5. Intensidad: 95% de la velocidad máxima.

· NAGLAK: 3-6 x 20”-2’. Wint: 0,95. Recuperación 10’.

· BELLOTI: Distancias repetidas: 4-8. Series repetidas: 2-4 x 4-8 x 20” (100 m)-1’ (500 m). Micropausa 6’-macropausa 15’. Intensidad máxima. Volumen sesión: 1000-1800 m

· SALTIN: Para el aumento de la capacidad enzimática: 3-8 x 30”-40”. Recuperación 5’. Velocidad máxima. Densidad 1/10. Para el aumento de la capacidad tampón: 3-7 x 30”-40”. Recuperación 2’. Velocidad submáxima. Densidad ¼. En deportes colectivos por ejemplo con trabajo técnico. En fútbol en 15 x 15 metros, 1 contra 1 (1x1) durante 45”.

CAPACIDAD ANAERÓBICO LÁCTICA

Factores limitantes:

· Bajada del PH
· Nivel de los sustratos amortiguadores (bicarbonato)

a) Datos para el entrenamiento:

· Duración: 45”-2’

· Wint: 0,9

· Energía: glucógeno degradado a lactato

· Fc: máxima (220-edad)

· Lactato: 12-18 mmoles/l

· Recuperación: 48-72 h

b) Medios para el entrenamiento:

· BOMPA: 2’-2’30 de trabajo. 4-8 veces. Micropausa: 5’. Macropausa 30’. Densidad: 1/5 Lactato: 12-18 mmoles/l. Wint: 85%, Fc: casi máxima.

· NAGLAK: 2-3 x 3-4 x 30”-90”. Wint: 0,9. Micropausa 2’-5’. Macropausa 15’-20’

· PASCUA: Series repetidas: 100-500 m. Wint: 80-90%. Recuperación: 4’-5’

· BELLOTI: 3-4 x 3-5 x 45”-3’. Wint: 90-95%. Micropausa 3’-6’. Macropausa 12’

· SALTIN: 2-6 x 1’30-2’. Recuperación 10’. Wint: 90%

Estas referencias son sacadas del atletismo. En deportes colectivos hay libros que te indican que un ejercicio 1x1 se produce una concentración de lactato x.

SISTEMA AERÓBICO

Objetivos:

1) Incremento del VO2max del individuo (aumento de la potencia aeróbica)

2) Inercia inicial del sistema aeróbico (2’-3’)

3) Aumento de la capacidad aeróbica: conseguir a un % de VO2 max  más alto y durante más tiempo.

4) Aumento del umbral anaeróbico: usar durante más tiempo un VO2 max más alto.

5) El trabajo aeróbico intenta estimular las fibras I y las II.

6) Mejorar os factores centrales: aumento de la capacidad de transporte del O2 en el corazón (volumen sistólico, volumen minuto cardiaco, bajar la Fc) y pulmones (volumen minuto respiratorio)

7) Mejorar el factor local: desarrollo del potencial oxidativo de los grupos musculares que intervienen en la especialidad (mitocondrias, capilares...)

POTENCIA AERÓBICA

Es igual al VO2 max. Es la intensidad de trabajo a la que se alcanza el VO2 max de un sujeto. También es igual a velocidad aeróbica máxima.

· Potencia subcrítica: por debajo del VO2 max

· Potencia supercrítica: por encima del VO2 max
Factores limitantes:

· VO2 max del sujeto. Cuanto más alto esté más potencia aeróbica.

· Acidez. El VO2 max se alcanza con un grado de concentración de lactato medio-alto. Hay disminución del PH.

· Fibras FTa y ST (Tipos I y Ia)

· Actividad mitocondrial de los enzimas del ciclo de Krebs.

a) Datos para el entrenamiento:

· Duración: 2’-15’

· Wint: 0,8

· Energía: glucosa-glucógeno: 2 opciones: ciclo de Krebs = 36 ATP y glucólisis anaeróbica = láctico

· Lactato: 6-12 mmoles/l

· Fc: 170 a la máxima. Hablaríamos de umbral para arriba

· Recuperación: 24-48 h

La potencia aeróbica es un sistema mixto entre el sistema láctico y el aeróbico. Para alcanzar el VO2 max hay que hacer un trabajo anaeróbico (idea clave).

b) Medios para el entrenamiento:

· BOMPA: 3’-5’. 4-12 repeticiones. Recuperación: 2’-3’. Densidad 2/1. Lactato: 6-12 mmoles/l. Fc: 180. Wint: 80-85% y 85-90%.

Entrenamiento fraccionado largo: 4-12 x 3’-5’. Recuperación: 2’-3’. Densidad: 2/1. Wint: 0,8.

Entrenamiento fraccionado corto: 4-12 x 30”-2’. Recuperación: 10”-1’. Densidad: 2/1. Wint: 0,8.

En el entrenamiento fraccionado si quitas tiempo de recuperación vas a la vía láctica y si aumentas el tiempo de recuperación vas a la vía láctica.

· NAGLAK: 

	ENTRENAMIENTO CONTINUO
	INTENSIDAD
	DURACIÓN
	REPETICIONES
	RECUPERACIONES

	Armónico
	80%
	10'-30'
	-
	-

	Variable
	50-80%
	15'-45'
	-
	-

	ENTRENAMIENTO FRACCIONADO
	80-90%
	3'-10'
	De 2 a 6
	Fc < o = 120

	Distancias repetidas
	85-90%
	30"-20"
	10 (o +)
	30"-90"

	Series de repeticiones
	85-90%
	30"-90"
	2-4 x 5-6
	30"-90" (6')

	Sprints-Interval
	90-95%
	5"-10"
	5-6 x 3-4
	15"-30" micr activa. 3' macro pasiva


CAPACIDAD AERÓBICA

Factores limitantes:

· Nivel de reservas de los glúcidos y lípidos

· Saber utilizar las grasas: intensidad baja, por debajo del umbral anaeróbico

· Equilibrio iónico, deshidratación, termorregulación.

a) Datos para el entrenamientos:

· Duración: + 15’

· Wint: 0,7

· Energía: glucosa, grasas, glucógeno = ciclo de Krebs =  H.C: 36 ATP, grasas = 148 ATP.

· Lactato: - 4 mmoles/l

· Fc: 130-140 a 170

· Recuperación: 24-48 h

b) Medios para el entrenamiento:

· Entrenamiento de carrera continua armónico (a la misma velocidad): lento, medio y rápido (más lejos o más cerca de la velocidad aeróbica máxima).

· Entrenamiento de carrera lento: su objetivo es regenerar, recuperación activa, a nivel psicológico es bueno, perseverancia y sobre todo quemar grasas. Si la intensidad es baja no se utilizan los H.C.

· Entrenamiento de carrera medio: desarrolla la capacidad aeróbica del sujeto y es el entrenamiento básico de la resistencia.,

· Entrenamiento de carrera rápida: desarrollo de la capacidad aeróbica al máximo. Carrera cerca del umbral anaeróbico.

· Entrenamiento continuo progresivo (es una mezcla de los 3 modelos anteriores). Los 3 modelos se pueden trabajar a lo largo de la temporada de forma combinada o separada. También se pueden hacer en una misma sesión: tener claro aquí que el entrenamiento de carrera rápido se mete al final del entrenamiento para activar las fibras FTa.

· Entrenamiento continuo variable: 

1) Entrenamiento carrera lento mas entrenamiento carrera rápido: 2-8 x 10’-30’ lento / 10’-30’ rápido. Ejemplo: 10’ lento + 10’ rápido + ...

2) Fartlek: 0,2-0,8 wint

· Entrenamiento fraccionado largo o entrenamiento de repeticiones: 2-8 x 5’-10’. Wint: 0,7-0,8. Recuperación Fc: 120 (1’-2’)

· Entrenamiento interválico: 

1) Distancias repetidas: 10-40 x 15”-3’. Wint: 0,8. Recuperación: 120. Al acabar el ejercicio siempre Fc 180.

2) Series de repeticiones: 2-8 x 5-6 x 1’-3’. Wint: 0,8. Recuperación: 30”-90” (5’-8’)

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO
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El interval y circuit-training es una mezcla de métodos de repeticiones. 

Objetivos de los métodos continuos (mirar fotocopias)

METODOS CONTINUOS

No hay pausa entre los esfuerzos. En los interválicos hay fase de trabajo y de recuperación. El método continuo conlleva:

· Buscar una economía de esfuerzo; que el esfuerzo lo desarrollemos a esa misma intensidad pero economizando energía.

· Amplia la capacidad funcional. Por eso en pretemporada se usan métodos continuos. Es el método que menos gusta a los atletas porque provoca más fatiga.

Tipos

a) Con intensidad constante. Subimos al individuo a una situación metabólica y la mantenemos. Para ello usamos varios indicadores de esfuerzo: 

· Milimoles de lactato. Correr siempre a 3 mmoles/l por ejemplo.

· Una determinada velocidad

· Con las mismas pulsaciones.

De principio a fin estamos con la misma situación metabólica.

b) Variable: se observa umbral aeróbico y umbral anaeróbico.

Procedimientos

· Método de carrera continúa. Diseñado por Lauren Pinkhala y mejorado por Zirut. Generaron la siguiente forma de entrenar en la que desarrollaron 3 sistemas dentro de la carrera continua (lento, medio, rápido) con lo que generaban 3 sistemas metabólicos distintos.

	TIPOS
	ECL (Lento)
	ECM (Medio)
	ECR (rápido)

	% U.A.
	80%
	88%
	87%

	Fc
	140-160
	160-170
	170-180

	% VO2max
	50-60%
	60-75%
	75-85%

	Lactato
	2 mmoles/l
	2-3,5
	3 o 4

	Energía
	grasas
	H.C.
	H.C.

	Fibras
	ST
	ST, Fta
	ST, Fta

	Intensidad
	 = U. Aeróbico
	> o = U. Aeróbico
	> U. Aeróbico

	Volumen
	1-3 h
	30'-1 h
	20'-45'


Provoca mejora de la potencia (ECR) y capacidad aeróbica (ECL). El tiempo de recuperación es de 48 horas. Se usa en períodos de formación y pretemporada.

· Entrenamiento total o roll-molling. Su objetivo es mejorar todas las capacidades del individuo (fuerza, resistencia, velocidad) con distintos ejercicios (aceleraciones, carrera, flexibilidad...). La transición de esfuerzos es con carrera continua. Como norma general se desarrolla en la naturaleza. 

Su volumen se sitúa entre 60’-90’-120’ (dependerá del nivel de los atletas) y un mínimo de 3 kilómetros. 

Su esquema de trabajo es el que sigue:

1) Fase de calentamiento: 10’-20’ de ejercicios de carrera, estiramientos y movilidad articular.

2) Desarrollo muscular (15’). Se trabaja la fuerza y la resistencia local mediante el trabajo de abdominales, lumbares, piernas, brazos... También puede ser resistencia a fuerza explosiva.

3) Trabajo continuo o variado (30’). Se trabajan 3 contenidos: aceleraciones, cuestas y multisaltos. La transición con carrera continúa.

4) Trabajo intervalado: progresiones sobre 100-200-300 m con un % de intensidad máxima que definimos nosotros. Se mide haciendo un test de 200 m a nuestros alumnos/as. También se puede hacer a ojo (vete al 80% de intensidad).

5) Vuelta a la calma (5’-10’). Trabajo de carrera continua suave, movilidad, estiramientos.

Se usan en pretemporada y períodos de formación de atletas; amplía la capacidad de trabajo.

· Fartlek: Modelo de entrenamiento diseñado por HOLLER y HOLLANDER en Suecia. Yo elijo la naturaleza o cuando viene elegida yo escojo la intensidad del esfuerzo y la recuperación. 

Características:

· Duración: mínimo 10’, máximo 90’. Si hago muchos cambios de intensidad el fartlek es más corto (30’-60’). Si hay pocos cambios puedo llegar hasta los 90’. Por tanto, lo que fatiga en un fartlek son esas variaciones continuas de intensidad.

· Intensidad: se habla de 140-180 p/min. Fases de recuperación a 140 pulsaciones, fases intensas a 180. Hay fluctuación de la Fc ya que en un fartlek hay cuestas, terreno llano...

· Programación de los esfuerzos:

a) Diseñada por el propio terreno.

b) Con el propio terreno dejo que mi deportista elija el esfuerzo. Ejemplo: decirle que tienen que hacer 3 cambios de ritmo en 1 vuelta, pero como y cuando ellos quieran. Lo importante es que el terreno y la orografía se adapten perfectamente a las necesidades del deportista.

c) Sistematización pura. Yo decido lo que deben hacer. Ejemplo: en esta cuesta aumenta el ritmo, en la bajada disminúyelo...

· Fuente energética: H.C. mayoritariamente por eso tener 24-48 horas de recuperación para regenerar los H.C.

· Finalidad: vale para capacidad y potencia aeróbica. A más intensidad de esfuerzo más potencia, a menos más capacidad.

· Aplicación: períodos de formación, pretemporada y a veces incluso en la propia temporada (período de competición).

· Juego de carreras polaco. Muy eficaz para elevar la condición física del deportista. Su origen está en Polonia, evidentemente. Como objetivo tiene el equilibrio, la coordinación, velocidad... Todas las capacidades. Es una clase de E.F. durante 1 hora.
Características:

· Intensidad variable con un volumen variado. La intensidad se dosifica individualmente, con lo cual se respeta el sobreesfuerzo para unos. Entre las fases de alta intensidad hay un indicador de recuperación: la respiración.

· Presenta 4 fases:

1) Calentamiento (10’-15’). Se desarrollan consecutivamente las siguientes actividades: carrera, estiramientos y movilidad articular, coordinación, equilibrio (pino, volteretas...), fuerza resistencia muscular local (abdominales, lumbares).

2) Fase de velocidad (15’-25’): carreras cortas con intensidades submáximas (6x40m en aceleración por ejemplo; 6 subidas con vuelta al trote). Luego le meto una fase de normalización (500m hasta recuperar la respiración). También planteamos en esta fase multisaltos.

3) Fase de ritmo (15’-25’): 5-10x300-800m. Se trabaja con distintas intensidades. Finalmente trote hasta normalizar la respiración (individualmente). Los que recuperan antes recorrerán más metros.

4) Fase de normalización (10’-15’): carrera continua suave y ejercicios de estiramientos y de relajación.

Plantean una variante: “El pequeño juego de carrera polaco” en el que suprimen la fase de ritmo.

Este entrenamiento ha sido muy eficaz y aún se sigue utilizando.

