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PRESENTACION

El Cuaderno del Entrenador representa la mate-
rializacién de los esfuerzos del Colegio Colimense de
Profesionales de la Educacidn Fisica, la Recreacién, el
Deporte y Ciencias Afines A. C. por proporcionar a los
Entrenadores y promotores deportivos, un documento
de apoyo para la mejor realizacién de su labor profe-
sional frente a sus deportistas y alumnos, a la vez que
constituye un recurso técnico-metodoldgico que les
sirve de guia en su labor diaria, gracias al cual, pueden
consultar en él la informacién mds importante respec-
to de la forma en cémo pueden organizar y estructurar
su proceso de entrenamiento ademds de contar con
informacién valiosa en materia de Teoria del Entrena-
miento, bases bioldgicas y pedagdgicas, planificacion
del entrenamiento, nutricién, aspectos filoséficos y
éticos respecto del papel y responsabilidad del Entre-

nador y Promotor Deportivo.
13
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Aunado a lo anterior, el Cuaderno, ofrece una serie de
formatos y cuadros que facilitan la elaboracion de su
plan escrito y grdfico de entrenamiento, asi como ele-
mentos para el disefio y dosificacién de las cargas de
entrenamiento, ademds de instrucciones y ejemplos
sobre el llenado de estos.

Es por ello que te invitamos a ti ENTRENA-
DOR/PROMOTOR, a que revises y le des buen uso a tu
Cuaderno y que nhos hagas saber tus observaciones
respecto de la utilidad del mismo, con el objeto de me-
jorarlo y que se constituya en tu herramienta de tra-
bajo, para lo cual podrds dirigirte a nuestras oficinas,

o bien al correo electrdnico: icazacampa@hotmail.com

14
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INTRODUCCION
"El entrenamiento deportivo como proceso fundamen-
tal de la preparacion del deportista, encierra un sin-
ndmero de variables que condicionan el desempefio de-
portivo sea cual fuese su nivel; los procesos desarro-
llados en los diferentes periodos de la preparacién
constituyen la consolidacion no sélo de los aspectos
fisicos (capacidades condicionales), técnicos, tdcticos,
psicoldgicos y tedricos, sino, aspectos sociales y del
desempefio interpersonal. De esta forma, los métodos
utilizados en la puesta a punto de los deportistas per-
miten desarrollar en ellos aspectos complementarios
en su formacién como individuos inter e independien-
tes. Por lo cual, el entrenamiento deportivo se con-
vierte en un vehiculo para dicha consolidacién y res-
ponde a un proceso pedagdgico de educacion del de-
portista, y estd supeditado a todas las reglas y princi-

pios de la educacion del hombre (OZOLIN, 1989).
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Dentro del campo del Deporte, llegar a la cima del éxi-
to cuesta mucho trabajo y necesita asimismo de mucho
tiempo, en la mayoria de los casos, afios. Sin embargo,
esto podria facilitarse si, desde un principio, se conta-
ra con Entrenadores Deportivos Especializados y bien

capacitados.

16
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Capitulo 1
EL CUADERNO DEL ENTRENADOR
¢QUE ES EL CUADERNO DEL ENTRENADOR?

Es el documento téc-
nico-metodoldgico que
comprende una serie

de elementos cienti-

fico-tedricos de apo-
yo a la labor pedagdgica y directiva del entrenador, y
que, ademds, contiene una serie de formatos para la
elaboracién y control del plan y programa de entrena-
miento, asi como del registro de los principales proce-
sos del propio entrenamiento deportivo, en cuanto a la
descripcion de los objetivos o propésitos del mismo, la
seleccién y distribucién de los ejercicios, la dosifica-
cion de las cargas de trabajo y descanso, el Plan Escri-

to y Grdfico, la indicacién de los medios y métodos
17
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empleados; y, junto con ello, las observaciones que co-
mo producto del trabajo realizado hubieran surgido.
¢POR QUE NECESITO UN CUADERNO DEL EN-
TRENADOR?

Porque rara vez alguien encuentra desde un principio el
camino mds exacto para ir del punto A al punto B. Todo
el aprendizaje se logra por el eterno método del ensa-
yo y error, haciendo los ajustes necesarios en el ca-
mino, teniendo siempre presente nuestro objetivo y
buscando evitar cometer un mismo error dos veces.
Llevar un Cuaderno es como llevar un mapa del camino
a recorrer (Mapa de Ruta), nos ahorra tiempo y es-
fuerzos innecesarios.

Ademds, en este Cuaderno del Entrenador, se regis-
tran las cosas mds importantes del proceso del Entre-
namiento y es gracias a estos registros que puede uno
explicarse cosas que de otra manera quizd nuestra

memoria no hubiese registrado por considerarlo en ese
18
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momento innecesario o intrascendente; o, como en el
caso del entrenamiento, pudiésemos haber pasado por
alfo por ser algo que no se considerase que formara
parte de la planeacion de las cargas de trabajo o lo que
algunos autores llaman: El Entrenamiento Oculto

Al analizar tu Cuaderno, te puedes dar cuenta de que
existen ciertos patrones o regularidades en tu entre-
namiento y en tu forma de dirigir dicho proceso.
¢QUIEN DEBE LLEVAR UN CUADERNO DE EN-
TRENAMIENTO?

Todo aquel ENTRENADOR que sea serio y considere
firmemente ser un profesional. Pero esto no significa
que hay que esperar a serlo para iniciar con tu Cua-
derno, iPor el contrario! Es al inicio de tu carrera
cuando mds importancia adquiere este documento por-
que a la larga, te permitira revisar en retrospectiva
tus avances en el deporte, a la vez que, si requieres de

la ayuda del Metoddlogo profesional, esto tfambién le
19
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servird a ¢l para analizar cudl ha sido la dosificacién de
tus cargas de trabajo para poder elaborar tus nuevos
programas de entrenamiento.

Asi que no lo olvides:

iLleva el registro de tus entrenamientos en tu Cua-
derno y podrds alcanzar mds pronto las metas que te
hayas trazado!

¢QUE ES UN ENTRENADOR DEPORTIVO?

El Entrenador Deportivo es el especialista responsable
de la planeacion, organizacion, direccion y evaluacion
del proceso del entrenamiento. El entrenador, ademds
de animar, estimular e interesar al deportista por la
prdctica deportiva, lo alentard a desarrollar valores de
convivencia interpersonal como son: La solidaridad, el
respeto, la equidad, la honradez, la transparencia, etc.
Y le proveerd de valores olimpicos (disciplina, valor,

coraje, humildad, tenacidad, voluntad, etc.), aseguran-

20
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do asi un comportamiento adecuado en la sociedad mo-
delo que involucra el proceso de rendimiento.

A partir de lo anterior, citaremos a continuacion lo
expresado por Martens (2002).

Los objetivos del entrenador

Una de las decisiones de mayor importancia que ha-
bremos de tomar como entrenadores, serd la referen-
te a los objetivos que trataremos de conseguir con
nuestros atletas y equipos. Debemos de detenernos a
pensar claramente en cudles deberdn ser nuestros ob-
jetivos y como siguiente paso, plasmarlos por escrito.
Pero aln mds, fambién debemos plantearnos los obje-
tivos que nos hemos fijado para nosotros mismos.
Abordaremos primero los objetivos que nos hemos
planteado para nuestros atletas y posteriormente los
nuestros.