También se usa en pretemporada.

MÉTODOS FRACCIONADOS

· Interval-training: hay fase de trabajo y de recuperación. Nació de la relación entre un entrenador y un cardiólogo en Friburgo (Alemania). Descubrieron que el trabajo interválico permite más volumen de entrenamiento. Además, los métodos interválicos llegan a activar y seleccionar la fibra rápida, no como los métodos continuos. 

También el corazón, en la pausa, mejora su funcionamiento ya que aumenta el volumen de las aurículas consecuencia del gran retorno venoso.

“Mientras corres te fatigas, cuando descansas entrenas”. Esta es la frase en que se basa el interval-training. 

La pausa es incompleta. Usamos recuperaciones incompletas, por tanto, nunca bajamos de 130 pulsaciones por minuto, porque si bajamos ya no sería recuperación incompleta.

Posibilidades metodológicas

· Duración: permite mejorar sistema aláctico, láctico y aeróbico. Dependerá de la duración del esfuerzo. Puede ser corta, media o larga y hay distintos sistemas energéticos implicados.

· Intensidad: - Extensivo: intensidad baja en ese sector metabólico.70-80% Vmax.
 -Intensivo: intensidad al máximo. 90% Vmax

· Pausa: corta (pasiva/activa), media (activa), larga (activa). Por tanto es mayoritariamente activa debido a que no podemos bajar de 130 p/min.

· Número de repeticiones: elevado, medio, poco elevado.

Puedo trabajar potencia y capacidad láctica extensiva e intensiva. Lo que tengo que marcar son los umbrales mínimos y máximos (idea clave). Lo mismo para potencia y capacidad láctica y aeróbica.

Ahora vendría la fotocopia de los objetivos del interval-training.

¿Cómo construyo un entrenamiento interval-training? Mirar fotocopia instrucciones para un interval-training (Tabla 3).Es el método americano.

Para saber la dosis que aguanta un deportista se mira por ejemplo una distancia y un tiempo. Por ejemplo, hacer el 1000 m en 3’. Vemos cuantas repeticiones hace sin que supere ese tiempo. Esta es la forma para saber la carga que acepta mi deportista (método americano).

En interval-training es fundamental la Fc. Subir al deportista a 180 pul/min y luego hacer recuperaciones incompletas. Siempre hay una Fc más alta entre repeticiones que entre series porque la micropausa es más pequeña que la macropausa. Tabla 7 de las fotocopias.
El siguiente modelo es el alemán en el que se explicita más la construcción del entrenamiento por objetivos. Ejemplo: desarrollo del trabajo anaeróbico (Tabla 7 fotocopias).

Siempre testando al individuo la distancia y a partir de los datos extraídos mirar qué tipo de trabajo me interesa realizar, si extensivo o intensivo. A partir de aquí, como vemos, construyo todo el entrenamiento.

Otro modelo es el del ZINTL. Habla de:

	Interval-training extensivo
	Interval-training intensivo

	I = 70-85% Vmax
	I = 90-95% Vmax

	Volumen = alto
	Vol = 3-4 x 9-12 rep (+ bajo que el anterior)

	Micropausa:  45"-3'
	Micropausa: 1'30"-3'

	Macropausa: 3'-5'
	Macropausa: 3'-5'


En función de la duración de los esfuerzos hace la siguiente clasificación:

· Interval-training ext. (media duración)---> (1’-8’) – (80-90%)

· Interval-training ext. (larga duración) -----> (8’-15’) – (70-85%)

Como se ve, en el interval-training el objetivo es fatigar al atleta para que en la recuperación se provoquen las adaptaciones, sobre todo cardiovasculares.

· Método de repeticiones: la recuperación es completa. El objetivo es trabajar siempre con la máxima intensidad y la misma situación metabólica. Cuando queremos alcanzar la máxima forma deportiva empleamos este método. Es el más intensivo, junto con el método de competición.

La dosificación del entrenamiento es la misma que el interval-training. Todos los factores son iguales, la única modificación es que aquí la recuperación es completa.

Tres ideas para el entrenamiento; la que se use dependerá de los objetivos que me marque:

1) Coger distancias iguales a las de competición, en situaciones similares a volumen e intensidad que en la competición.

2) Utilizar distancias mayores a las de competición.

3) Utilizar distancias menores a las de competición. Por tanto, la intensidad se vería incrementada.

Tipos:

· Distancias repetidas: 5x100 --( 16” – 5’ pausa.

· Series repetidas: 2x5x100  ---( 16”  5’ micropausa y 15’ macropausa. Como se ve recuperaciones completas.

· Series exactas ---(  10x100  al 70% y 10x100 al 80%. Hacemos manipulaciones con la intensidad de trabajo. Para cada serie respetar siempre la  misma intensidad, de ahí lo de exacta.

· Series progresivas: 4x200 --( 5’ recuperación. 1a repetición en 30”, la 2a en 29”, la 3a en 28” y la cuarta en 27”. Mantenemos constante la recuperación pero variamos la intensidad en cada repetición.

· Series con sobrecarga: cuando un deportista en una determinada distancia pierde más tiempo, baja su velocidad media. Por ejemplo, en una carrera de 100m la pérdida se produce entre los 60-80 m. A estas distancias se le aplica la sobrecarga. Otro ejemplo: un nadador que tiene un descenso en el rendimiento entre los 50-75 m. Metemos más esfuerzo en esa distancia. Ejemplo: 50 crowl + 25 mariposa + 25 crowl. Otro ejemplo: variar el tiempo. 25 m-15”-20” recuperación, los otros 25 m-15”-20” recuperación, los otros 25 m-15”-20” recuperación y los últimos 25 m-15”-20” recuperación.

· Series simuladas: se usa cuando quiero trabajar una distancia a una velocidad superior a la que hará en competición. Ejemplo: mi deportista hace 200 m en 24”. Para que baje de ese tiempo lo que hago es partir la distancia: 100 m=t1, 75 m=t2 y 25 m=t3. t1 + t2 + t3 será menor a 24”.

En el método de repeticiones, cada vez que hago una repetición desarrollo el mismo proceso bioenergético que en la anterior repetición. A = B. En el interval-training A no es igual a B porque las recuperaciones eran incompletas.

¡OJO! Aquí hablamos de serie de repeticiones, no de 1 sola repetición.

La modificación de la pausa hace que el trabajo sea láctico, aláctico o aeróbico en el método de repeticiones. De ahí que el valor de la pausa es fundamental.

80m -------( 10” ----------2’ recuperación

80m ------( 10” -----------10” recuperación

Comentario de esta última gráfica: el organismo tira de otros sistemas energéticos. Los fosfágenos aquí no se recuperan y tiro de otro sistema energético. Se produce la curva de fatiga, como se ve en la gráfica.

Resumiendo: cuando trabajamos con un sistema continuo la fatiga va aumentar progresivamente. En el método del interval-training extensivo la fatiga llega más tarde que en el intensivo. El método de repeticiones agota al organismo totalmente y luego recupera. 

Mirar fotocopia de las 4 gráficas seguidas, relacionado con lo que acabo de comentar.

· Circuit-training o entrenamiento en circuito:
El origen lo encontramos en Inglaterra, fueron Morgan y Aransón sus creadores. Se desarrolla en los patios de las casas. Tiene una metodología con estaciones, en cada una de ellas tiene 1 ejercicio, y se pasa de una estación a otra, en forma circular y consecutiva. 

La metodología general consistía en coger unos ejercicios y realizar test máximos de los mismos, usando tiempo o número de repeticiones.

En el circuito se usa la mitad o los ¾ del test máximo. Se testaban cada 4 semanas los test máximos, y se elegían 60 ejercicios en 3 circuitos. Luego 1 circuito con 20 ejercicios.
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Lo entrenaban de 3 a 5 veces a la semana. Se intentaba hacer en el mínimo tiempo posible. 

Metodología actual

Permite cualquier modelo de carga, tanto física como técnica y táctica.

Los elementos a diseñar para que esté bien controlado son:

1) Número de circuitos: 3 normalmente. Entre 1-6.

2) Número de estaciones: 9-12 normalmente. Entre 6-20

3) Desarrollo del tiempo de esfuerzo:
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· Por tiempo: 

a) Circuito continuo: de 1’-20-30’. El objetivo es subir la Fc a una determinada y continuarla.

b) Circuito fraccionado: un ejercicio combinado con un tiempo de pausa. Se construyen tiempos de trabajo de 10-60”, y las pausas de 10”-2’. Hay por tanto una relación entre trabajo y tiempo de recuperación.

4) El descanso entre circuitos:

· Para un objetivo aeróbico: 2’-6’. 120 pul/min.

· Para un objetivo neuromuscular: 6’-12’

· Otra opción es darle 3 vueltas a un mismo circuito. Si se da una vuelta el circuito deberá ser más largo para trabajar resistencia, con 6 vueltas se podría trabajar la fuerza rápida.

Tipos de circuitos

· Tiempo fijo: el tiempo está prefijado en cada estación; suele oscilar entre 10”-60”. La metodología es ampliar la capacidad de trabajo que desarrolle más actividad. Podemos pasar de estación a estación, con descanso o sin descanso. Si es continuo el cansancio se acumula y nos acercamos a Fc más estable, mientras que en el fraccionado la Fc disminuye.

· Fraccionados: diseñados para distintos trabajos. Objetivos:

· Anaeróbico:

· Láctico: tiempo de trabajo 45”-60”. Recup: 15”-30”. Densidad 2/1

· Aláctico: tiempo de trabajo 10”-20”. Recup: 0”-10”. Densidad 2/1

· Resistencia de fuerza: tiempo de trabajo 30”, recup: 15”-30”.

· Resistencia: tiempo de trabajo 30”. Recup: 15”-30”

· Potencia; fuerza-resistencia: densidad ½ o 1/3.

Ventajas del método fraccionado:

· El control es muy sencillo.

· Trabajar con mucha gente en espacio reducido.

· Fácil para aplicar el principio de sobrecarga.

Inconvenientes:

· No puedes saber el número de repeticiones que realiza cada persona.

· No son individualizados.

· Dosis fijas: plantean pasar un test máximo a cada ejercicio y elegir el % de repeticiones. Se genera una ficha del entrenamiento para cada uno. El test lo hacemos o por tiempo o por repeticiones máximas. En todos los ejercicios se entrena con la ½ o 1/3 de las repeticiones máximas. Se abre el crono y cada uno con la ficha intenta acabar en el mínimo tiempo posible; se busca calidad. Son muy duros porque poco a poco te acercas al tiempo mínimo. Usados para la puesta a punto. Suelen ser continuos, el descanso no tiene razón de ser.

Ventajas:
· Podemos medir la adaptación del atleta.

· Sí que son individualizados.

Inconvenientes:

· Requiere mucha intensidad.

· Problema de masificación en alguna estación.

· Si tienes poco material ocasiona problemas de ejecución.

· Son muy duros.

Pautas para realizar un circuito

1) Tipo de ejercicios: brazos, piernas, tronco, globales, técnicos.

2) Cuáles son los que quieres (leyes)

· La ley de la alternancia entre los grupos musculares, la alternancia óptimas entre piernas-brazos-globales; seguirla siempre.

· El principio de la sobrecarga de 2 formas:

· Si quiero sobrecargar, modifico el orden de las estaciones y coloco el ejercicio al final del circuito.

· Bloques de ejercicios, seguidos de una misma zona muscular.

3) Pueden ser diseñados con múltiples ejercicios. Así tenemos:

· Genéricos.

· Circuito específico para un deporte (a nivel de condición general).

· Técnico.

· Concepto mixto: físico ( técnico

4) Los podemos organizar en:

· Individual

· Por parejas; en el tiempo de descanso de uno trabaja el otro.

· Con autocargas o elegir cargas

· Con material.

5) ¿Cómo modificamos la intensidad?

· Volumen: siempre primero el número de estaciones y en segundo lugar el número de circuitos (vueltas).

· Tiempo de esfuerzo: exigir más velocidad de ejecución. En menos tiempo más trabajo. Incremento de las sobrecargas, y también la altura de vallas...

· Densidad: bajamos el tiempo de descanso entre estaciones y circuitos. Subir la frecuencia de entrenamiento.

Pautas para elaborar un circuito

· Decidir los objetivos de entrenamiento.

· Elegir los ejercicios.

· El orden de los ejercicios.

· Entrenamos por primera vez, para conocer los ejercicios.

· Testar la potencia máxima.

· Especificar el trabajo, por tiempo o por repeticiones, y a las 4 semanas nuevo test.

· La Fc tomarla al acabar el circuito, al primer minuto y a los 5’, y se mide la recuperación completa e incompleta.

· Método de competición: ¿Cómo usar la competición como un medio de entrenamiento? En esto se basa dicho método. Se aplica en más deportes en función de las características de cada uno:

a) Deportes cíclicos: se recurre a competir en distancias mayores a las de competición en las que trato de desarrollar y mejorar las resistencias específicas. También hay competiciones por debajo de la distancia para mejorar la reserva de velocidad.

b) Deportes de equipo: concepto de overtime ( utilizar tiempos más largos que los oficiales. Me interesa que mi equipo trabaje más volumen de juego real. Concepto de undertime ( tiempos más cortos a los oficiales. Me centro en la velocidad y ritmo de juego (2 tiempos de 10 minutos en baloncesto).

c) Deportes de adversario (tenis, lucha....): el discriminante es el handicap (jugadores de nivel 1, 2, 3...). Se plantea overhandicap: competir en alguien muy superior a nosotros. Underhandicap: nosotros somos mejores y estamos facilitados a probar estrategias, tácticas y técnicas nuevas. Se usan a principio de temporada.

d) Participar en competiciones con algún elemento similar al de la competición principal.

Si analizamos los distintos tipos de competición vemos que hay:

1) Preparatorias: Hacer síntesis del material de entrenamiento para ver como se adaptan los factores de fuerza y velocidad a la técnica, lo psicológico a la técnica...

2) De control: para ver cuanta forma deportiva ha ganado mi deportista. Para saber si la metodología de entrenamiento es eficaz.

3) De selección: se seleccionan aquellas que considere el deportista para estar a punto en la competición principal. En algunos deportes no ocurre esta selección (deportes colectivos). Tienen un nivel de esfuerzo menos que el de la competición principal.

4) Principales: aquellas competiciones más importantes.

Principios para elaborar un calendario competitivo

· Desarrollar un número de competiciones correlacionado con el grado / nivel de preparación del deportista. Si tengo un deportista en etapa de formación, pocas competiciones. Tendrá muchos más entrenamientos que competiciones.

· Nivel de envejecimiento del deportista. Los de más de 27 años tienen desgaste a nivel biológico por lo que se rebaja el número de competiciones para mantenerse en la élite.

· Somos los técnicos los que nos equivocamos cuando mandamos a un deportista a una competición para la que no estaba preparado. Fracasa el entrenador y no el deportista por elegir un nivel de competición superior a la preparación el atleta.

· Relacionar bien las fases de entrenamiento y competición. Toda competición va al final de un período de entrenamiento con un tiempo de puesta a punto para no ir fatigado a la competición.

· En el período competitivo la máxima forma coincide con la competición principal.

· Que la frecuencia de competiciones esté correlacionada con la edad de los deportistas. La competición está ante todo para generar experiencias.

· La distribución anual de las competiciones. Tenemos:

a) Deportes que compiten en 4 meses en alta frecuencia de competición. Por ejemplo atletismo. Todos los libros de entrenamiento valen para estos deportes.

b) Deportes donde hay que competir cada 3-7 días durante un período de competición de 9-10 meses. Aquí los libros de entrenamiento no valen porque son deportes donde hay mucha competición y poco entrenamiento.

La competición es el mejor y más potente estímulo de entrenamiento. En la competición el deportista está superactivado, algo que no sucede en el entrenamiento. Pero no se puede abusar de ella porque provoca lesiones y es más frustrante.

TEMA 10: 
Entrenamiento de la fuerza
Introducción

· Cualquier movimiento que ejecutamos está sujeto a las leyes de Newton, a la mecánica muscular. En todos los movimientos de musculación el problema es que hay ciertos grados donde hay más tensión que en otros.

· También hay apoyo articular en ciertos movimientos. Por ejemplo en el press-banca. Aquí hay pérdida de fuerza.

· El momento angular: la producción de la fuerza aplicada depende de la distancia de la resistencia en función con la posición del brazo de palanca.

Efectos estructurales y funcionales de la estimulación en el entrenamiento de la fuerza
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Tener muy bien trabajada la técnica antes de meter cargas superiores: aprendizaje muscular. Antes de meter carga en squat se requieren muchas horas de trabajo de técnica del movimiento.

Manifestaciones de la fuerza

Las manifestaciones a través de la contracción muscular:

a) Isométrica: trabajo mecánico externo nulo. No hay trabajo mecánico porque no hay movimiento.

b) Anisométrica:

· Concéntrica: es un trabajo positivo, en contra de la gravedad.

· Excéntrica: trabajo negativo a favor de la gravedad. Movimiento de frenado.

c) Isocinética: contracción muscular a igual velocidad de trabajo positivo.

d) Pliométrica: ciclo estiramiento-acortamiento.

Las unidades motoras soportan más tensión muscular en una contracción excéntrica que concéntrica. Por eso el trabajo excéntrico es muy agresivo para la musculatura porque se trabajan más unidades motoras.

Fases de la acción pliométrica:

a) Retraso EM

b) Contracción excéntrica

c) Isométrica explosiva: tiempo de acoplamiento relacionado con la energía elástica.

d) Contracción concéntrica. Fase de rebote.

Las fases a) y b) constituyen la fase de amortiguación.

La contracción isocinética es antinatural, no la hacemos en la vida diaria. Es una contracción a velocidad constante. Una máquina isocinética te devuelve la fuerza que tú ejerces, a una velocidad constante. Me devuelve la resistencia por tanto. Suelen emplearla los remeros y los nadadores.

A mayor velocidad más nivel de fuerza ejerzo.

Relación fuerza y peso corporal

Cuando entrenamos fuerza podemos ganar peso (hipertrofia) o no (factores nerviosos).

Fuerza absoluta: máxima fuerza que podemos desarrollar independientemente del tiempo y del peso corporal.

Fuerza relativa: mejora de la fuerza en función del peso.

Cada kilogramo que se adquiere entrenando 600 equivalen a grasa y 400 a masa muscular; es una ley que está demostrada. Los culturistas utilizan quemadores de grasa por este motivo.

Clasificación de la fuerza. Sus manifestaciones

a) Fuerza máxima

b) Fuerza relativa.

c) Fuerza rápida.

d) Resistencia de fuerza.

Fuerza máxima

Desarrollamos la máxima fuerza del sistema neuromuscular en una contracción máxima voluntaria. Es el URM. Hablamos de:

1) Fuerza máxima concéntrica

2) Fuerza máxima isométrica.

3) Fuerza máxima excéntrica.

La más alta de las fuerzas es la excéntrica, siempre es con más peso. La siguiente es la fuerza máxima isométrica (menor que la excéntrica) y luego, entre 5-20% menor que la isométrica tenemos la concéntrica.

La fuerza que no llegamos a activar representa nuestro potencial de entrenamiento. Como antes, el excéntrico es el mayor, luego isométrico y concéntrico.

Fuerza rápida

Capacidad de construir fuerza con una velocidad óptima. Es una de las que más se utilizan en el deporte.

· Indice de fuerza rápida: fuerza rápida en el tiempo máximo.  IFR = Fmax / Tmax
· Fuerza explosiva: construir un gran valor de fuerza por unidad de tiempo  

FESP = incremento T / incremento F

· Fuerza inicial: es la que se mide en 30 milisegundos. Es la capacidad que tenemos de pasar del reposo a un nivel adecuado de fuerza.

Fuerza reactiva

Hablamos del ciclo E/A de la musculatura. Sin este no existiría la fuerza reactiva. Nos aprovechamos de la capacidad elástica de la musculatura y ciertos reflejos de nuestro cuerpo para producir fuerza. Resumiendo, es la capacidad de expresar fuerza en un ciclo E/A.

Resistencia de fuerza

Índice de fatiga que para un mismo movimiento tiene un individuo. Por tanto, capacidad de mantener la menor disminución del nivel de rendimiento de la fuerza determinado número de repeticiones.

Cuando vamos a la práctica en el entrenamiento deportivo nos tiene que quedar muy claro esto:

· Podemos modificar entrenamiento balístico explosivo (construir la fuerza en menos tiempo).

· Cuando trabajamos con cargas máximas ganamos más fuerza pero el factor tiempo no lo desarrollamos. No influye porque el movimiento va a ser lento. No hay adaptación en la producción de la fuerza por el tiempo.

· Habrá momentos en la temporada donde nos interesa ganar más fuerza solamente y otros donde interese ganar más fuerza en menos tiempo. Todo el entrenamiento se dirige a estos 2 factores: Fuerza máxima y fuerza explosiva.

Mecanismos de la fuerza (lo que tenemos que conocer antes de trabajar fuerza)

a) Factores estructurales:
1) Tiene más fuerza máxima el individuo que tiene mayor sección transversal de fibra muscular (hipertrofia). Por tanto, un objetivo del entrenamiento es modificar la estructura del músculo. Otros factores que definen la hipertrofia:

· Un entrenamiento de la fuerza provoca un crecimiento en la talla y número de miofibrillas.

· Tejido conjuntivo: hay un desarrollo de las envolturas musculares. El músculo aumenta el perímetro.

· Vascularización: hay un aumento, que también conlleva mayor perímetro en el músculo.

· Hiperplaxia: con el entrenamiento de fuerza se produce un desgaste y destrucción de las fibras. Estas se van a regenerar y van a aumentar su estructura respecto a la que tenían antes gracias a la ayuda de las células musculares satélite que se sitúan por fuera de al membrana pero que en la reconstrucción de la fibra entran por dentro del músculo (traspasan la membrana).

2) Tipos de fibras: las que tienen más área son más lentas. Cuando entrenamos hipertrofia lo podemos hacer sobre fibra rápida y sobre fibra lenta.

· El funcionamiento de la miosina atepeasa será la que determine la potencia de las fibras.

· Para que trabajen fibras rápidas hay que hacerlo por encima del 70% Fmax. Las lentas por debajo de este porcentaje.

· Lo más fácil es que las fibras rápidas se conviertan en lentas. Su composición se mantendrá pero su manifestación es más lenta; no significa por tanto que la rápida se transforme en lenta.

· El que tiene mayor porcentaje de fibras rápidas es más explosivo.

3) Sarcómeros: hay una ley que demuestra que un entrenamiento crónico con los músculos acortados o elongados produce musculatura acortada o elongada. Por eso, cuando trabajo fuerza se realizan movimientos con gran amplitud de movimientos.

Los músculos tónicos y fásicos serán trabajados de manera desigual. Por ejemplo el abdomen interesa trabajarlo acortado, por eso nunca se llega hasta el final (nunca trabajo en elongación). En los tónicos, mezclamos fuerza con estiramientos para que los sarcómeros no se vayan acortando.

b) Factores nerviosos:

¿Cómo se manifiestan en el desarrollo de la fuerza?

1) Al inicio de cualquier entrenamiento de fuerza hay ganancia de fuerza desde el primer entrenamiento. Si no he ganado hipertrofia, significa que la ganancia de fuerza es debida a los factores nerviosos. El entrenamiento crónico generará hipertrofia, la cual tiene un tope y pudiendo sólo ser aumentada gracias a sustancias prohibidas como los esteroides.

2) Hay un aumento de la contracción voluntaria y no de la involuntaria.

3) El entrenamiento cruzado: cuando se mejora la hipertrofia, el potencial eléctrico (orden nerviosa) no es tan elevado (persona entrenada). Hay un aprovechamiento del factor nervioso en la persona no entrenada. El cerebro, cuando manda la activación hacia un lado (bíceps derecho) también la manda hacia el otro lado (bíceps izquierdo).

4) La especificidad de los efectos del entrenamiento. Cuando entrenamos a alguien con un modo concreto de contracción sólo mejora en ese modelo de esfuerzo. Hay especificidad de activación de las fibras, velocidad de movimiento, angulación. Por eso es fundamental usar ejercicios en el entrenamiento similares a los de competición. Por ejemplo, el squat mejora más la fuerza máxima que el trabajo de cuadriceps en una máquina.
5) Reclutamiento de las fibras: mandamos una orden a los músculos para que se contraigan. ¿Cómo mandamos la orden?, ¿cómo las reclutamos? Hay 2 tipos:
· Espacial: cantidad de fibras que reclutamos en un movimiento. Tiene 2 tipos:
-En rampa: reclutamiento de las fibras cuando el movimiento es lento, progresivo mayoritariamente. Aquí el músculo funciona como un acelerador.

Primero trabajan fibras lentas y luego rápidas. Se cumple la ley de Henemann.

-Balístico: cuando desarrollamos movimientos balísticos desarrollamos reclutamiento balístico. En un espacio de tiempo pequeño se produce reclutamiento balístico. No da tiempo a que el organismo primero trabaje las lentas y luego rápidas. No se respeta la ley de Henemann. Trabajan sólo fibras rápidas. La mayoría de deportes son de reclutamiento balístico.

Conclusiones del reclutamiento espacial

· La fuerza se expresa esencialmente gracias a la fibra rápida, llegar a cierto nivel de carga pesada para mejorar la fuerza del deportista.

· Los gestos deportivos son de tipo balístico. Si queremos especificidad el ejercicio de entrenamiento deberá ser similar al de competición.

· Cuando queremos entrenar fibra rápida buscamos entrenamiento balístico. Por eso cogemos pliometría. Pero si sólo elijo este tipo de ejercicios no aumento el tamaño ni el número de miofibrillas, por eso es importante trabajar con cargas pesadas para reclutar todas las fibras.

· Cuando hacemos entrenamiento con cargas ligeras lo que más nos interesa es mirar el tiempo (velocidad de movimiento) y la técnica. Si baja la velocidad se acerca más a un entrenamiento en rampa.

· Temporal: es el reclutamiento que se provoca cuando enviamos mensajes desde el cerebro al músculo (descargas eléctricas) con mucha o poca fuerza. También se denomina frecuencia de estimulación.

Podemos mandar 1 mensaje por segundo (lo recibe, se contrae y se relaja), 2 mensajes (lo recibe, se contrae, recibe otro nuevo, se contrae más y se relaja). Al cabo de ciertos mensajes se produce la tetanización.

La contracción muscular se produce con 8 impulsos eléctricos por segundo. Las fibras rápidas y lentas se reclutan con distinta frecuencia de estimulación. Con 30-50 Hz fibras lentas y con 100-120 Hz fibras de contracción rápida, por eso se fatigan antes.

Se habla de que la fibra de contracción lenta alcanza Fmax a 50 Hz. Con 100 Hz la Fmax se conseguiría en menos tiempo. Este es uno de los principales objetivos del entrenamiento deportivo.

En individuos sedentarios el cerebro inhibe la frecuencia de estimulación alta por lo que no trabajan fibras rápidas.


Conclusiones de la frecuencia de estimulación

· Para mejorar frecuencia de estimulación trabajar a nivel explosivo. Ganar fuerza en menos tiempo.

· Cargas pesadas.

· Se habla de prudencia con el trabajo isométrico. Nos vuelve lentos en la producción de la fuerza, porque siempre se trabajaría con la misma frecuencia de estimulación y habría adaptación a ese valor.

· Alta velocidad de ejecución.

Relación entre reclutamiento espacial y temporal

En músculos de control motor (flexores de la mano) la estrategia del cerebro es elegir menos número de unidades motoras y más frecuencia de estimulación sobre las mismas. Si el cerebro recluta mayor número de unidades motoras, más complejidad tendrá para coordinar y sincronizar todas.

6) Sincronización de las unidades motoras: cuando se produce movimiento todas las unidades motoras se contraen al mismo tiempo y en la misma dirección. Podemos modificar esta capacidad de sincronización gracias al entrenamiento.

Conclusiones sobre cómo mejorar la sincronización

· Se realizará trabajo explosivo, obligando a reclutar un % alto de fibras al mismo tiempo. También obligados a hacer cargas pesadas (Fmax).

· Isometría de contracción larga. Es interesante para la sincronización de las fibras.

· Trabajo mixto: trabajo pesado más explosivo para mejorar la sincronización. Con e trabajo pesado se quedan reclutadas las fibras y sobre ellas hago trabajo explosivo.

· Isométrico más explosivo.

c) Coordinación intermuscular e intramuscular

Recordar en primer lugar que la coordinación intramuscular es reclutamiento + sincronización.

Factores importantes a conocer:

· Contracción bilateral / unilateral. Producimos más fuerza trabajando unilateralmente que bilateralmente. Hay un déficit bilateral, siendo uno de los objetivos del entrenamiento el reducirlo.