Tres objetivos principales:

21
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Los entrenadores suelen hacer una lista con numerosas
metas concretas que esperan conseguir al entrenar a
sus deportistas; usualmente, sus metas se refieren a:

*Tener un equipo ganador.

*Ayudar a la gente joven a divertirse.

*Ayudar a la gente joven a desarrollarse.

a) Fisicamente, mediante el aprendizaje de ha-
bilidades deportivas, mejorando sus capaci-
dades fisicas, desarrollando hdbitos saluda-
bles y evitando las lesiones.

b) Psicoldgicamente, aprendiendo a controlar
sus emociones y desarrollando un sentimiento
de autoestima, y

c) Socialmente, aprendiendo a cooperar en un
contexto competitivo y normas apropiadas de
conducta.

¢Cudl de estos objetivos es mds importante para us-

ted? ¢Ganar? ¢Divertirse? (Ayudar a la gente joven a
22
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desarrollarse? Tal vez estime que los tres son vdlidos.
Pero ¢son igualmente importantes? ¢Qué pasa si debe
escoger entre ellos (lo que a veces tendrad que hacer)?
Debemos de pensar en un momento dado en decidir si
ir en pos de la victoria a foda costa, -posiblemente
afectando el bienestar y el desarrollo de un atleta-. O
preferir el desarrollo de los jévenes ¢Cudles serdn
nuestras prioridades?

Evaluando nuestros objetivos.

El siguiente cuestionario te ayudard a decidir sobre
tus objetivos de cara a ganar, divertirse y cooperar en
el desarrollo de los jovenes deportistas.

Lea cada pregunta y sus tres respuestas que vienen a
continuacion. Decida cudl de las tres es la mas impor-
tante para usted y asignele el nimero 3 en su parénte-
sis. Luego decida qué opcion es la menos importante
para usted y asignele el nimero 1, en la respuesta res-

tante escriba el ndmero 2. Asi en cada pregunta.
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Trate de responder a las tres preguntas siguiendo la
mecdnica descrita (asignando los ndmeros 3,1 y 2) sin
repetir ningin ndmero.
Responde a cada pregunta segln lo que honestamente
sientas y pienses.
1.- Los mejores entrenadores son aquellos que:
A. Prestan ayuda personal y se interesan
en el desarrollo de los jévenes atletas.
A
B. Hacen que los entrenamientos y los
juegos sean divertidos.
B
C. Ensefian a los deportistas las habilidades
necesarias para ganar.
C
2.- Si se escribiera un articulo sobre usted, le gustaria

que lo describieran como:
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A. Un entrenador que ha contribuido al desarro-
llo de gente joven.

A

B. Un entrenador gracias al cual los atletas dis-
frutan  jugando

B

C. Un entrenador ganador

C

3. Como entrenador hace énfasis en:
A. Ensefiar habilidades que los jovenes puedan
utilizar luego en su vida
A

B. Divertirse

B
C. Ganar
C
D. Total
A B C

25
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A continuacién, sume las puntuaciones de cada inciso,
la cual deberia hallarse entre 3 y 9; cuanto mayor sea
el total, mayor serd el énfasis que pone usted en ese
resultado.

El primer inciso muestra la prioridad que usted le da al
desarrollo de los atletas.

El segundo inciso es su prioridad en cuanto a la diver-
sion, y

El tercero es el lugar que le asigna a la victoria.

La mayoria de los entrenadores indican que es mds im-
portante ayudar a los deportistas a desarrollarse que
ganar; para usted, ¢Cudl es su prioridad?

Describa brevemente su modo de entrenar:

26
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Una filosofia de la victoria. Una filosofia victorio-
sa.

Ni una sola decisién tiene mds importancia para de-
terminar su manera de entrenar que la prioridad que
asignha a estos objetivos, en especial, el significado que
otorga a la victoria. Algunos entrenadores que afirman
que ganar no es lo mds importante no se comportan de
esa manera cuando entrenan. Por ejemplo, los entrena-
dores que hacen jugar sélo a los mejores atletas, que
hacen jugar a atletas lesionados, que gritan despecti-
vamente a los atletas que han cometido un error, de-
muestran que ganar es mds importante para ellos que
el desarrollo de los deportistas.

Sea sincero. ¢Otorga en ocasiones un énfasis excesivo
a la victoria? ¢Toma decisiones a veces que reflejan
mads preocupacién por ganar el partido que el desarro-
llo de sus atletas? iResulta fdcil hacerlo en una socie-

dad que concede tanto valor a la victorial
27
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Muchos entrenadores se enfrentan a un dilema sobre
sus objetivos cuando entrenan. La sociedad recompen-
sa claramente a los ganadores. Pero la sociedad tam-
bién entiende el deporte como un medio de ayudar a
los jovenes a desenvolverse en la vida, a forjar el ca-
rdcter y a desarrollar aptitudes de liderazgo. Entre-
nadores que desean ayudar a los jévenes a evolucionar
fisica, psiquica y socialmente mediante el deporte, a
menudo se encuentran con que se les evalda dnicamen-
te segln su historial de victorias y derrotas. Altruis-
tas tal vez al principio, demasiados entrenadores se
ven condicionados por las organizaciones para las que
trabajan a perseguir el objetivo de la victoria a cual-
quier precio.

Esto debe cambiar y los entrenadores deben respon-
sabilizarse de propiciar el cambio. Mientras la socie-
dad sea voluble en cuanto a los objetivos de la prdctica

del deporte, los entrenadores deben resistirse a las
28



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

fuerzas que los animan a ganar a cualquier precio. Los
entrenadores, ahora mds que nunca, han de tener cla-
ros sus objetivos cuando entrenan.

Considere usted la siguiente frase como la piedra an-
gular de su filosofia como entrenador. Es un objetivo
que respaldan muchas organizaciones deportivas nacio-
nales y entrenadores deportivos con éxito, de todas
las categorias, educadores, profesionales y terapeu-
tas. Es un objetivo que espero que usted también apo-
ye y, lo que es mds importante, ique lo ponga en prdcti-
cal La frase es esta:

ILOS ATLETAS PRIMERO, LA VICTORIA EN
SEGUNDO LUGAR!

Lo que trato de decir con ello es muy simple: foda de-
cision que foma y cada comportamiento que exhiba es-
td basado, primero, en lo que juzga que es mejor para
sus atletas, y, segundo, en lo que puede mejorar las

opciones de victoria del atleta o del equipo.
29
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Los atletas primero, la victoria en sequndo lugar es el
fundamento filosofico de la carta de los Derechos de
los Atletas Jévenes que se incluye mds adelante. Dedi-
que un momento al estudio de estos derechos. Piense
en como su manera de entrenar podria privar a un atle-
ta de esos derechos, y después, en cémo puede entre-
nar para garantizar que todo atleta goce de ellos.

Los atletas primero, la victoria en sequndo lugar es un
objetivo fdcil de decir, pero no tan fdcil de cumplir.
Hoy dia, muchas organizaciones deportivas estdn diri-
gidas por directivos que exigen a los entrenadores que
inviertan ese objetivo -la victoria primero, los atletas
en segundo lugar-, ya sea porque ganar es su objetivo
personal o porque estos directivos reciben la presion
de otros. Los entrenadores que, con pericia, ayudan a
los jovenes a convertirse en seres humanos mejores,
pero que no llegan a ganar una cuota de partidos, a me-

nudo, son considerados unos perdedores y, con excesi-
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va frecuencia, despedidos. Esta es lamentablemente la
realidad del deporte actual, pero debe cambiar y cam-
biard. En dltima instancia, no se trata de cuantos par-
tidos se ganan sino de a cuantos jévenes ha ayudado a
convertirse en ganadores en la vida.