· Cocontracción de los antagonistas: una persona que no maneja bien el movimiento cuando activa el agonista también activa el antagonista. Para evitar la cocontracción de los antagonistas hay que enseñar la técnica de los movimientos antes de ejercer cargas.

· ¿Qué ejercicios debo elegir para trabajar correctamente los distintos músculos que intervienen en la coordinación intermuscular?, ¿qué músculo es el más importante en cada ejercicio? Saberlo muy bien. Gracias a un estudio electromiográfico lo sabemos. Conclusiones que se sacaron:

· Todos los ejercicios con movimiento guiado activan menos la musculatura del organismo. Las máquinas de musculación son menos eficaces que el entrenamiento con movimientos básicos naturales. Primero ejercicios de halterofilia y luego máquinas (éstas tienen menos transferencia). El squat mejor que la prensa de piernas (dependerá del momento de la temporada en todo caso).

· Cuando elegimos el mismo movimiento pero trabajamos en distintas condiciones. Por ejemplo el squat al 80% rápido o al 60% lento. Se comprueba que la velocidad es un factor que beneficia menos la activación muscular.

· El trabajo isocinético es menos recomendable.

· El mismo ejercicio se compara con mayor flexión o menor flexión. Con flexiones profundas hay pérdida de energía eléctrica.

RESUMEN

· Reclutamiento espacial: más unidades motoras + fuerza.

· Frecuencia de estimulación: a mayor frecuencia trabajan más fibras rápidas. Más fuerza y se consigue en menos tiempo.

· La sincronización no provoca más Fmax, sí provoca que la consigamos en menos tiempo.

Factores del estiramiento

Sólo válidos cuando desarrollamos ciclo E/A. Se comprueba en este ciclo que la contracción concéntrica es hasta un 60% más potente que cuando es desarrollada la contracción concéntrica de forma aislada. Por eso en el CMJ se salta más que en el SJ.

Hay más potencia por 2 factores mecánicos:

1) Elasticidad de los materiales: la energía elástica se concentra en el componente paralelo del músculo. Función pasiva (en paralelo) y activa (en serie).

2) Reflejo miotático. Hablaremos de los husos neuromusculares y también de los órganos tendinosos de Golgi, situados en los tendones. Son receptores de tensión. En la contracción excéntrica además de dispararse el reflejo miotático se activan  los receptores de los tendones. Cuando el estiramiento es muy potente, estos receptores mandan señales al cerebro para que cese la contracción excéntrica (le manda un impulso doloroso para que se cese). Este es el concepto de stifness (rigidez muscular). Para la fase concéntrica de un ejercicio pliométrico sobre personas no entrenadas se produce una inhibición de la misma. Por eso requiere un aprendizaje la técnica de los ejercicios pliométricos, para que esa fase concéntrica no se inhiba.

Manifestaciones de la fuerza (otra clasificación)
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Estrategia de entrenamiento de la fuerza

1er objetivo: técnico-coordinativo. Sincronizar y reclutar fibras del músculo.

2° objetivo: hipertrofia. Mejorar la sección transversal de los músculos.

3er objetivo: -Percepción general de la fuerza: generar las bases.

         -Percepción dirigida de la fuerza: construir ejercicios que van a preparar el      modelo de rendimiento.

MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

Cuando vamos a desarrollar un ejercicio de fuerza tenemos 2 posibilidades: o tensión máxima (que es carga máxima) o elegir una carga por debajo y trabajamos carga no máxima. No se van a recluir todas las fibras.
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Si elegimos carga submáxima y llevamos el esfuerzo hasta la fatiga hablamos de esfuerzos repetidos. Los esfuerzos progresivos son los que cumplen la ley de Henemann. 

Si trabajamos con cargas submáximas a altas velocidades entrenamos fibras rápidas.

a) Metódo de esfuerzos máximos: de 1 a 3 repeticiones.

· Ventajas:

· El más indicado para la mejora de la fuerza.

· Mejoramos el factor nervioso.

· No se da hipertrofia, sólo fenómenos nerviosos.

· Mucho descanso.

· Inconvenientes:

· con jóvenes está descartado.

b) Método de esfuerzos repetidos: de 6 a 15 repeticiones. 6-8 es el número ideal.

Al principio en la serie empiezan a trabajar unas fibras, se van fatigando y trabajan otras.

Con este método buscamos la hipertrofia. Movimientos progresivos.

· Ventajas:

· con jóvenes es el modelo ideal y con personas que buscan hipertrofia.

· Inconvenientes:

· Aquí no mejoramos el sector nervioso de la fuerza.

c) Método de esfuerzos dinámicos

Una carga ligera desarrollada con un movimiento lo más rápido posible. 10-20”. Los tiempos de descanso son los más altos (de 5’-7’).

· Ventajas:

· Más cerca de competición. Transferencia positiva.

· Mejoramos factor nervioso.

· Inconvenientes:

· velocidad de ejecución.

d) Entrenamiento en pirámides

Puede ser simple, doble o plana.

En la simple crece en intensidad y decrece el número de repeticiones.

El consenso actual es desarrollar la pirámide.

MÉTODOS PARA CONSEGUIR HIPERTROFIA

· 10 RM: coger un peso que te deja hacer sólo 10 repeticiones. Los culturistas utilizan el 10 x 10, lo que significa 10 series de 10 RM.

· Postfatiga clásica: se encadenan 2 ejercicios sin tiempo de descanso. Se plantea cuando el movimiento principal no ha logrado agotar los músculos principales. Ejemplo: 10 RM press-banca (=(  10 RM squat.

· También tenemos la postfatiga clásica con el:

a) mismo movimiento pero cambio a nivel muscular. 10 RM + 4 rep. isométricas.

b) En un movimiento más analítico. 10 RM press-banca. En máquina de pectoral 6 RM isométricos.

· Las superseries:

a) Los antagonistas: encadenar un trabajo del agonista y del antagonista. Por ejemplo: 10 RM isquios y 10 RM cuadriceps. No hay descanso.

b) Los quemadores: efectuar 10 repeticiones hasta el agotamiento y después seguir con movimientos más cortos.

c) Las series forzadas: después de 10 RM, seguir 3-4 repeticiones con ayuda de un compañero para aligerar la carga.

· Prefatiga: añadir ejercicios antes de la serie. Se cansa el músculo con un ejercicio analítico para después realizar un ejercicio más global en serie.

Concéntrico, isométrico, excéntrico, electroestimulación ===( prefatiga (antes) =( después 10x10.

Sería prefatiga ------  10x10-----descanso------prefatiga-------10x10... (3’ descanso).

· Manejar al mismo tiempo pre y postfatiga. Ejercicio analítico + ejercicio general + ejercicio analítico. Encadenar la serie en orden descendente de dificultad. El ejercicio más difícil al inicio hasta el agotamiento, después trabajo analítico y finalizamos con un tercero para agotar el músculo.

MÉTODOS CONCÉNTRICOS

Mejoran la eficacia de la contracción concéntrica.

· Método búlgaro: Busca 2 conceptos:

a) Una carga pesada que hace un reclutamiento espacial amplio.

b) Una carga ligera que mejora la sincronización y un reclutamiento espacial potente.

Es por tanto, una mezcla de cargas ligeras y pesadas. Es un método por contraste.

Ejemplo: 1x6 70% - 1x6 50% con velocidad máxima.

Otra forma de trabajar este método es una alternancia de series de 6 de 60-80% y series de 6 de 30-50%. Se alternan cargas encadenadas en una misma serie. Este es el método búlgaro en la serie. Ejemplo: 2 repeticiones al 70% + 2 al 50% + 2 al 70% + 2 al 50%.

· Pirámide en la serie: Desarrolla encadenadamente todos los ejercicios sin descanso; hacemos una serie descendente. Ejemplo: 3 al 50% + 2 al 60% + 1 al 70% + 2 al 60% + 3 al 50%. También existe como variante de ésta la pirámide doble.

· Método de prefatiga: Se introduce un ejercicio analítico para prefatigar la musculatura. Por ejemplo hacer ésta y luego el búlgaro.

· La postfatiga: se hace a la inversa: búlgaro más ejercicios analíticos postfatiga.

· Método voluntario: son los ejercicios concéntricos puros. Ejemplo: squat con barra guiada. Sólo interesa la parte concéntrica, el trabajo excéntrico o no existe o es muy poco intenso.

· Ejercicios concéntricos naturales: subir escaleras, cuestas...

MÉTODOS ISOMÉTRICOS

· Isometría máxima: colocar una resistencia fija y tirar con la máxima fuerza el tiempo de contracción que está determinado. Es una isometría explosiva entre 4-6 segundos. Por tanto, esfuerzo máximo contra una resistencia fija con duración 4-6 segundos y carga 100-110%. El método de la isometría máxima suele ir emparejado con el concéntrico.

· Isometría total o hasta la fatiga: consiste en adoptar una posición y mantenerla hasta la fatiga total. Siempre va unido al concéntrico. Duración: más de 20 segundos con carga entre 50-90%. En función de los objetivos articulares utilizamos unas angulaciones y otras.

· Método stato-dinámico: Se compone de fases estáticas (isométricas) y fases dinámicas (aceleraciones).

a) El stato-dinámico con un tiempo (mejora muy bien la fuerza explosiva y es un trabajo de muy rápida recuperación. Carga: 60-70% con 6 repeticiones y 6 series. Por ejemplo: con una pesa entre los hombros, descendemos y luego pegamos un salto. El salto se puede hacer sobre una colchoneta para minimizar la sobrecarga de lumbares.

b) El stato-dinámico con 2 tiempos (serían 2 saltos al final, 2 contactos). Es el que menos se utiliza.

MÉTODOS EXCÉNTRICOS

· Excéntrico sin carga. Ejemplo: bajar con una pierna y subir con las 2. Otra opción es buscar alturas y caer. También hay ejercicios de sobrecarga (bajar con el compañero y subir sin él). Por último, sobre máquinas (frenar con un pie y subir con los 2). En estos 4 casos sería trabajada por separado. Luego tenemos:

· Excéntrico más concéntrico: consiste en efectuar 4 repeticiones en excéntrico al 100% y encadenar 6 repeticiones concéntricas al 50%. Se descansa entre el trabajo excéntrico y el concéntrico. Sería en secuencia. El trabajo en serie sería igual pero sin descansar. El encadenamiento va unido. Sobrecarga más el organismo esta forma.

· Método de la pirámide: Modelos:

a) Descendente excéntrico + concéntrico: siempre usamos un compañero para la fase concéntrica. Minimizamos el gasto energético en esta fase:

Ejemplo:

2 repeticiones excéntricas al 120%




6 repeticiones concéntricas al 50%

3 repeticiones excéntricas al 100% 

6 repeticiones concéntricas al 50%

4 repeticiones excéntricas al 90%


En esta secuencia hay combinación de trabajo y descanso pero también se puede hacer sin descanso que es el modelo que vemos ahora:

b) Descendente: en la serie sin el trabajo concéntrico. No hay descanso.

2 repeticiones excéntrico al 120%

2 repeticiones excéntrico al 100%

2 repeticiones excéntrico al 90%

6 repeticiones concéntricas al 50%

De 6 a 8 series en el total de la sesión.

· Método 120-80: Es uno de los mejores. Se ponen unos ganchos sobre las pesas. Se baja al 120% y se sube al 80% porque se sueltan los ganchos.

· Máquina VERENICE: vale 12 millones de pesetas. Para trabajar excéntrico.

· Excéntricos naturales: bajar escaleras y rampas.

Otras opciones: 

a) El stato-dinámico excéntrico: descendemos hasta la mitad de la angulación, paramos, seguimos bajando, y subimos con ayuda de otros compañeros.

b) Isometría total-excéntrica: primero isometría total, bajamos barra y luego nos ayuda el compañero para subir la barra de pesas.

MÉTODOS PLIOMÉTRICOS

El objetivo es mejorar el ciclo E/A. Hay 2 tipos: ciclos E/A rápidos y lentos. Siempre se miden según la intensidad. Tipos:

a) Simple: saltar sobre aros.

b) Media: bancos y saltarlos.

c) Difícil: vallas de 40-50 cm.

d) Intensa: caer de una altura y volver a caer sobre otra altura.

Tener muy claro: pliometría con poco impacto (2 primeras) y mucho impacto (2 últimos; se meten a los 2 años de entrenamiento, nunca antes, para saber aprovechar la energía elástica y evitar lesiones de rodilla y de lumbares. Hay que hacer un aprendizaje de la pliometría, sino fracasaremos porque nos estaremos cargando al deportista.

· Método de contraste en la pliometría: 

6 RM + descanso (3’) + 8 bancos pliométricos + 3’ recuperación + 6 RM + 3’ recuperación + 8 bancos pliométricos. Este es el método de la secuencia. El método de serie es igual pero sin descanso: 3 rep al 70% + 6 vallas + 3 rep al 70% + 6 vallas. En ambos métodos de 4-8 series en total.

Cuando entreno, si sólo me centro en trabajo concéntrico tengo unas mejoras pero si hago mezcla en las contracciones las mejoras son mucho más importantes.

Es más pobre el crecimiento de la fuerza en modelos de un tipo de contracción únicamente que modelos con varios tipos de contracción. La combinación es fundamental.

Una vez buscados y seleccionados los ejercicios idóneos para mi deporte, busco la combinación más adecuada.

Así tenemos: 

· regímenes 2 a 2. Ejemplo: concéntrico + excéntrico; concéntrico + pliométrico.

· Regímenes de combinación con 3 elementos: Por ejemplo, 3 elementos para mejorar contracción concéntrica. 3 squat al 60% + 1 squat al 60% hasta fatiga + 6 bancos sentado.

· Regímenes de combinación de 4 elementos.

El modelo más duro es el de PLETNEV en el que hay:

6 excéntrico al 90% + 5’ descanso + 2x6 rep al 50% concéntrico + 5’ + 6 isométricos totales al 70%. (2 a 4 series). Se combinan 3 modelos de contracción.

La mayor complejidad es la de 4 modelos de contracción con 4 elementos. Este es el modelo SUPERPLETNEV. Sería:

6 excéntricos 90% + 5’ + 6 rep 60% pliométrico + 5’ + 6 isométricos totales 70% + 5’ + 2x6 rep al 50% concéntrico. Series: 1-4- Todos los ejercicios se hacen en press-banca. El ejercicio pliométrico es hacerlo a máxima velocidad.

PLANIFICACIÓN DE LA FUERZA

Los 4 objetivos que existen son: 

a) Adaptación anatómica

b) Conseguir Fuerza máxima: reclutar fibras rápidas

c) Conseguir Fuerza resistencia

d) Conseguir potencia

Los 2 primeros se basarán en los factores nerviosos. Por el contrario, en los 2 últimos, el desarrollo de un tipo u otro dependerá del tiempo de esfuerzo.

Periodización con un ciclo

	PERÍODO PREPARATORIO
	PERÍODO       COMPETITIVO
	P. TRANSICIÓN

	Adaptación
	Fuerza
	Conversión
	 
	Mantenimiento
	Cesación
	Entrenamiento

	anatómica
	Máxima
	potencia
	 
	potencia
	entr.
	compensación

	 
	 
	F-R
	 
	F-R
	de la F
	 


Una vez preparada la estructura (adaptación anatómica) podemos ir a cargas del 80% y superiores.

Atletas que necesitan hipertrofia

	PERÍODO                  PREPARATORIO
	PERÍODO COMPETITIVO
	P. TRANSICIÓN

	Adaptac.
	 
	 
	Conversión
	 
	Mantenimiento
	 

	anatómica
	Hipertrofia
	Fmax
	potencia
	 
	potencia
	Compensación

	 
	 
	 
	 
	 
	Fmax
	 


Atletas que necesitan hipertrofia y Fmax (BOMPA)

	PERÍODO          PREPARATORIO
	
	PERÍODO COMPETICIONES
	P.TRANSICIÓN

	3
	7
	6
	3
	3
	3
	3
	
	Conversión
	Mantenimiento
	 

	Adapt
	Hipert
	Fmax
	Hip
	Fmax
	Hip
	Fmax
	
	potencia
	Potencia
	Compensación

	anatom.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	Fmax
	 


Adaptación anatómica. Cargas de entrenamiento
	
	FORMACIÓN
	ÉLITE
	
	
	
	

	Duración de la fase
	8-10 semanas
	3--5
	
	
	
	

	Carga % 1 RM
	30-40%
	40-60%
	El estímulo va a ligamentos, tendones y articulaciones

	N° estaciones/ejercicios
	9-12 (15)
	6--9
	
	
	
	

	N° circuitos
	2--3
	3--5
	
	
	
	

	Tiempo total carga
	20'-25'
	30'-40'
	
	
	
	

	Pausa entre estación
	90"
	60"
	
	
	
	

	Pausa entre circuitos
	2'-3'
	1'-2'
	
	
	
	

	Frecuencia semanal
	2--3
	3--4
	
	
	
	


Para un atleta de élite es como un recordatorio esta fase. Muy importante centrarnos en esta fase en la técnica porque las cargas no son máximas y es más fácil corregir los posibles errores que haya en la técnica.

Hipertrofia. Cargas de entrenamiento

	Duración de la fase
	4-6 semanas

	Carga % 1 RM
	70-80%

	Ejercicios
	6--9

	N° repeticiones/serie
	6--12

	N° series/sesión
	4-6 (8)

	Pausa   
	3'-5'

	Ritmo/velocidad ejecución
	Bajo-medio

	Frecuencia semanal
	2--4


Fmax. Cargas de entren. Entren. Isométrico
         Fmax.Entren.isocinético.Máquina Cybex

	Carga % 1 RM
	80-100%

	Ejercicios
	4--6

	Duración contracción/serie
	6"-12"

	Duración contracción/sesión
	60"-90"

	Series/sesión
	6--9

	Pausa
	60"-90"

	Frecuencia semanal
	2--3

	Carga
	Máxima

	Ejercicios
	3--5

	Repeticiones/serie
	1--4

	N°repeticiones/sesión
	40-60

	N° series/sesión
	3--5

	Pausa
	3'-6'

	Frecuencia semanal
	1--2


En el modelo isométrico no se habla de repeticiones. Se habla de duración de las contracciones.

Fmax. Entrenamiento excéntrico


Fmax. Carga máxima isotónica
	Carga
	110-160%

	Ejercicios
	3--5

	Repeticiones/serie
	1--4

	Series/ejercicio
	4-6 (8)

	Series/sesión
	20-36

	Pausa
	3'-6'

	Ritmo/velocidad ejecución
	Bajo

	Frecuencia semanal
	1

	Carga
	85-100%

	Ejercicios
	3--5

	Repeticiones/serie
	1--4

	Series/sesión
	6-10 (12)

	Pausa
	3'-6'

	Frecuencia semanal
	2--3 (4)


TUNNEMAN (1989) propone para atletas de élite y en una sesión el máximo volumen:


95-100%
--------------------------

15-25 repeticiones


90-95%
--------------------------

20-40


80-90%
-------------------------

35-85


75-80%
-------------------------

70-110

Modelos

PIRÁMIDE


PIRÁMIDE DOBLE


PIRÁMIDE PLANA

La más eficaz en Fuerza máxima es la pirámide plana.

La conversión a potencia significa mejorar la producción de Fuerza en el tiempo.

Conversión a Potencia (entrenamiento isotónico)

	Carga deporte cíclico
	30-50%

	Carga deporte acíclico
	50-80%

	Ejercicios
	2--4 (5)

	Repeticiones/serie
	4--10

	Series/sesión
	3--6

	Pausa
	2'-6'

	Ritmo/velocidad de ejecución
	Dinámico-rápido

	Frecuencia semanal
	2--3


Método de entrenamiento: los modelos de halterofilia (pesas libres). Aquí, las máquinas no valen para nada. Luego tenemos el modelo balístico (utilización de balones medicinales).

Conversión a potencia. Eto balístico

	Carga  
	estándar

	Ejercicios
	2--5

	Repeticiones/serie
	10--20

	Series/sesión
	3--5

	Pausa
	2'-3'

	Ritmo/velocidad de ejecución
	explosivo

	Frecuencia semanal
	2--4


Conversión a potencia (método power-resisting) (isotónico-isométrico-balístico) Coincide con lo de stato-dinámico

	Carga  
	ejercicio dado

	Ejercicios
	2--4

	Repeticiones/serie
	4--8

	Series/sesión
	3--5

	Pausa
	2'-4'

	Ritmo/velocidad de ejecución
	explosivo

	Frecuencia semanal
	1--2


LIBROS INTERESANTES SOBRE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA

“Métodos de musculación de la fuerza” (COMETI). Es la biblia en métodos de entrenamiento de la fuerza.

Para profundizar más tenemos otro libro: “Superentrenamiento” (MEL ZIF y VERCHOSHANSKY).

Fase de conversión a potencia (método pliométrico)
	VALORACIÓN
	TIPO DE
	INTENSIDAD
	REPETICIONES
	REPETICIONES
	PAUSA

	DE INTENSIDAD
	EJERCICIO
	EJERCICIO
	Y SERIES
	POR SESIÓN
	 

	 
	Tensión máxima:
	 
	 
	 
	 

	1
	más de 60 cm
	MAXIMA
	8-5 x 10-20
	120-150 (200)
	8'-10'

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	DROPS JUMPS:
	 
	 
	 
	 

	2
	80-120 cm
	Muy alta
	5-15 x 5-15
	75-150
	5'-7'

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	MULTISALTOS:
	 
	 
	 
	 

	3
	1 pierna
	SUBMÁXIMA
	3-25 x 5-15
	50-250
	3'-5'

	 
	2 piernas
	 
	 
	 
	 

	 
	SALTOS 
	 
	 
	 
	 

	4
	REACTIVOS:
	Moderada
	10-25 x 10-25
	150-250
	3'-5'

	 
	20-50 cm
	 
	 
	 
	 

	 
	SALTOS bajo
	 
	 
	 
	 

	5
	impacto y 
	Baja
	10-30 x 10-15
	50-300
	2'-3'

	 
	lanzamientos
	 
	 
	 
	 


Ejemplo de pliometría para el cuadriceps: aumento del nivel de dificultad: ruedas-partes-plinton-bancos-vallas-plinton más alto.

Mirar fotocopias

Clasificación de pliometría según VERCHOSHANSKY

	 
	Pliométricos 
	Actividades preparatorias para los ejercicios pliométricos propiamente dichos

	 
	suplementarios
	 
	
	
	
	
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	En función de la
	Pliométricos no
	Ejercicios destinados al entrenamiento general de las cualidades explosivas

	especificidad de
	funcionales
	requeridas para la práctica del deporte
	
	
	 

	los ejercicios
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	Pliométicos 
	Ejercicios destinados al entrenamiento específico de las cualidades explosivas

	 
	funcionales
	del deporte concreto con respecto a la musculatura involucrada, patrón, tiempo

	 
	 
	y dirección del movimiento
	 
	 
	 
	 


Seguimos con la clasificación:

Métodos pliométricos:

a) De impacto. Hay que soportar el peso del cuerpo tras hacer ciclo E/A cayendo en una superficie.

b) De no impacto. Lo mismo pero no se cae sobre superficie.

Los métodos pliométricos de impacto se clasifican en:

· En función de la variación de la posición (grado articular en el momento de la contracción isométrica explosiva)

- Alta intensidad: por ejemplo trabajar a 60° en la articulación de la rodilla.

· Media intensidad: por ejemplo trabajar a 90° en la articulación de la rodilla.

· Baja intensidad: por ejemplo trabajar a 130-150° en la articulación de la rodilla.

· En función de la variación del desplazamiento (amplitud conseguida a través de la impulsión).

- Alta intensidad: ejercicios de gran amplitud en el desplazamiento.

- Baja intensidad: ejercicios con escasa amplitud en el desplazamiento.

· En función de la variación de la tensión muscular.

- Trabajo aligerado: facilita la acción pliométrica por la reducción del peso o altura de caída.

- Trabajo pesado: aumenta la tensión muscular por el aumento de la altura de caída o del peso (sobrecarga).

Los métodos pliométricos de no impacto se clasifican en:

· Máximos: acción pliométrica máxima en la que la fase de rebote se produce a continuación de la acción excéntrica explosiva de la musculatura que generan un movimiento que no termina en contacto en una superficie.

· Submáximos: acción pliométrica submáxima en que  la fase de rebote se produce a continuación de la acción excéntrica explosiva de la musculatura, que genera un movimiento que no termina en contacto con una superficie.

Fase de conversión a resistencia muscular

· Método de potencia-resistencia (potencia intermitente): esfuerzos de 3”-10”
	Carga
	70-85%

	Ejercicios
	2--3 siempre multiarticulares

	Repeticiones/serie
	15-30

	Series/sesión
	2--4

	Pausa
	8'-10'

	Ritmo/velocidad de ejecución
	muy dinámico

	Frecuencia semanal
	2--3


Conversión a fuerza-resistencia

Método de F-R corta duración



Método de F-R media duración

	Carga
	56-60%

	Ejercicios
	3--6

	Duración actividades
	30"-60"

	Series/sesión
	3--6

	Pausa
	60"-90"

	Ritmo/velocidad de ejecución
	medio a rápido

	Frecuencia semanal
	2--3

	Carga
	56-60%

	Ejercicios
	4--6

	Series/sesión
	2--4

	Pausa entre series
	2'

	Pausa entre circuitos
	5'

	Ritmo/velocidad de ejecución
	medio

	Frecuencia semanal
	2--3


Este método se basa en que se empiezan por muchas series (por ejemplo 4 series de 3’ con 3’ de descanso entre serie) para pasar a menos series pero de mayor duración (2 series de 6’). Finalmente 1 serie de 12’. Esta es la progresión.

Método de F-R larga duración

	Carga
	30-50%

	Ejercicios
	3--4

	Repeticiones
	más de 40/50

	Series/sesión
	2--4

	Pausa entre series
	1'-2'

	Pausa entre circuitos
	4'

	Ritmo/velocidad de ejecución
	medio

	Frecuencia semanal
	2--3


¿Qué modelo de carga es el que me mantiene las adaptaciones, el que me mantiene los niveles de Fuerza? Esto es lo complicado. Más o menos sería algo parecido a esto: 

Fase período de competiciones. Método de entrenamiento

	Carga
	30-50%

	Ejercicios
	2--3

	Repeticiones
	máximo 30

	Series/sesión
	1--4

	Pausa entre series
	completa

	Pausa entre circuitos
	completa

	Ritmo/velocidad de ejecución
	competición

	Frecuencia semanal
	1-2-3 (depende del deporte)


Construir un modelo de entrenamiento con poca frecuencia y que me asegure el mantenimiento de la adaptación, de los niveles de Fuerza.

Ahora vendría la fotocopia del cuadro de BOMPA sobre la progresión y combinación entre los distintos tipos de fuerza en el período de competiciones para distintos deportes.

¿Cómo distribuir la carga de entrenamiento? Esta es la gran duda que tendremos cuando seamos entrenadores. Hay 2 formas:

· Concentrada en el tiempo: mucho volumen e intensidad en poco tiempo.

· No concentrada en el tiempo.

Las 2 estrategias funcionan perfectamente. Se puede mejorar por medio de cualquiera de ellas. Hay atletas de élite que combinan ambas formas de entrenamiento. Los principiantes emplearán el no concentrado o distribuido.

En el entrenamiento de fuerza tener muy claro el siguiente aspecto: ¿cuánto tiempo tengo que esperar para obtener los beneficios de los ciclos que he preparado? ¿cuánto tiempo para que los efectos acumulativos den resultados? ¿Se trata de efectos retardados?, ¿las mejoras no son inmediatas o sí lo son?

Efectos retardados de un ciclo concéntrico y uno búlgaro

En el método concéntrico hay que esperar como mínimo 3 semanas para conseguir beneficios. En el método de contraste o búlgaro 6 semanas.

Ahora viene fotocopia de los distintos métodos de entrenamiento (concéntrico, excéntrico, pliométrico...) y la duración de los efectos retardados (beneficios) y efectos inmediatos. 
A continuación vamos a hacer un repaso de todo lo que vimos de fuerza pero visto desde otro autor EGGER.