Asi pues, ¢Qué piensa hacer usted ahora si se encuen-
tra en esa situacion? Si cree que los atletas primero,
la victoria en sequndo lugar refleja la prioridad idénea,
resista la tentacion de abandonar sus principios porque
la presion de ganar supone una amenaza para su puesto
de trabajo o peor, para su autoestima. Resistase a
fransferir esta amenaza amenazando el bienestar de
sus atletas. Cifiase a sus principios y trate de conver-
tir a sus objetivos a quienes le estdn presionando: iLos
atletas primero, la victoria en sequndo lugar!
Esforzdndose para ganar.

Tener a los atletas primero, la victoria en sequndo lu-

gar como objetivo, no significa que ganar carezca de
31
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importancia. El objetivo inmediato a corto plazo de
cualquier disputa es ganar. Esforzarse por ganar ate-
niéndose a las reglas del juego tendria que ser la meta
de todo atleta y entrenador. Practicar deportes sin
esforzarse para ganar equivale a ser un “competidor
deshonesto”, dice Michael Novak en Joy of Sports.
Esforzarse para ganar resulta esencial en una compe-
ticion placentera.

“Ganar no lo es todo, es lo unico", dijo Vince Lombardi,
0 eso nos han contado. En realidad, Lombardi no lo ex-
preso de ese modo; esa fue la versidn de un periodista.
Lo que Lombardi dijo, en realidad, fue: "Ganar no lo
es todo, pero si esforzarse para ganar”. Y esa de-
claracion refleja con mayor precisién su filosofia como
entrenador.

¢Tiene sentido que el énfasis en la victoria no esté en
el hecho de ganar en si mismo, sino en esforzarse por

ganar? Se trata de la bisqueda de la victoria, el suefio
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de conseguir la meta mds que la meta en si misma lo
que trae consigo la diversion en el deporte. Muchos
atletas destacados afirman con candidez que sus me-
jores recuerdos deportivos no son las victorias mis-
mas, sino los meses de preparacién y anticipacion, y la
autorrevelacion antes y durante la competicién.
Compromiso

La competicion y el esfuerzo para ganar poseen signi-
ficado en otro aspecto. Hoy dia, oimos hablar mucho
sobre la alienacién de nuestros jévenes, su falta de
compromiso con las instituciones establecidas y su fal-
ta de aspiracion a lograr la excelencia. Lamentable-
mente, muchos jovenes no encuentran actividades en
su casa, escuela o lugar de culto que sean dignas de su
compromiso. Pero los jovenes se sienten atraidos por
el deporte, ven en el deporte un desafio al que vale la
pena dedicarse. Y ¢Cudl es ese desafio? Es la competi-

cién: el comparar sus capacidades y esfuerzos, la pug-
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na por ganar y el reconocimiento de la excelencia al-
canzada.

Larry Smith fue uno de esos jévenes “no comprometi-
dos". Era demasiado vago e indiferente para hacer los
ejercicios escolares; solia sentarse en su casa a ver la
television y a comer, por lo que acabé padeciendo de
sobrepeso. Pero, por alguna razén, Larry se decidié a
practicar el rugby, donde por fin encontré un desafio.
Para formar parte del grupo y bajar del limite superior
de peso, tuvo que mejorar sus notas y perder cuatro
kilos y medio. Sus padres y profesores habian tratado
de que hiciera ambas cosas durante meses, pero ha-
bian fracasado. iAhora lo hacia por su cuental

En cierta ocasidn, un joven de 16 afos con retraso
mental recibié un premio en la television nacional por
sus logros destacados como nadador. Lo que resulta
digno de mencidn en este joven es que, a la edad de 12

afos, no podia hablar o llevar a cabo las habilidades
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bdsicas de autoayuda, como son alimentarse y vestirse.
Gracias a las Paralimpiadas, aprendié a nadar y a com-
petir, y este desafio le extrajo de su mundo interior.
No sélo aprendié a alimentarse y vestirse, sino tam-
bién a hablar y, ain mds notable, a ensefiar a nadar a
ofros jovenes.

Estudiando algunos de los problemas de nuestras es-
cuelas, el célebre educador James Coleman observd
que los grandes logros de la humanidad se producen
cuando los individuos se comprometen intensamente
con algo, cuando Unicamente su esfuerzo total concen-
trado puede dar lugar al éxito, pero incluso entonces,
éste no estd garantizado. Los deportes atraen ese tipo
de compromiso, y a menudo dan como resultado gran-
des hazafias personales.

Conducta Etica

El elemento competitivo en el deporte posee valor in-

cluso en otro sentido. Mediante el deporte, los jovenes
35



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

pueden formarse moralmente, pueden aprender el cé-
digo bdsico de la ética que es transferible a un codigo
moral en la vida. El deporte de competicién -en el que
ganar resulta un premio valioso- da ocasién a que se
produzcan érdenes elevados de desarrollo moral.

Por ejemplo, Sharon estd jugando al tenis por diver-
sion con Susana, quien gana el punto tocando la linea de
fondo. Sabiendo que el golpe ha sido bueno, Sharon asi
lo reconoce. Susana gana. No resulta tan dificil hacerlo
cuando estds practicando el tenis por diversion, cuan-
do hay poco en juego.

Pero imaginemos a Sharon jugando el mismo partido, y
la victoria comporta el prestigioso campeonato de la
ciudad y un viaje al torneo nacional. Se requiere mucho
mds cardcter para dar la indicacién adecuada en este
caso.

Uno de los valores del deporte de competicion, radica

en que tales decisiones morales son necesarias con
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frecuencia y los jévenes gozan de oportunidades para
aprender, y los adultos para modelar la conducta ética
apropiada. Realizar un juicio moral apropiado a expen-
sas de una valiosa victoria constituye una prueba real
del cardcter, asi como una oportunidad para desarro-
llar el mismo.

Mantener la victoria en perspectiva

Esforzarse para ganar es importante en el deporte.
Ese proceso puede extraer lo mejor de los jévenes: en
su rendimiento, compromiso y desarrollo moral. Para
que el deporte genere estos beneficios, debe usted
mantener la victoria dentro de la perspectiva adecua-
da: Los atletas primero, la victoria en sequndo lugar.
Recuerde que esforzarse para ganar el partido consti-
tuye un objetivo importante de la disputa, pero no es
el objetivo mds importante de la prdctica del deporte.
Resulta fdcil perder de vista los objetivos a largo pla-

zo -ayudar a los atletas a evolucionar fisica, psicolégi-
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ca y socialmente- mientras se persigue la meta a corto
plazo de ganar la contienda, porque las recompensas
por ganar son inmediatas y poderosas. Ganar o esfor-
zarse para ganar nunca es mds importante que el bie-
nestar de los atletas independientemente de los men-
sajes ambiguos que nuestra sociedad difunde. Pregun-
tese a si mismo, ¢Seré capaz de mantener esas metas
a largo plazo no sélo en los entrenamientos sino en el
calor de una contienda, no sélo cuando estoy ganando
sino cuando estoy perdiendo, no sélo cuando tengo el
apoyo del directivo, sino cuando él o ella me presionan
para ganar?

Cuando se mantiene la victoria en perspectiva, los pro-
gramas deportivos dan lugar a gente joven que disfru-
ta del deporte, que se esfuerza por sobresalir, que se
atreve a equivocarse a fin de aprender y que crece con
una critica tanto encomidstica como constructiva.

Cuando se mantiene la victoria en perspectiva, hay si-
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tio para la diversién en la pugna por la victoria -o, con
mayor rigor, la pugna por la victoria es divertida. Con
el liderazgo adecuado, los programas deportivos dan
lugar a jévenes que aceptan responsabilidades, que
aceptan a los demds y, sobre todo, que se aceptan a si
mismos.

Sus objetivos personales.

Espero que usted entrene porque se preocupa por ayu-
dar a gente joven mediante el deporte. Asimismo, es
probable que tenga otfros objetivos: ganarse la vida,
demostrar su conocimiento del deporte, merecer el
reconocimiento publico, quizd incluso la fama. Puede
que esté entrenando por el contacto social, el amor al
deporte, para divertirse, para viajar o para estar al
cargo. Todos estos objetivos y muchos otros constitu-
yen razones personales apropiadas para entrenar, y es
preciso que consiga usted cumplir algunos de sus obje-

tivos o, de lo contrario, es probable que abandone.
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Los entrenadores, en ocasiones, niegan sus objetivos
personales. Tal vez estiman que las (nicas razones so-
cialmente aceptables que se pueden dar para entrenar
son declaraciones altruistas sobre la ayuda a los atle-
tas. Es conveniente tfener estos motivos altruistas,
pero resulta perfectamente idénea la pretensién de
cumplir objetivos personales al entrenar, asimismo,
siempre y cuando el logro de estos no sea a expensas
del bienestar de los atletas.

Para ayudarle a examinar sus objetivos personales, se
han enumerado algunos motivos comunes para entre-
nar.

Enseguida, indique cudn importante es para usted cada
uno de estos motivos rellenando la casilla correspon-
diente. Afiada cualesquiera otras razones que tenga en
el espacio suministrado y ordénelas igualmente. Ahora
piense rigurosa y honestamente, y trate de identificar

cualquier motivo que pueda causar conflictos entre lo
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que es mejor para usted y lo que es mejor para sus
atletas.

Por ejemplo, si el reconocimiento personal o el poder
figuran entre sus objetivos personales para entrenar,
tiene que precaverse contra el situar sus objetivos por
encima del interés de sus atletas. Serd especialmente
vulnerable durante las competiciones intensas en la
persecucion de sus metas a costa de sus deportistas.
Este riesgo puede ser administrado, pero tiene que
llegar a conocerse bien a si mismo y a grabar firme-
mente en su cabeza la filosofia de los atletas primero,
la victoria en sequndo lugar.

Los entrenadores de éxito conocen la diferencia entre
sus objetivos en la disputa, sus objetivos en la partici-
pacion de sus atletas y sus objetivos personales. Los
entrenadores de éxito se esfuerzan para ganar todas
y cada una de las contiendas, aunque deben saber que

una victoria es improbable. Los entrenadores de éxito
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ayudan a los atletas a desarrollarse fisica, psicoldgica

y socialmente. Y los entrenadores de éxito se esfuer-

zan para cumplir sus metas personales sin poner en

peligro el bienestar de sus deportistas.

De hecho, los entrenadores de éxito encuentran la ma-

nera de lograr los tres objetivos.

Razones personales para entrenar

razon

Sin
importancia

Cierta
importancia

Muy
importante

Implicarme en un deporte que me gusta

(Ganarme |a vida

Contribuir a garantizar una posicion pedagdgica

Tener poder

Hacerse cargo

Devolver algoal deporte

Ganar el reconocimiento piblico

Disfrutar

Demostrar mis conocimientos y habilidades en el
deporte

Vigjar

Ayudar a los atletas a desarrollarse fisicamente

Ayudar a los alletas a  desarrollarse
psicolgicaments

Ayudar a los atletas a desarrollarse socialments

(Otra razon
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CARTA DE DERECHOS PARA LOS
ATLETAS JOVENES
Derecho a practicar deporte
v' Derecho a participar en una categoria que se
corresponda con la madurez y capacidad de cada
nifio
v" Derecho a contar con el liderazgo de adultos
cualificados
v' Derecho a jugar como un nifio y no como un adul-
to
v' Derecho de los nifios a compartir el liderazgo y
la foma de decisiones de su prdctica deportiva
Derecho a participar en entornos seguros y saluda-
bles
v' Derecho a la preparacion apropiada para practi-
car deporte
v' Derecho a la igualdad de oportunidades de cara

al éxito
43



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

v' Derecho a ser tratado con dignidad

v" Derecho a divertirse haciendo deporte
Tomado de Guidelines for Children”s Sports de R.
Martens y V. Seefeldt (Edes.) 1979, Reston, Va:
AAHPERD. Copyright 1979, por AAHPERD.
LAS TAREAS DEL ENTRENADOR
La planificacion racional del proceso del entrenamiento
deportivo requiere, por parte del entrenador el cono-
cimiento y dominio de diferentes aspectos: planifica-
cion, direccion o realizacion, control del entrenamiento
y conduccién y asesoramiento del deportista, de
acuerdo a las siguientes aptitudes:

e Conocimientos precisos sobre los aspectos fisi-
cos, técnicos y tdcticos del deporte a que se
dedique; asi como de una buena formacién en las
disciplinas que integran las ciencias del deporte,
entre ellas, la teoria del entrenamiento, la bio-

mecdnica, la psicologia del deporte, etc.
44



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

e Capacidad organizativa y verbal para expresar
claramente sus ideas

e Amplitud de criterio y pensamiento flexible pa-
ra utilizar y aprovechar las novedades que van
surgiendo en las ciencias del deporte

o Experiencia en el campo del entrenamiento de-
portivo para disefiar planes y programas con ob-
jetivos claros y poderlos plantear en las sesio-
nes de entrenamiento

e Conocimiento y sensibilidad para detectar las
particularidades individuales de los deportistas,
asi como su nivel de destreza motora.

e Capacidad de andlisis y registro estadistico de
los logros alcanzados en programas de entrena-
miento anteriores

e Correcta utilizaciéon de los principios pedagdgi-
cos del entrenamiento y de las cargas de traba-
Jo
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Un alto grado del control del entrenamiento,
producto de la complejidad de dicho proceso,
por lo que se recurrird a pruebas fisicas, técni-
co-tdcticas, exdmenes médicos, test psicoldgi-
cos y cualquier otra forma disponible para la ob-
tencién de informacién sobre el desarrollo del
proceso del entrenamiento para ayudar al de-
portista a conocer su nivel de rendimiento y to-
mar conciencia de ello.