También distingue 3 factores:
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Planificación de la fuerza. Aspectos a tener en cuenta

a) ¿Qué ejercicios elijo para entrenar? Hay muchos pero no todos entrenan con la misma calidad los distintos músculos.

b) ¿Cómo organizamos los distintos ejercicios en una sesión? Construyo un modelo de sesión de entrenamiento.

c) Saber cuánta frecuencia tendrá este modelo de sesión en el microciclo. Saber coordinar carga y descarga.

d) Tener esta frecuencia de entrenamiento dentro de un bloque. En el bloque varía el volumen y la intensidad continuamente. Un bloque es un conjunto de microciclos.

e) Distribución de la carga en ciclos (planificación anual)

Metodología para diseñar un programa de entrenamiento de fuerza

1) Ver las restricciones del programa de entrenamiento. Valorar muchos aspectos antes de definir el programa de intervención. 
Por tanto, saber:
[image: image30.png]etapa deportiva (si quiere ser deportista de dlite)
Fuerza-Resistencia
2) Necesidades del cliente Fuerza-Potencia

Fuerza mixima




[image: image31.png]b) ¢Cuinto tiempo voy a imﬂvmil”’< Horas, dias ala semana
Tiempo de trabajo Vacaciones

Tipo de instalacién
<) Espacio N atletas a entrenar
Grupos y organizacién (por parcjas, trios, grupos homogéneos o

heterogéncos) ;qué me interesa mis?




[image: image32.png]Muchas méquinas o pocas
4) Equipo catdlogo de posibilidades para cada miisculo jcusntos cjercicios pue-
do desamrollar en la sala de pesas?

Cusntos cjercicios

Directa ¢ individual
<) Supervisién Motivacién aumentada





3) Planificación anual: hacer ciclos de entrenamiento para la temporada:

· Fuera de temporada

· Pretemporada

· Temporada

· Descanso activo

También hacer una distribución de los mismos en meses y ver su duración.

4) Elegir los días de entrenamiento para cada microciclo

¿Qué tipo de trabajo desarrollo cada día?

· Rutina de todo el cuerpo: entrenamiento de fuerza largos donde trabajo toda la musculatura que deseo desarrollar. Aspectos a favor: frecuencia corta. En contra: sesiones más largas.

· Rutinas parciales: Aspectos a favor: sesiones más cortas. En contra: más frecuencia. Ejemplo: lunes y jueves trabajo de piernas, martes y viernes de brazos y tronco.

· Sesiones bidiarias.

Es utilizada por los culturistas, deportistas con más exigencias de fuerza...

5) Selección de los ejercicios: 

Bases: 

· Madurez de los atletas.

· Acondicionamiento de fuerza general.

· Deporte elegido (transferencia de los ejercicios de fuerza con mi deporte).

· Músculos antagonistas.

Tipos de ejercicios:

· Multiarticulares (ejercicios principales) ---------  uniarticulares (auxiliares).

· Bilaterales -------- unilaterales.

· Auxiliares.

· Mejores ejercicios.

6) Orden de los ejercicios:

Sugerencias:

· Primero los multiarticulares complejos.

· Primero los de máximas intensidades.

· Rotar los ejercicios, eligiendo el orden de cada día.

· Alternancia de tracción y extensión durante la sesión.

· Alternar la parte superior y la inferior.

7) Repeticiones y series:

Ejercer el principio de la sobrecarga en ese ciclo de entrenamiento.

Fuerza-Potencia  ----  6 x 3; 4 x 3 ---- 2 x 3; 1 x 3.

(Al principio volumen y cada vez buscamos más intensidad, potencia y calidad).

Fuerza-Resistencia -----  20 x 3; 15 x 3 --------  40 x 2; 35 x 2

(Menos trabajo y más series; luego más repeticiones y menos series).





Principio de la sobrecarga

8) ¿Cuánto peso? Testar el peso máximo (1RM) en cada uno de los ejercicios que vamos a utilizar. En función del músculo a un número “x” de RM le corresponde un % de carga diferente.

· Peso inicial (del microciclo).

· Intensidad semanal (como cambiamos la intensidad de microciclo en microciclo).

9) Combinar ejercicios, series, repeticiones e intensidad.

Ejemplo: Lunes: Squat 1 x 8; 5 x 5 al 80%.


   Martes: Squat  1 x 8; 2 x 5; 3 x 3 al 70%


   Hacer esto mismo para el resto de días de la semana. La estrategia es crear tablas en las que en un eje se colocan los pesos máximos (1RM) y en el otro los % de carga con que se ha de trabajar. Se debe realizar una tabla por ejercicio.

	1RM
	90%
	80%
	70%
	........

	200
	180
	160
	140
	.......

	190
	......
	........
	.........
	.......

	180
	......
	.......
	.........
	......

	......
	......
	......
	........
	.......


La intensidad de los ejercicios auxiliares será media.

Pautas: se realizan al final de la sesión.

10) Descanso y recuperación

· Descanso entre repeticiones.

· Descanso entre series.

· Descanso entre ejercicios.

· Descanso entre sesiones.

· Descanso entre ciclos.

11) Variedad entre ciclo y ciclo

De esta forma disminuyo el aburrimiento y la monotonía.

Es importante valorar la transferencia del entrenamiento de fuerza al deporte en concreto, puesto que hay que tener mucho cuidado ya que es un entrenamiento que agota, exige tiempo y puede lesionar.

Cálculo de la transferencia de los resultados del entrenamiento





Ganancia del rendimiento

Resultados obtenidos = ----------------------------------------------------





Desviación estándar del rendimiento




Ganancia en el ejercicio no entrenado

Estándar = -----------------------------------------------------------------




Ganancia en el ejercicio entrenado

Ahora viene la transparencia del trabajo de investigación y luego la de RM-----% carga------efecto de entrenamiento.

LA RESPIRACIÓN

Es esencial manejar la respiración en los ejercicios.

Aumento % adultos hipertensos ----- si hace apnea ---- aumenta presión intracraneal---- infarto cerebral.

Respiración activa

· En concéntrico se toma aire y en excéntrico se expulsa.

· En movimiento en torno al 50-80%

· Debe ser enseñada a los que se inician.

· Provoca un intercambio de gases constante (contar las repeticiones puede ser una estrategia para conseguir esto).

Respiración pasiva

· En fase concéntrica se expulsa el aire y en excéntrico se coge.

· Para trabajo de fuerza explosiva.

· Indicada para los ejercicios que comprimen el abdomen, al ayudar al final a expulsar todo el aire de los pulmones.

Respiración bloqueada

· Se toma aire antes del ejercicio, se mantiene durante la ejecución del mismo y se expulsa después.

· Sólo para gente entrenada.

· Eleva la presión arterial, la apnea.

· Desarrolla una expansión pulmonar completa.

· La más utilizada en fuerza máxima y fuerza estática.

Respiración combinada

· Utilizada sobre todo por los culturistas.

· La apnea es realizada en la fase concéntrica y aumentará el porcentual isométrico de la actividad con peso.

· Para trabajos de fuerza máxima y dinámica.

MÁQUINAS PARA EL TRABAJO DE FUERZA

1. Resistencia constante

Trabajo isométrico.

2. Resistencia dinámica-invariable

Cualquier ejercicio normal de musculación con pesos libres. Varía la angulación articular por lo que ciertos grados articulares no se benefician y otros están sobrecargados. También existen máquinas de este tipo, donde el peso no está adaptado a los grados articulares.

Lo bueno es que son muy seguros para adultos, suelen tener varios ejercicios en la misma maquina y permite trabajar a mucha gente en poco tiempo.

3. Resistencia dinámica-variable

La polea excéntrica intenta variar la resistencia en función de los grados articulares (Nautilus). Problemas: No hay buen trabajo excéntrico. Hoy en día están saliendo máquinas que permiten elegir entre concéntrico y excéntrico. Tener en cuenta el apoyo articular lo cual hace disminuir la tensión de la musculatura.

4. Resistencia progresiva

En función del peso, se va variando la posición y cada vez se va aumentando la dificultad. La resistencia progresa en el desarrollo del ejercicio.

5. Resistencia isocinética

Se ejerce la máxima fuerza a una velocidad constante.

Trabajo de fuerza para la musculatura del tronco

Dos grandes grupos musculares (abdominales: recto, oblicuos externo e interno y el transverso) y lumbares.

Para que las líneas de fuerza se sigan manteniendo hay que trabajar los 4 abdominales (no sólo el recto). Se trata de músculos fásicos que tienden al debilitamiento. Son músculos que hay que entrenarlos en acortamiento; se trata de músculos que hay que contraerlo. El objetivo es contracturar. Por eso, cuando entrenamos la posición final no es adecuada porque aquí estaríamos estirando. Se para sobre unos 10° antes de la posición final para poder trabajar este acortamiento.

Acción de los músculos abdominales

La flexión de la columna la hace el abdominal (45°, más para arriba habría flexión de cadera) y la flexión de la cadera la realiza el psoas, el cual es mucho más fuerte que el abdominal.

Hasta que las escápulas no están separadas del suelo estos músculos (psoas y recto abdominal) no empiezan a trabajar.

Si las piernas están fijas al suelo, trabajamos abdominales hasta 45°. Más de esta angulación trabajaríamos psoas. Si podemos este músculo debe quedar aislado, sólo trabajar el abdominal. Se suele hacer apoyando las piernas sobre algo. 

La columna no puede estar en posición incómoda, debe estar estable, en posición donde se provoque hiperlordosis. Por eso es más aconsejable la posición de piernas flexionadas por rodillas y contacto con el suelo antes que piernas extendidas y también contacto con el suelo.

Posibilidades de abdominales

· Abdominales simples: isometría, concéntrica y electroestimulación; esta última recordar posición de acortamiento.

· Ejercicios complejos: excéntricos o pliométricos. Un ejemplo de este último sería un lanzamiento de balón medicinal. Necesitamos un buen equilibrio para poder ser ejecutados. Este tipo de ejercicios sólo son aconsejables para deportistas de élite.

Ahora pasaríamos a decidir la forma de trabajar. Tenemos:

a) Estático: mejoramos la fuerza isométrica y propiocepción. Asociarlo a toma de conciencia de la alineación de la estructura corporal.

b) Dinámico

Nacen así las siguientes posibilidades de entrenamiento de abdominales.

· Músculo abdominal recto: movimiento del tronco; movimiento de piernas.

· Músculo abdominal oblicuo: movimiento de tronco hacia los lados; movimiento pierna hacia lados.

· Músculo abdominal lateral: movimiento de espalda; movimiento del tronco.

Según estudios, cuando trabajamos recto inferior también trabaja siempre el superior. Pero siempre que trabajamos superior, no trabajamos inferior. Es la investigación más completa que hay en abdominales. Por eso es aconsejable trabajar primero el inferior y luego el superior porque así ya está en situación de prefatiga. Finalmente se trabajan oblicuos. 

COMETTI plantea otra estrategia distinta. Según él fatigar primero el recto (en oblicuos se demuestra que trabaja recto) y cuando trabajo oblicuos el recto ya trabaja en situación de fatiga. Él haría 15 repeticiones recto piernas flexionadas suelo, 15 repeticiones recto piernas flexionadas aire + 15 repeticiones oblicuos (rotaciones). Quizás la estrategia más aconsejable es prefatigar el recto. Personas con problemas lumbares prohibido las rotaciones, por tanto no trabajar oblicuos.

Propuesta práctica de Cecilia Dorado 2001

2) Hacer un catálogo de ejercicios para cada músculo.

3) Cada ejercicio puede ser más intenso modificando las palancas (por ejemplo apertura de brazos hacia atrás).

4) Usar material (mancuernas, tobilleras lastradas). Esta es otra posibilidad de aumentar la intensidad.

5) Variar la inclinación. En contra de la gravedad el trabajo será más intenso.

6) Velocidad de ejecución. El abdominal ideal sería concéntrico-isométrico-excéntrico. A más velocidad más intensidad.

Ejercicios desaconsejables según López Calbet, 1996

Estos ejercicios provocan flexión de cadera. Mirar fotocopia.

¿Cómo trabajamos lumbares? Metodología

Siempre se encadenan lumbares con ejercicios de estiramiento de los mismos. Hay 2 metodologías:

a) Piernas fijas extendidas apoyadas sobre banco por ejemplo. Elevar tronco.

b) Tronco fijo y elevar piernas.

También hay trabajo isométrico (codos apoyados suelo y cuerpo extendido; ascender cuerpo). Nunca llegar a la situación de la hiperextensión cuando trabajamos lumbares. Muy importante hacer una buena progresión de ejercicios.

Criterios de contraindicación

Mirar fotocopia

Circuito de estática de la pelvis (Mirar fotocopia)

OBJETIVO: prevención y mejora de los problemas de espalda y aductores. 

ENTRENAMIENTO: 2 repeticiones de cada ejercicio, de 20 segundos de contracción isométrica. Pausa de 30”. Se mejora la propiocepción debido al trabajo isométrico.

Modificación de la estática de la pelvis y la columna por desequilibrio muscular

Ejercicios de rehabilitación:

1) Estiramientos del psoas iliaco

2) Estiramientos lumbares

3) Potenciación abdominales

4) Potenciación glúteos

Desequilibrio muscular

Tenemos:

· Músculos tónicos: tienden a la contracción. La falta y exceso de carga provoca lesión.

· Músculos fásicos: tienden al debilitamiento (elongación).

La solución a este desequilibrio muscular pasa por trabajar la extensibilidad de los músculos tónicos y el fortalecimiento de los músculos fásicos.

En total tenemos 11 músculos tónicos o posturales y 10 fásicos (Mirar fotocopia)

TEMA 11: 
El entrenamiento de la velocidad
Unos autores hablan de que se trata de una mezcla de capacidades del S.N.C. y de la fuerza mientras que otros consideran a la propia velocidad como una capacidad física básica. Los que se inclina por la primera opción, a la hora de definir a la misma tiene en cuenta 3 aspectos fundamentales: 

1) Factor nervioso: modificable hasta cierto punto por medio del entrenamiento. El patrón de reclutamiento puede ser rápido o lento. Aquí, en este factor influyen coordinación intermuscular y movilidad del proceso nervioso. 

2) Factor muscular: influyen el tipo de palanca que realiza el movimiento, la forma del grupo muscular (músculos fusiformes, penniformes...) y los tipos de fibras del músculo.

3) Factor de base. Influyen la potencia del deportista, el nivel de flexibilidad y la capacidad aláctica.

Factores anatómico-fisiológicos de la velocidad

1) Tipo de construcción muscular: más o menos porcentaje de fibra rápida o lenta. A mayor número de fibras rápidas mayor potencia y por tanto mayor velocidad. En los adultos, un 2-3% lo constituyen las fibras intermedias (no especializadas y poco definidas). En los niños un 13,6% y en las niñas un 7,4%. Por tanto, si a temprana edad entrenamos velocidad estas fibras intermedias se especializarán hacia fibras rápidas. 