La conduccion del deportista se refiere a la ma-
nera en como se establecerd la relacién entre-
nador- atleta, de tal forma que sea posible ayu-
dar al deportista tanto en su proceso de prepa-
racion como en su participacién en las compe-
tencias y al término de las mismas; considerando
entre otras cosas los aspectos que implican los
viajes y traslados a los lugares de entrenamien-

to y competencia, los referidos a la alimenta-
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cion, el descanso, los medios de recuperacion y
supervisién del estado de salud, las condiciones
de la competencia, los adversarios, el clima, los
horarios, etc. Y situaciones de diversa indole.

e Finalmente, la asesoria del deportista implica
también estar en la disposicién de intervenir -en
caso hecesario- en la resolucién de problemas
personales del deportista, aunque estos no ten-
gan relacién directa con el entrenamiento.

e Esto dltimo, desde luego y fundamentalmente
debe ir acompafiado del mdximo respeto y con-
sideracion al deportista como persona y a su in-
tegridad general.

CODIGO DE ETICA DEL ENTRENADOR

El presente Cédigo, busca contribuir al desarrollo
consciente de la identidad del entrenador, asi como su
sentido de responsabilidad profesional y compromiso

social:
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1. Los entrenadores respetan la dignidad de los
deportistas, tratandolos de manera igualitaria,
independientemente de edad, sexo, procedencia
social o étnica, ideologia, religion, convicciones
politicas o posicidn econémica.

2. El enfrenador se esfuerza en concertar las exi-
gencias deportivas del entrenamiento y la com-
petencia con las obligaciones del deportista en
el dmbito social, sobre todo en la familia, la es-
cuelay la profesion.

3. El entrenador procura siempre actuar con res-
ponsabilidad pedagdgica y profesional; es decir:

> Proporciona a los atletas toda la informa-
cion importante para el
desarrollo y optimiza-

cion de su rendimiento.
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> Hace participar a los atletas en las deci-
siones relacionadas con ellos

> Siempre toma en cuenta -al tratarse de
menores de edad- los intereses de los padres
o tutores

> Fomenta la autodeterminacion de los atle-
tas a su cargo

> Educa la responsabilidad y autonomia del
atleta con miras a su vida personal y profesio-
nal

> Busca solucionar los conflictos de manera
abierta, justay humana

> No aplica la violencia (fisica, verbal o psi-
coldgica) con sus atletas

El entrenador educa ademads:
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> Las conductas socialmente adecuadas,
dentro del grupo de deportistas a su car-
go
> La conducta limpia dentro y fuera del te-
rreno de juego y el respeto a todos los
demds involucrados (personas o animales)
en los eventos deportivos.
> El cuidado responsable de la naturaleza y
el ambiente
4. Los intereses de los atletas, su salud, su bienes-
tar y felicidad, tienen prioridad sobre los in-
tereses y objetivos de triunfo de cualquier per-
sona, organismo o institucion ajena o involucrada
en el proceso formativo del atleta como persona
5. Todas las medidas de entrenamiento deben res-
petar la edad, experiencia, condicion fisica y

mental de los atletas
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6. Como entrenador me responsabilizo de cuidar e
impedir el uso de medios y sustancias prohibidas
o que atenten contra la integridad de mis de-
portistas

7. Como entrenador me corresponde el informar,
orientar y cumplir con mi funcion como modelo
de conducta a sequir.

LA INSTRUCCION, LA ENSENANZA Y LA EDU-
CACION EN EL PROCESO DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO
En el dmbito del Entrenamiento Deportivo, la ins-
truccién “abarca la transmision de conocimientos
cientificos por parte del entrenador, ademds de los
conocimientos tedricos relacionados a su actividad
fisica - deportiva especifica. Ejemplo: Ensefianza de
la técnica, la tdctica, el reglamento...” (Mozo Cafiete,

l, 2003)
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La instruccidn se orienta entonces a limitar el proceso
de ensefianza- aprendizaje de la técnica y la tdctica
deportivas, ya que lo dogmdtico de este proceso y la
limitacién a solamente transmitir informacién por me-
dio de tfareas aisladas, no genera espacios para re-
crear y adaptar situaciones propias y reales de la acti-
vidad deportiva, no debemos concebir el entrenamien-
to como un proceso de acumular informacion, si no co-
mo el proceso de interpretar lo aprendido extrapolan-
do informacién a las nuevas situaciones que el deporte

demandae.

Modelo pedagdgico del entrenamiento

BIOADAPTACION ENSENANZA

Adaptado de los Apuntes de Maestria en metodologia

del entrenamiento deportivo (2018)
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La ensefianza -(educacion)- es una parte funda-
mental en el proceso del entrenamiento, y la
preocupacion que surge de la necesidad de iden-
tificar y poner en claro la estructura del proce-
dimiento que llevardn a cabo los entrenadores y
profesionales que estdn a cargo de ella. Este
comportamiento lo debemos entender como un
puente tendido entre la estructura del entre-
namiento y la estructura del aprendizaje que se
asimila (MOSTON, 1978).

Estariamos determinando en este proceso el
aspecto pedagdgico del disefio operacional y sus
implicaciones, marcado fuertemente por la ex-
periencia y conocimiento acerca del deporte
particular, aunado con la teoria general del en-
trenamiento deportivo. Pues bien, este puente
tendrd un eje perimetral desde la educacién ya

que no debemos desconocer los contextos de
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formacion del individuo, y siendo pertinentes en
la formacion deportiva.

El estilo de ensefianza debe ir mediado por dos
procesos: Hacia la individualizacion y hacia el
desarrollo cognitivo, premisas que encontramos
en las reflexiones pedagdgicas formuladas en
los principios del entrenamiento deportivo, que
los diferentes autores contempordneos del en-
trenamiento deportivo nos han formulado: (Ozo-
lin, Matveev, Harre, Aroseiev, Tshiene, Plato-
nov, Verjoshanski, etc.). Es preciso atender di-
chas premisas sin descuidar la formacién inte-
gral del deportista, la visién debe ser integra-
dora en torno al deporte.

La unidad conceptual desarrollada por estos
tres conceptos (Instruccidn, enseiianza y edu-
cacion) ha sido objeto de andlisis y reflexidn

desde muchas dpticas, que han permitido vis-
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lumbrar la esencia de esta en los procesos pe-
dagdgicos, las caracteristicas conceptuales de
dicha triada permiten al hombre la posibilidad
de adquirir herramientas para su desempefio en
comunidad, ya que entre si y a pesar de lo ex-
cluyente de los conceptos, se complementan en
la prdctica.

Entonces, la educacién crea capacidades desde
el dmbito del desarrollo, no obstante, y del per-
feccionamiento de la metodologia particular del
entrenamiento deportivo.

Por tanto, el acto pedagdgico no puede quedar
en el inicio de su proceso (Bioadaptacion) sola-
mente, en la pedagogia del entrenamiento del

deportista como hecho formativo del deporte.

55



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

PSICOLOGICO

SodAL

Tomado de Sdnchez (2008)

Fuente: Revista EFdeportes.
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COMPROMISO
DEPORTIVO

GRAN
CONOCIMIENTO

ESPEC IFICO

FACTORES EN
EL

TRABAJO
DELIBERADO

DESARROLLO

DE LA PERICIA DELA

ESPECIALIDAD

GESTION Y
LIDERAZGO EN
GRUPOS DEPORTIVOS

Tomado de Sdnchez, (2008)
A modo de conclusion, la pedagogia hace parte
de esta unidad conceptual, cumpliendo una fun-
cion integradora, puesto que su enfoque, permi-
tird la eficiencia metodoldgica requerida. Lo pe-
dagdgico en el proceso de entrenamiento depor-
tivo franscurre entre proveer a los alumnos de
adaptaciones de tipo bioldgico a generar un es-

pacio formativo.
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CAPITULO II
BASES BIOLOGICAS DEL EJERCICIO
Y DEL ENTRENAMIENTO

(Extracto tomado y adaptado del libro de Josef
Nocker <1980>)
El impulso decisivo para el aumento de la curva de ren-
dimiento de casi todos los deportes esta dado por el
perfeccionamiento de la metodologia del entrenamien-
to. Las nuevas normas de entrenamiento logran movili-
zar energias de reserva que conducen hacia un incre-
mento de capacidad que anteriormente era considera-
do poco menos que imposible. Las posibilidades de mul-
tiplicar las fuerzas de reserva, y por ende, de lograr
una mejor adaptacion funcional, dependen de ciertas
leyes bioldgicas cuyo conocimiento parece imprescindi-
ble para alcanzar el éxito. Constituyen la explicacién
tedrica de las experiencias hechas por las generacio-

nes anteriores: sus bases se reconocieron y describie-
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ron ya en la antigliedad cldsica. Las revisaremos bre-
vemente a continuacion.

En la época moderna, Lamark, (1809) expresé en su
teoria de la evolucion de las especies lo siguiente:

Las variaciones de las condiciones del medio ambiente
provocan cambios en las funciones vitales de los seres
vivos, lo cual conlleva que unos drganos se desarrollen
y otros se atrofien. Es decir, las variaciones medioam-
bientales causan las adaptaciones de los organismos.
Desarrollo de adaptaciones al medio: «la funcion crea
el érgano». Y que hoy se conoce como "Organo que no
se usa se acaba y acaba por no servir”

Afios mads tarde, Roux (1881) vuelve a ocuparse del fe-
némeno de la adaptacién: "Mediante el funcionamiento,
la organizacion de los tejidos se hace mds apta para el
funcionamiento futuro”. (Pdg. 10)

Y en otro lugar escribe: "La mayor intensidad de la

funcion modifica el estado cualitativo de los drgano
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aumentando su capacidad especifica de rendimiento”.
(Pdg. 10)

Asi expreso con toda claridad que sélo mediante esti-
mulos ambientales suficientemente fuertes (y uno de
los estimulos ambientales decisivos es el movimiento -
léase ejercicio-) pueden desarrollarse la estructuray
la funcion de los sistemas organicos.

Posteriormente, importantes hechos aislados enrique-
cieron y ampliaron nuestros conocimientos, pero las
leyes fundamentales ya fueron reconocidas y definidas
claramente por Roux (1881)." La adaptacion sdlo es po-
sible mediante estimulos adecuadamente dosificados”.
(Pag. 10)

Segln las palabras de Driesch:

"Es necesario que las condiciones funcionales del orga-
nismo se modifiquen realmente, para que haya adapta-
cién”. (Pdg. 10)

Mientras que Lange (1917 y citado por Nocker, 1980)
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"Una de las leyes fundamentales de la naturaleza viva
dice que se requieren estimulos permanentes para
desarrollar la estructura, forma y rendimiento de los
organos y para mantener éstos en un determinado nivel
de rendimiento.

Los estimulos permanentes, dirigidos de una manera
determinada, provocan cambios de la funcion que fi-
nalmente influyen en la estructura”. (Pag. 11)

Thorner (s/f y citado por Nécker, 1980), lo expresa
de este modo: "De todos los estimulos que influyen
sobre el organismo el mds importante es sin duda, el
estimulo de movimiento (Ejercicio). Su ausencia es
causa de subdesarrollo o hipofuncién. De particular
importancia es el estimulo de movimiento para el orga-
nismo en crecimiento. Es imprescindible para lograr el
pleno desarrollo estructural y funcional de los drganos.
Sdlo el esfuerzo conduce al desarrollo dptimo.

El impulso para moverse que tiene el nifio debe verse
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como algo necesario que la naturaleza introduce para
producir los estimulos de crecimiento indispensables
para el desarrollo orgdnico, muscular, dseo, etc. El es-
timulo de movimiento es necesario también para la
preservacion de la funcion y de la estructura de la
sustancia viva. (Pdg. 13)

Es el propio Thorner (s/f, citado por Nocker 1980)
quien expresa lo mismo diciendo: "A diferencia de la
fatiga, el entrenamiento constituye una secuencia de
trabajo positivo que de alguna manera puede concebir-
se como una continuacion de los procesos de recupera-
cion mds alla de la situacion normal de reposo”. (Pdg.
14)

Es pues una caracteristica de la sustancia viva adap-
tarse a mayores rendimienfos con un aumento de su
capacidad. La adaptacién puede ser consecuencia de un

cambio de funcién, de estructura o de ambas.
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A este respecto, se amplia la ley de adaptacién con la
regla de Schultz-Arndt (citado por Nocker, 1980):

Los estimulos débiles aumentan la vitalidad, los esti-
mulos fuertes desencadenan los procesos de adapta-
cion y los estimulos exagerados paralizan y perjudican
al drgano; los estimulos subliminares, en cambio, no
surten efecto alguno. Por lo tanto, el incremento de la
capacidad sdlo puede lograrse aumentando la carga de
trabajo (volumen e intensidad del estimulo), o sea,
aumentando paulatinamente las exigencias de rendi-
miento”. (Pdg. 14)

OBJETIVOS BIOLOGICOS DEL ENTRENAMIENTO
De forma genérica, es posible decir que el Entrena-
miento Deportivo pretende el incremento en la capaci-
dad fisico-funcional del individuo, para lo cual, se apli-
can cargas de trabajo que provocan Efectos biologicos

de Adaptacion, con lo que, respetando las Leyes biold-
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gicas del Ejercicio y el Entrenamiento, se deberd pro-

ceder de la siguiente manera:

1)

2)

3)

Aumento de la Resistencia Aerdbica con cargas
que eleven la frecuencia cardiaca a un 70-80%
de la FCmadx. durante por lo menos 10 minutos
continuos con un método continuo invariable.
Desarrollo de un trabajo anaerdbico con cargas
que eleven la FC al 80-90% con series que van
de 4-6 y repeticiones de 3-4 c/u con el Método
de Intervalos Intensivos con una duracién de
30-45" por repeticion con pausas de descanso
de 1-2 minutos y de 6-8 de reposo entre cada
serie. Por lo anterior, es necesario determinar
la FC de Entrenamiento (Umbral aerdbico) con la
siguiente férmula:

FC Entren. = FCmdx. - FC Reposo

Aumento de la capacidad pulmonar vital, prime-

ro, a través de un trabajo aerdbico, seguido de
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un trabajo mixto (aerobio-anaerobio), que da

por resultado el aumento del VO2Max.