2) Fuerza de la musculatura: para buscar velocidad trabajar más del 80% de la Fmax para que sólo trabajen fibras rápidas. SI las sobrecargas son por debajo del 80% buscar la máxima velocidad en la ejecución del movimiento para buscar un patrón de movimiento explosivo. Cuando entrenamos velocidad hacemos test de salto. Hay una relación muy directa entre capacidad de salto y velocidad en 60 metros.

3) Bioquímica de la musculatura (depósitos energéticos). Mejorar los niveles de fosfocreatina. Hay 2 formas:

a) Mediante entrenamiento.

b) Mediante dieta, suplementación dietética.

Nivel de capacidad aláctica en diversos períodos de la temporada (Hellwig)

4) Procesos de coordinación neuromuscular y patrón de preinervación de la musculatura (programa temporal). Todos tenemos patrón de activación y patrón de inhibición del músculo. Distinguimos: 

· Programa temporal corta duración: menos de 170 milisegundos. Se trata de un patrón más balístico.

· Programa temporal larga duración: más de 170 milisegundos.

Hay personas que para el mismo movimiento usan programas de corta duración y otras de larga duración. Estos patrones de preinervación vendrán determinados por la genética, y no por los niveles de fuerza como se creía en un principio. En el entrenamiento deportivo se busca en el deportista implantar un modelo de entrenamiento de corto tiempo para hacerlo más veloz. Estos patrones son aspectos cerebrales, señales que enviamos al músculo.

El tiempo de contacto en el suelo tras un salto será menor para aquellos que usan un patrón de corta duración (113 milisegundos) que los de larga duración (188 milisegundos), por tanto, tendrán evidentemente mayor velocidad.

5) Velocidad de conducción nerviosa. Hay ciertos procesos en la transmisión aferente y eferente demostrándose mediante estudios que ésta viene muy determinada genéticamente y por tanto poco modificable. Se demuestra que los individuos en función del deporte que practiquen tendrán diferente velocidad de conducción nerviosa. La explicación está en que hay diferentes comportamientos en las motoneuronas. Los que tengan pequeñas motoneuronas tendrán menos velocidad. No sólo influye el tamaño sino también el número de las mismas.

Relación entre velocidad acíclica y cíclica

El ejemplo más sencilla de velocidad acíclica sería un salto y el de velocidad cíclica el hacer el máximo repiteteo de piernas con el suelo. LEHMANN habla del cociente de la velocidad. Habla de una velocidad compleja (factores que no influyen en el sistema nervioso) y otra velocidad elementar que puede ser velocidad acíclica (independiente de la fuerza y de los requisitos antropométricos) y velocidad cíclica (velocidad frecuencial, de desplazamiento). Se habla que en la segunda hay una frecuencia en Hz. Por encima de los 12 Hz se dice que el deportista goza de buena velocidad. Para este autor:


Veloc. cíclica
12 Hz

Cociente de la velocidad = --------------------------- = ------------------ = 70,88%. 





Veloc. acíclica
170 mseg

Éste sería un valor óptimo.

El 12 Hz está sacado de la prueba del repetiteo y el 170 mseg del tiempo de contacto tras salto.

Se ha demostrado que en velocidad cíclica y acíclica no hay diferencias entre sexos. En lo que sí hay distinción es en la frecuencia de movimiento en la que influye la fuerza. Por tanto, la diferencia de velocidad entre hombres y mujeres radica en los niveles de fuerza y no en los factores nerviosos. Velocidad cíclica y acíclica son completamente independientes.

6) Elasticidad y capacidad de estiramiento muscular.

7) Calentamiento muscular: el calentamiento ruso para mejorar los músculos antagonistas. Alcanzar una temperatura que ronde los 39 °C.

8) Fatiga. En esta situación aumenta el % de ácido láctico en la musculatura y se produce mayor deterioro en el movimiento. Por tanto, a mayor fatiga menor velocidad.

9) Influencias antropométricas. Hombre y mujer tienen como norma general el mismo número de pasos en la misma distancia. Lo que se comprueba es que el hombre tiene mayor frecuencia, pero la amplitud viene siendo similar.

10) Sexo y edad. La etapa prepuberal es la etapa de oro a nivel de frecuencia de movimiento gracias a la mielinización y al mejor desarrollo del SNC.

11) Influencia psíquica. Se habla de que hay una potencia mental ideal para la velocidad. Máxima concentración e intensidad en el trabajo de la velocidad.

Manifestaciones de la velocidad según la teoría clásica
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¡OJO! Este cuadro sólo es válido para deportes cíclicos como el atletismo. No valdría para deportes de equipo. Para deportes colectivos, según HOLMANN tendríamos (completar por fotocopia):

· Velocidad de acción: reacción lo más rápido y eficazmente en una situación dentro de las condiciones técnico-tácticas y de las posibilidades de condicionamiento.

· Velocidad de acción con la bola: acciones con una bola en alta velocidad.

· Velocidad de movimiento sin la bola: movimiento de naturaleza cíclica o acíclica en velocidad máxima.

· Velocidad de reacción: rápida reacción al recibir una bola, al enfrentarte al adversario.

· Velocidad de decisión.
· Velocidad de anticipación.
· Velocidad de evaluación.
VELOCIDAD DE REACCIÓN

Capacidad de reconocer una situación, analizarla, tomar una decisión y reaccionar ante la misma. Hay por tanto:

a) Fase de preparación.

b) Fase latente: envío del estímulo al cerebro para crear una orden que es mandar información al músculo para que se contraiga. Aquí distinguimos tiempo de reacción simple (1 estímulo y 1 respuesta, no hay cognición o discriminación) y tiempo de reacción complejo (varios estímulos y varias respuestas, hay que saber discriminar). Ho hay movimiento.

c) Fase de ejecución.

En la fase latente nos podemos centrar en 4 aspectos:

1) El deportista de élite percibe mayor información (bits) por unidad de tiempo.

2) Al cerebro sólo se manda un pequeño porcentaje de la información observada. Hay un filtro por así decirlo. Percibimos mucha información por los 5 sentidos, pero al cerebro no llega toda, sólo la relevante. Esta información se mejora con el tiempo, con la experiencia ya que con el paso del tiempo sabremos seleccionar la información más destacada.

3) Velocidad de anticipación: podemos anticiparnos a movimientos extraños o a movimientos propios. Anticiparse significa buscar una secuencia que va a ocurrir y actuar sobre ella. En fútbol pro ejemplo se trata de que nuestro contrario no pueda realizar muchas secuencias posibles (por ejemplo es bueno meterlo hacia la banda porque su actuación se verá limitada).

4) Velocidad de decisión: saber lo que hay que hacer pero tardas mucho tiempo en realizar la decisión tomada.

Entrenamiento del tiempo de reacción

Según MATVEIEV con los años de entrenamiento podemos ganar 0,10-0,15 segundos. Según otro autor, las mejoras pueden ser de hasta un 10-18% para tiempo de reacción simple y hasta un 40% para tiempo de reacción complejo. 

Medios empleados

a) Entrenamiento de la velocidad gestual: entrenar la ejecución de movimientos rápidos (mismo sin utilizar el tiempo de reacción a una señal) mejora el tiempo de reacción. Para reaccionar más rápido se puede igualmente facilitar o simplificar el movimiento: es el caso de la salida de tacos.

b) Entrenamiento de las sinergias: se basa en que en la carrera los brazos trabajan en sincronismo con las piernas, en el atleta de alto nivel esta sinergia brazos-piernas está ... (completar fotocopias).

c) Método de repeticiones.

d) Los efectores: el atleta que centra su atención sobre la señal tiene una actitud sensorial. Se trata de centrar la atención sobre los efectores.

e) La dosificación de la atención. Ésta influye mucho. A veces hacer palmada fuerte y otras veces más suave para trabajar así la atención.

f) El método sensorial para percibir espacios de tiempo muy pequeños. Este método está dentro de la atención. Hay 3 etapas: 

· El atleta efectúa las reacciones lo más rápido posible y es informado sobre el tiempo que realiza.

· Efectúa las reacciones y estima el tiempo que ha realizado y se le dice cada vez el tiempo que haya realizado.

· Se le pide que reaccione en un tiempo concreto en cada repetición.

VELOCIDAD GESTUAL

Es el trabajo a máxima velocidad que podemos hacer con los miembros  corporales y dependerá de la resistencia a vencer. Puede ser acíclica o cíclica. Esta última será la velocidad de desplazamiento.

El objetivo es mejorar la coordinación y velocidad gestual de las piernas. Otro objetivo es mejorar la capacidad de aceleración. Estos son los objetivos del entrenamiento de los miembros inferiores. Para ello veremos 2 metodologías de entrenamiento en vídeo.

Todo trabajo de velocidad gestual se basa en facilitación y/o sobrecarga (nunca superior al 7% del peso corporal). ¡OJO! Las recuperaciones deben ser completas porque la velocidad gestual y aceleración hay que trabajarlas sin fatiga.

VELOCIDAD CÍCLICA

El aspecto fundamental es la frecuencia y amplitud de zancada. El entrenamiento se basa en la búsqueda de frecuencia y amplitud óptimas, algo que no es nada sencillo. Pero sobre todo mejorar la velocidad de desplazamiento a partir de mejorar la frecuencia. Factores que influyen en la calidad de la velocidad de desplazamiento:
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Con la velocidad cíclica cualquier deportista construya su velocidad máxima. El objetivo en muchas carreras es mantener el mayor tiempo posible esta velocidad máxima.

En la velocidad máxima según PINTIMAN hay un aspecto fundamental:

· La técnica de los ejercicios debe estar perfectamente automatizada para trabajar la velocidad máxima.

· Nunca permitir que el atleta trabaje velocidades más bajas a la máxima porque hay adaptación y automatización a esa velocidad.

· Nunca construir una serie de repeticiones en la que a partir de una serie determinada haya fatiga y por tanto disminución de la velocidad. Si planteamos series, estar seguros de que todas las repeticiones se harán en el mismo tiempo que la primera. 

· Las pausas deben ser totales (recuperaciones completas) o máximas. Recuperar a nivel bioenergético, pero también a nivel nervioso. En el nivel bioenergético el indicador de recuperación completa es de 90-100 pulsaciones.

VELOCIDAD RESISTENCIA

Tratar de mantener la menor pérdida de porcentaje de velocidad máxima hasta el final de la prueba. Hablamos de potencia y capacidad láctica. En velocidad resistencia podemos hablar de 100 metros o de 400.

Progresión a seguir para el entrenamiento de la velocidad. Modelo de DINTIMAN (Libro de editorial Tutor, fundamental)

Distingue 7 fases:

1a fase: ENTRENAMIENTO BÁSICO. Pasa por definir y diseñar los factores básicos de la preparación general que sustentarán el modelo específico de rendimiento de velocidad que se quiere adquirir. El primer paso es testar al individuo, construir unos test (aparecen en los libros de él) para definir cuál es la preparación básica. Por tanto, esta fase supone

· el análisis y testaje de las variables generales.

· Fundamentación de los puntos fuertes y débiles a partir de los testajes.

· Análisis de las demandas de flexibilidad.

· Análisis del modelo de calentamiento y vuelta a la calma.

2a fase: ENTRENAMIENTO DE FUERZA Y POTENCIA. Aquí distingue:

· Fuerza funcional. Ser capaz de que la musculatura trabaje independientemente del gesto específico con la menor reclutación de fibras.

· Hipertrofia o aceleración (reclutamiento). Dependerá de cada deporte. La aceleración la conseguiremos mediante ejercicios de pesas.

· Ejercicios de halteras. Son las únicas que permiten mejorar potencia. Mediante máquinas de musculación es imposible. Saber qué ejercicios son los que más potencia generan. A mayor peso menos tiempo para ejecutar el levantamiento para meterte debajo de la haltera: esto es potencia. Por ejemplo, un ejercicio de arrancada.

3a fase: BALÍSTICA. El autor plantea que todos los deportes tienen las siguientes demandas:

· Movimientos unidireccionales.

· Salidas y paradas explosivas.

· Cambios de dirección.

· Potencia contra el suelo o adversario en el contacto.

· Recepción de potencia al contacto.

· Liberación de potencia explosiva sobre un objeto.

Plantea las siguientes formas de trabajo:

a) Libre energía del cuerpo: golpeos.

b) Recepción de energía de fuentes externas: balones u oponentes.

c) Entrenamiento de la fuerza en el momento oportuno coincidiendo con la técnica-táctica adecuada. Trabajo de sensaciones. Este es el concepto de “timing” o estar en zona.

4a fase: PLIOMETRÍA. Se intenta mejorar el ciclo de estiramiento-acortamiento de la musculatura, disminuir tiempos de contacto, preinervación de las motoneuronas...

5a fase: ENTRENAMIENTO CON SOBRECARGA. Producir fuerza cercana a la de competición con una sobrecarga ligera. El deportista entrena específicamente. Los medios de entrenamiento son:

· Chalecos lastrados.

· Ropa con pesos.

· Elásticos.

· Paracaídas.

· Sledge o trineo.

· Sprint en cuestas.

· Escaleras.

· Carrera en arena.

6a fase: ENTRENAMIENTO TÉCNICO Y DE RESISTENCIA DE VELOCIDAD. Hay que afinar ahora en el control motor. Buscaríamos:

· Relación óptima frecuencia / amplitud

· Técnica óptima

· Técnica ciclo de brazos.

· Entrenar sobre los 35 metros, no más.

· Programa de entrenamiento de resistencia de velocidad.

7a fase: ENTRENAMIENTO DE SOBREVELOCIDAD. Intentar sobrepasar la velocidad máxima. Para conseguirlo empleamos métodos como:

· Sprints cuesta abajo.

· Ciclismo estacionario. Velocidad máxima de pedaleo sobre una bicicleta estática.

· Cuerdas y elásticos.

· Sprint master: aparato que controla el empuje del individuo para mejorar el apoyo sin perjudicar la técnica.

· Sprint en cintas rodantes.

Según DINTIMAN estas 7 fases son genéricas para todos los deportes pero indica que no en todos son obligatorias todas estas fases. Mirar la fotocopia que viene en portugués, la referida a mejora de la velocidad de sprint con varios programas de entrenamiento.
Resumen del entrenamiento de la velocidad. Puntos a tener claros

· La velocidad es una capacidad de iniciación temprana. Se habla de los 6-10 años empezar a buscar patrones motores de corta duración. El tipo de entrenamiento será fundamentalmente coordinativo.

· El desarrollo de la velocidad está condicionado por el desarrollo técnico del gesto. “Hay que aprender el gesto y la velocidad del gesto. Son 2 aspectos que tienen que ir unidos”. Primero aprender el gesto (automatización) y luego su velocidad máxima.