4) Activacién y aumento de las fibrillas muscula-

res, logrdndolo a través del método de Repeti-

ciones con pesos medios con una carga distri-

buida de la siguiente forma:

Series | Repeticiones | % de | Pausas de
Carga | Descanso
Principiantes | 4-6 12-20 60- | Micro 1-
40% | 2° Ma-
cro 3-
5’
Avanzados | 7-8 Igual Igual | TIgual

NOTA: Con nifios, no se deben rebasar las 6 series con

12 repeticiones para no caer en problemas de acumula-

cion de dcido ldctico.
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5) multiplicacion de Sarcémeros por medio del Mé-
todo de Repeticiones medias con Cargas de:
S R % PD
4-6 3-12 90-60 Tgual
6) Engrosamiento de las miofibrillas con el Método
de Repeticiones explosivas con cargas de:
S R % PD
4-6 45 85-80 % Igual
7) Conversion de fibras alactdcidas tipo IIa con el
Método de Intervalos cortos con cargas de ma-
xima intensidad con:
S R % PD
8-12 6-8" en cada rep. Micro60" macro 6-8°
Con esto se logra un aumento de reserva energética y
enzimdtica en la miofibrilla.
8) Aumento de las Mitocondrias, que se logra fun-

damentalmente con el entrenamiento de altura (mi-
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nimo 21 dias) con el método de intervalos intensivos
coh un trabajo anaerdbico del 85-90% de la FCmax.
S R % PD
2-6 6 rep./min. Micro 1-2° Macro 6-8°
9) Engrosamiento de mitocondrias a través del mé-
todo de intervalos medios con una carga de 90-
95% FCmax.
S R % PD
2-6 4-6 Micropausas 1° Macropausas 6-8°
30-45 seg. de duracion del trabajo.
*Tomado de Ranzola, (2000)
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CAPITULO IIT

Acerca de la dosificacion de las cargas de trabajo y/o
entrenamiento y el tiempo de aprovechamiento motor

Las Cargas de Trabajo o de desarrollo y su respectiva
dosificacion para estimular el crecimiento, el desarro-
llo y el rendimiento deportivo.

Entendemos por carga de trabajo o de desarrollo a
todo aquel estimulo de movimiento (que de aqui en ade-
lante denominaremos como ejercicio) que provogue o
desencadene ciertas reacciones bioquimicas y adapta-
tivas que permitan el incremento en sentido de mejoria
de las formas y funciones de los distintos tejidos, or-
ganos y sistemas del organismo humano.

Toda la metodologia que se aplica en el proceso de la
Educacion Fisica orientada al desarrollo de las capaci-
dades fisicas, habilidades y destrezas tiene una base
cientifica y estd rigurosamente regida por leyes que
reflejan la realidad. Hoy en diq, el trabajo de desarro-
llo Fisico ha sido invadida de acuerdo a las palabras de
Forteza (1999, pdg. 7): por una biologizacién en su me-
todologia, no obstante se ha generalizado la idea de
que "“..el entrenamiento deportivo es en términos ge-
nerales un proceso permanente de adaptacion a la car-
ga de trabajo (Weineck, 1978)". (como es posible ob-
servar, en muchos casos se menciona el concepto de
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entrenamiento, ya que en términos de adaptacion bio-
légica, esto aplica tanto para la educacion fisica como
para el propio entrenamiento deportivo).

Por tal motivo y siguiendo a Forteza, el punto de parti-
da de cualquier estudio sobre la Metodologia y el logro
de los objetivos de la Educacién Fisica estard impuesto
por el andlisis de la Ley basica del Acondicionamien-
to.

Todos los contenidos orientados al desarrollo de las
capacidades fisicas, habilidades y destrezas que se
aplican en la Educacion Fisica estdn enmarcados en el
concepto que se tiene de Carga de Trabajo o de
desarrollo, la que analizaremos detalladamente a con-
tinuacion.

La carga sintetiza el trabajo para la adaptacion fisio-
Iogica y los contenidos; a su vez, ejercen un efecto
bioldgico de cardcter generalmente funcional en el or-
ganismo del individuo que los recibe; lo que significa,
que la llamada Ley bdsica del Acondicionamiento sea
insustituiblemente la Ley de adaptacion biologica o
Ley de bioadaptacion.

Con base a lo anterior, se menciona que existe una re-
lacién directa entre el objetivo (Direccion del Traba-
jo) que se persigue en la Educacién Fisica y los conte-
nidos, los métodos y las cargas de trabajo.
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Contenidos

Direccion del
Trabajo

f 3

Carga Método

Cuando definimos una direccion, -digamos aerdbica-,
ésta a su vez determinard el contenido (por ejemplo
carrera o saltos). Asimismo, determinard la carga de
trabajo, pues como sabemos, lo aerdbico se desarrolla
a intensidad moderada, ritmo uniforme, pulsaciones en
la zona de 70-80%, duracion larga, etc., y el método
serd el Continuo uniforme.

La Carga

Se entiende por "Carga”, a toda actividad fisica y/o
mental que realiza un sujeto para el desarrollo y mejo-
ramiento de sus capacidades, reflejada en la suma de
los efectos del trabajo que realiza el individuo.

La carga se dice también que “son todos aquellos esti-
mulos de movimiento que producen un efecto de entre-
namiento"; es decir, de mejoria, afianzamiento o man-
tenimiento del estado de entrenamiento.
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A la carga se le identifican dos aspectos o tipos de
acuerdo a su forma de manifestacion:

> La carga fisica, externa o cuantitativa. -Se
dice de todo aquel trabajo o esfuerzo que se va-
lora por pardmetros de duracién (tiempo), nu-
mero de repeticiones, cantidad de ejercicios,
distancias recorridas, pesos empleados, etc.

> La carga bioldgica, interna o cualitativa -Se
refiere a aquel trabajo o esfuerzo que se valora
por pardmetros de avance fisioldgico, bioquimico
o de calidad de ejecucién o dificultad de los es-
fuerzos y de otros aspectos en el estado fun-
cional de los érganos, aparatos y sistemas del
sujeto, tales como FC, VO2 madx., F. Respirato-
ria., grado de acidez en sangre, presion arterial,
efc.
Es por lo anterior que se dice que la carga externa es
la tarea de la Educacion Fisica y la carga interna es la
reaccién producida en el organismo por/o a causa de la
carga externa. Es por tanto que la suma de ambas car-
gas provoca los fendmenos de adaptacion* en el orga-
nismo y con ello se logra el desarrollo fisico.
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La carga fisica se puede aumentar de las siguientes
formas:
e Aumentando la cantidad de trabajo
e Aumentando el ritmo de ejecucion del ejercicio
e Aumentando la dificultad de los ejercicios
e Reduciendo las pausas de descanso

En general, aumentando el nivel de exigencias

Existen diferentes formas de aumentar las cargas,

aunque las mds comunes son:

e Forma rectilinea del aumento de las cargas
e Forma escalonada ™" " "
e Forma ondulatoria " " " "

1. La forma rectilinea consiste en aumentar
un_poco mds la carga cada determinado
tiempo

2. La forma escalonada consiste en aumen-
tar la_carga, mantenerla por un tiempo y
después volverla a aumentar y asi sucesi-
vamente

3. La forma ondulada consiste en hacer un
juego de aumentos y disminuciones de la
carqga al paso del tiempo.
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La adaptacion a la carga se interpreta como la (s)
modificaciones del sistema psicofisico, bajo influencia
de la carga externa, a un nivel superior.

v’ *Se entiende por adaptacion, a los cambios en la
estructura, funcionamiento o conducta del suje-
to en sentido benéfico para su organismo como
una respuesta a las exigencias del medio.

v" La adaptacién es el proceso mediante el cual el
cuerpo establece una relacién con su medio que
le permite sobrevivir y prosperar.

v" La adaptacion a las cargas es un proceso rever-
sible; y, la mayor o menor rapidez de este pro-
ceso depende del grado de afianzamiento ** de
la adaptacidn.