· Los ejercicios deben de ser específicos de competición para que haya transferencia.

· Adecuar los elementos a movilizar / desplazar con la fuerza del deportista. Ejemplo: en velocidad de lanzamiento de minibalonmano se usa un balón de menor tamaño y peso.

· Evitar la barrera de la velocidad. Para ello, buscar cada cierto tiempo situaciones en las que se trabaje a velocidades superiores a las que estoy acostumbrado para que no haya estancamiento causado por usar siempre la misma velocidad.

· Todos los ejercicios y repeticiones a velocidad máxima.

· Calentamiento adecuado. Es fundamental para evitar sobrecargas.

· Periodización adecuada. La velocidad siempre al principio del microciclo, para trabajar en situación de no fatiga. Velocidad cuando el organismo está sobrecompensado.

· Se entrena velocidad con alta motivación, para no perder calidad. Se consigue mediante feedback constante y competitividad.

TEMA 12: 
El entrenamiento de la flexibilidad
La flexibilidad se define como la capacidad física que permite realizar movimientos de gran amplitud. Sin embargo, este es un concepto muy general. Cualquier movimiento tiene que tener 2 factores: 

· Fuerza para poder provocarlo.

· Estabilidad en el movimiento, que hay por tanto un control motor. La amplitud debe generar estabilidad para no provocar lesiones.

Alargamiento: Realización de ejercicios con el objeto de mantener los niveles de flexibilidad con una amplitud normal. No queremos ganar grados, por tanto entrenaremos amplitud dinámica.

Flexibilidad: cuando se utilizan amplios arcos articulares. Esta frontera de grados articulares se obtiene por medio de métodos pasivos. En flexibilidad llegamos a ciertos grados de amplitud pero no nivel voluntario, sino gracias a la ayuda de algún compañero. Hablaríamos de grados extra. 

Esta es la diferencia con el alargamiento en donde llego a ciertos grados articulares voluntarios, con la fuerza que yo genero.

Hay varios límites en la flexibilidad:

a) límite máximo: puede producir lesiones.

b) Límite de flexibilidad: se inician las adaptaciones crónicas.

c) Región en la que no se producen efectos.

d) Límites del alargamiento: se inician las deformaciones de los componentes plásticos.

Factores de los que depende la flexibilidad

· Arquitectura de la articulación .

· Propiedades mecánicas de los músculos y tejidos blandos. Límite de deformidad elástica.

· Procesos de control neuromuscular (hay ciertos reflejos que podemos modificar).

· Umbral de dolor de cada persona.

CLASIFICACIÓN

a) Flexibilidad pasiva: viene siendo sinónimo de alargamiento. Los grados articulares que podemos ganar con ayuda externa y no tienen relación con la actividad deportiva.

b) Flexibilidad activa. La que podemos desarrollar con la propia fuerza. Es la relacionada directamente con el movimiento deportivo.

Cuanta más grande es la diferencia entre activa y pasiva más peligro de lesión existe. Siempre sin perder de vista el concepto de estabilidad articular a la hora de realizar el movimiento.

Conclusiones según investigaciones, en orden de eficacia

a) En lo que ganamos más eficacia es modificando los procesos neuromusculares que controlan la tensión y longitud de los tejidos del complejo muscular. Da unas mejoras estadísticas muy altas en el rango de movimiento.

Neurofisiología de la flexibilidad

1) Receptores articulares: receptores de RUFFINI. Nos dan información sobre la posición en que se encuentran las articulaciones.

2) Receptores de los husos musculares: modifican su forma de funcionar; son los encargados de alertarnos cuando hay un estiramiento excesivo.

3) Receptores tendinosos: órganos tendinosos de Golgi. Actúan como protectores cuando en el tendón se genera demasiada tensión.

4) Reflejos medulares: 

· Reflejo miotático

· Innervación recíproca.

· Reflejo miotático inverso.

b) Aumentar la fuerza y la longitud de los distintos tejidos blandos, sobre todo los tejidos de colágeno como las fascias. Estos cambios son más lentos, a medio-largo plazo.

c) Alargar y estirar las cápsulas articulares y ligamentos sobre todo. Pero este alargamiento debe estar a nivel óptimo, no buscar hiperlaxitud, porque puedo poner en peligro la estabilidad articular. Son cambios a largo plazo.

d) Reestructuracion de las superficies articulares. Son cambios a muy largo plazo (8-10 años).

Reflejo miotático

Husos neuromusculares controlan la información. Ante un estiramiento excesivo, el músculo se contrae. El estiramiento no puede ser muy rápido porque se dispara el reflejo miotático. Va en contra de la flexibilidad.

Inervación recíproca

Cuando contraigo un músculo, el cerebro manda al antagonista información para que se relaje. Por tanto, contraigo un músculo y relajo su contrario.

Reflejo miotático inverso

El tendón sufre mucha tensión, por tanto la información que le llega es la de relajarse. Trabajar con contracciones isométricas para buscar la relajación post-isométrica.

Parámetros que limitan la flexibilidad

· Historial de entrenamiento del deportista. Nos referimos a que todos tienen flexibilidad adaptada a su modalidad deportiva. Dependerá del deporte. Ahora bien, esta flexibilidad puede no estar relacionada con la salud.

· Cuando hay sobreentrenamiento hay menos flexibilidad.

· La edad. Es una capacidad involutiva, disminuye con la edad. La flexibilidad máxima no se alcanza cuando uno es bebé. Se habla de 10-12 años.

· El sexo. Mujeres más flexibles y con umbral de dolor como respuesta a un movimiento más bajo que el hombre.

· La temperatura muscular. Prohibido estirar cuando la temperatura corporal no es óptima. Primer elevar la temperatura corporal y luego estirar. Este aspecto es fundamental.

· Tipo de articulación: la flexibilidad es específica de cada articulación. No pedir a cada articulación los mismos grados.

· Tipo de movimiento: flexión, extensión o rotación.

MÉTODOS DE ENTRENAMIENTO

a) MÉTODOS ACTIVOS
· Método activo libre balístico: durante una época se dijo que estos movimientos lesionaban. Nada de eso, este método lubrifica las articulaciones y está relacionado con el movimiento deportivo. Es el único método que cumple esta característica. Tener en cuenta que las primeras repeticiones deben ser a bajas velocidades y con control motor, para no disparar el reflejo miotático. ¡OJO! Flexibilidad activa y pasiva no guardan ninguna relación.

· Método activo libre estático:
· La posición se gana y abandona lentamente.

· Con la respiración abdominal se consiguen mejores efectos. Debe ser lenta y acompasada.

· La posición se mantiene 10”-30”, con pausa de 15”-30”. Se repite entre 5 y 20 veces.

· Método activo asistido: El deportista con su propia fuerza busca rango articular máximo (activa) y el compañero complementa hasta la pasiva.

· En la máxima amplitud se mantiene 10”-30”.

· Pausa: 15”-30”.

· Repeticiones: 5 a 15.

B) MÉTODOS PASIVOS

· Método pasivo forzado: Nunca hacemos fuerza; ésta la genera mi compañero; es externa. El estiramiento es por fuerza externa.

· Método pasivo-activo: Después del estiramiento pasivo inicial (ayuda del compañero) se mantienen la posición con una contracción isométrica entre 10”-30”. Es decir, el compañero me suelta la pierna y yo mantengo posición hasta que pueda. 

A partir de estos métodos pasivos y activos se construyen los siguientes modelos o métodos:

· MÉTODO ISOMÉTRICO DE KABAT
Tres aspectos:

· Movilización pasiva hasta máxima amplitud.

· Contracción isométrica de 6”. Provocamos reflejo miotático inverso.

· Estiramiento hacia una nueva posición.

· STRETCHING DE BOB ANDERSON
· 1a fase: pequeño estiramiento entre 10”-30” de la musculatura (activo o pasivo) sin llegar a notar dolor para no disparar el reflejo miotático.

· 2a fase: de 10”-30” se busca el aumento de la amplitud articular.

· STRETCHING DE SOLVERBORN
· Contracción isométrica del músculo a trabajar entre 10”-30”.

· Relajación de 2”-3” del músculo.

· Máximo estiramiento y mantenimiento de la posición. Intentamos provocar relajación post-isométrica de esta musculatura. Hay un gasto de fosfágenos muy pronto.

· MÉTODO FACILITACIÓN NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA
Se movilizan casi todos los reflejos. Existen los siguientes modelos:

a) Contracción repetida:

· Contracción isotónica del antagonista.

· Contracción isotónica del agonista.

· Contracción isométrica del agonista.

b) Iniciación rítmica:

· Estiramiento pasivo del antagonista.

· Contracción activa asistida del agonista.

· Contracción activa del agonista.

· Contracción activa resistida del agonista.

c) Inversión lenta:

· Contracción isotónica del antagonista.

· Contracción isotónica del agonista.

d) Inversión lenta-contención:

· Contracción isotónica del antagonista.

· Contracción isométrica del antagonista.

· Contracción isotónica del agonista aprovechando la relajación post-isométrica del antagonista.

· Cotracción isométrica del agonista.

Libro interesante: M. ALTER “Los estiramientos”

TEMA 13: 
Capacidades coordinativas
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Una primera clasificación es la que sigue:

1) Capacidad de diferenciación.

2) Capacidad de orientación.

3) Capacidad del equilibrio.

4) Capacidad de reacción.

5) Capacidad de ritmo.

Cuanta más experiencia de movimientos tenga el niño más repertorio de movimientos tendrá debido a que el niño tendrá más “fichas” (memoria motriz) en el cerebro. Estas fichas se refieren a las órdenes que el cerebro manda de activación e inhibición de los músculos.

El niño puede tener déficit de información o déficit de alguna cualidad física que provocan en el niño errores en los movimientos. La “ficha” cerebral es incorrecta.

La información la extraemos de fuera (entorno) y de nuestro propio cuerpo. Tiene que haber una conexión adecuada entre ambas para ejecutar movimientos correctos. Esta información se parametriza en el cerebro, es decir, organizar la información para crear una ficha adecuada.

Otra clasificación es la siguiente:
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Capacidad de diferenciación: Es la capacidad de activar e inhibir.

Capacidad de ritmo: Adaptar tu actuación (movimientos) a ritmos externos.

¿Qué capacidades de coordinación son básicas y cuáles se derivan de éstas?

CAPACIDADES COORDINATIVAS BÁSICAS:

a) Capacidad de aprendizaje motor: capacidad de experiencia, bagaje o repertorio motor. Un niño con poco repertorio es muy poco hábil. Hay que tener un repertorio motor básico (C.D.G.) y otro específico.

b) Capacidad de coordinación motora: son los aspectos que vimos antes (diferenciación, concatenación).

c) Capacidad de adaptación motora: capacidad de tener una técnica estable aunque el entorno sea diferente. Saber jugar por ejemplo sobre hierba, tierra, cemento...

A partir de aquí construimos: (siempre que la técnica sea estable, automatizada)

1er nivel: 
· Capacidad de coordinación rápida: una vez acumulada experiencia motriz metemos factor tiempo; estamos bajo la presión del tiempo.

· Capacidad de resistencia: buscar estabilidad de las técnicas en el tiempo.

2° nivel:

· Capacidad de reacción.

· Capacidad de ritmo.

· Capacidad de equilibrio.

3er nivel:

· Capacidad de orientación (sentido de la dirección). Relacionado con táctica. Utilizar sus técnicas eficazmente en el espacio y tiempo.

· Capacidad de diferenciación cinestésica: sensaciones. El deportista ha pasado de una visión óptica del movimiento a una visión interna (canal kinestésico). Según sus sensaciones sabe si ha ejecutado bien o mal el movimiento.

Las condiciones de aprendizaje motor condicionados típicamente por la madurez en niños de la edad escolar y temprana son:

· La plasticidad de los procesos nerviosos base. El problema de los niños es que tienen mucho repertorio pero poca memoria. Por eso se requieren muchas repeticiones para automatizar.

· Los impulsos de aprendizaje naturales. Te los manda el cerebro, en concreto el pallidum (te manda estímulos continuamente que te hacen más activo). A partir de la pubertad este predominio de la excitación cesa (pallium).

· El movimiento interior. Los niños a partir de la pubertad tienen una imagen interior del movimiento. Por eso a los niños antes de esta edad le enseñaremos los movimientos mediante información óptica (demostración) gracias también a su elevada capacidad de imitar. Usaremos muy poco la información verbal.

En tenis es fundamental que el monitor tenga un repertorio de movimientos amplio porque la información óptica que recibirán los alumnos será mucho más eficaz que con un monitor que haga mal los gestos. Por eso en iniciación es fundamental hacer muchas demostraciones.

Principales diferencias niño infaltil y pubertad



Niño infantil




En la pubertad

1) La plasticidad de los procesos nerviosos

1) la plasticidad existe pero es menor
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- Mecanismo de desencadenamiento
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aprendizaje

3) Capacidad de movimiento interno


2) Ya no existen impulsos naturales

- Aprendizaje de golpes



3) Aprendizaje mediante el lenguaje

· Capacidad de imitar

Cuando queremos mejorar la coordinación hay 3 factores o ejes a manejar:

· Capacidad de coordinación bajo presión de precisión.

· Capacidad de coordinación bajo presión de tiempo.

· Capacidad de coordinación bajo presión de variabilidad.

Para la construcción e cualquier gesto técnico, fundamental dominar estos 3 factores.

Evolución de las capacidades coordinativas con la edad

1a fase: edad infantil, hasta la primera fase de la pubertad; aumento lineal, progresivo del rendimiento en todos los ámbitos de las capacidades de coordinación. Gracias a la maduración completa del SNC.

2a fase: inestabilidad y readaptaciones durante la pubertad debido a que su constitución física varía continuamente. Aparece aquí la relación entre fuerza y técnica. Por eso mejore la dinámica de las técnicas (fuerza).

3a fase: formación individual completa de la capacidad de rendimiento de coordinación en el nivel de desarrollo de la adolescencia (2a fase puberal).

Entre los 7-9 años todo el entrenamiento de la coordinación debe centrarse en el aumento de repertorios motrices. Mejorar técnica (sistema informacional, S.N.) hasta la pubertad y a partir de aquí el aspecto energético (capacidad condicional)

Métodos para trabajar la coordinación, para mejorarla:

· Variación de los movimientos.

· Variación de las condiciones externas.

· Combinación de movimientos automatizados.

· Ejercicios con tiempo predeterminado.

· Variación de percepción de informaciones.

· Ejercicios de prefatiga.
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