Sabemos que la adaptacién es una posibilidad que tiene
el organismo para sobrevivir. Un organismo en estado
de adaptacidn significa que ha alcanzado un equilibrio
entre los procesos de sintesis (Anabolismo) y los pro-
cesos de degeneracién (Catabolismo) y que permanece-
rd en esta situacién hasta en tanto no se rompa dicho
equilibrio. A este equilibrio bioldgico (entre los proce-
sos de sintesis y degradacion) que caracteriza al orga-
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nismo en estado de adaptacion se le da el nombre de
Homeostasis. Si algln agente (Carga de trabajo) inte-
rrumpe la homeostasis, el organismo tratard de recu-
perar nuevamente el equilibrio funcional.

Si dicho agente (carga) es desconocido para el orga-
nismo, la interrupcion de equilibrio estard determinada
por el aumento de los procesos degenerativos (catabo-
lismo), los cuales se mantendrdn hasta que dure la in-
fluencia de la carga. Casi de forma inmediata, el orga-
nismo responderd a la agresion con un aumento de los
procesos de sintesis o regenerativos (anabolismo) y
que conocemos como el proceso de recuperacion; a fin
de dar proteccion al organismo por las pérdidas ener-
géticas sufridas ante el esfuerzo realizado por la car-
ga de trabajo aplicada.

Estos procesos recuperatorios que suceden al ser in-
terrumpida la homeostasis no sélo procuran volver al
punto original o de equilibrio inicial, sino mds bien,
tienden a sobrepasar los niveles iniciales de capacidad,
lo que parece ser una predisposicion del organismo an-
te una posible nueva agresion o carga de trabajo; fe-
némeno que conocemos con el nombre de Supercom-
pensacion.
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Supercompensacion

Nivel de Condicion
Fisica u Homeostasis

Carga Descanso

(Recuperacion)

A medida que se avanza en las clases, se incrementa el
nivel de exigencias; por lo que también tendrd que in-
crementarse el nivel de las cargas de trabajo. A este
hecho se le denomina SOBRECARGA; lo cual se inter-
preta como “el aumento progresivo, gradual y siste-
mdtico de la carga”. Es decir, el grado o nivel éptimo
de los logros, serd proporcional al grado o nivel éptimo
de exigencias de las cargas.
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Los factores que limitan el uso o aplicacién de las car-
gas son:

v La edad,

v el sexo,

v’ el nivel de condicion fisica,

v’ el tipo de deporte,

v el estado de salud y nutricional entre otros.
Existen por otro lado, dos tipos principales de sobre-
cargas a saber:

1. Las sobrecargas de desarrollo
2. Sobrecargas de estabilizacion

Las sobrecargas de desarrollo que provocan o desen-
cadenan en el organismo considerables cambios pro-
gresivos de cardacter funcional y estructural (fendme-
nos de adaptacion)y,

-Sobrecargas de estabilizacion que dan como resul-
tado principal el afianzamiento de las reestructuracio-
nes producto del proceso o fendmeno de adaptacidn.

76



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

LA DOSIFICACION DE LAS CARGAS DE TRABAJO

"Dosificar” significa: determinar la cantidad, porcién o
medida de algo que se ha de suministrar a alguien; di-
cho lo cual, podemos afirmar que “la dosificacion de
las cargas de trabajo o desarrollo consiste en de-
terminar la cantidad de trabajo, actividad o es-
fuerzo que ha de realizar un alumno; asi como tam-
bién la forma o manera de hacerlo de acuerdo a un
diagnéstico previo de su condicion y a un plan de
trabajo o programa de clase elaborado para tal
efecto". De tal modo, que la dosificacién de la carga se
da a partir de los objetivos planteados y el estado
funcional del sujeto y en el cual se consideran los
tiempos disponibles, los métodos, los medios y los con-
tenidos a desarrollar.

Para la dosificacion de la carga, es imprescindible
considerar cuatro componentes fundamentales:

El Volumen, la Intensidad, la Densidad y el Des-
canso.

El volumen y la intensidad se incrementan simultdnea-
mente hasta un cierto limite, dado por la capacidad de
respuesta del organismo; donde después, el aumento
de uno provocara la disminucién del otro.

77



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

El volumen deberd tener un aumento continuo y sis-
temdtico hasta que se logre alcanzar un nivel éptimo
de rendimiento.

El nivel de intensidad de trabajo estd condicionado
en primer lugar por el objetivo y capacidad actual del
sujeto y posteriormente por el tipo de actividad que
se realice.

Dado que la intensidad se entiende como el grado de
esfuerzo de la actividad fisica, Ozolin (1989) la divide
en cuatro grados: Poca, Media, Grande y Mdxima y a
ello corresponderd un porcentaje de acuerdo a la ca-
pacidad mdxima del alumno en un determinado momen-
to y como resultado de una evaluacién.

La densidad, se entiende como la relacién entre el
tiempo de trabajo y el fiempo de descanso; en donde:

v A mayor volumen o intensidad de la carga, co-
rresponderd mayor tiempo de descanso
v' A menor volumen o intensidad de la carga, co-
rresponderd menor tiempo de descanso
El descanso como factor importante dentro de la do-
sificacién de la carga se divide en:
v insuficiente o incompleto,
v suficiente o completo
v' 'y demasiado o excesivo.
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Este factor como se puede apreciar tiene estrecha
relacion con los efectos que provocan las distintas
cargas de trabajo en la clase de educacién fisica, por
lo que sélo afiadiremos que en dependencia de como lo
utilicemos, seran los efectos que se logren y que tam-
bién esto dara la posibilidad de manejar tal o cual mé-
todo de desarrollo.

Componentes de las Cargas de Trabajo

Volumen Entendido como la cantidad de trabajo

Intensidad | Entendido como la calidad del trabajo

Densidad | Entendida como la relacidn entre trabajo

y descanso

Frecuencia | Entendida como el nimero de veces por
dia o por semana en que se realiza un tra-

bajo

Descanso | Entendido como el espacio de tiempo en el
que no se realiza el frabajo y que permite

los procesos de recuperacién y Super-
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compensacion necesarios para lograr los

efectos de la carga de trabajo.

Para otros autores, los componentes o elementos bdsi-
cos de la carga son: volumen, intensidad, densidad,
frecuencia y descanso y conforme a la correcta aplica-
cion o dosificacién de estos, son los resultados que se
podran alcanzar. Asi entonces, la prescripcién del
ejercicio en el sentido de una mejora del estado fun-
cional del organismo estard en dependencia de una co-
rrecta combinacion de estos elementos durante las
Clases de Educacién Fisica.

¢A qué nos referimos con esto? A que en todas y cada
una de las clases de EF que se impartan y en depen-
dencia de los objetivos a lograr, es de vital importan-
cia la adecuada dosificacion de estas cargas de traba-
jo, de tal forma que se conviertan en estimulos que
desencadenen los procesos de adaptacion morfofun-
cional necesarios para elevar la capacidad funcional de
nuestros alumnos, al tiempo que se estimulan de la me-
jor forma posible los procesos de crecimiento y desa-
rrollo de los que se ha hablado.

En ese mismo orden de ideas, Martens (2002) afirma
que el principio de sobrecarga consiste en que el en-

trenamiento inicial debe exceder las exigencias tipicas
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diarias. Segun el organismo se adapta al incremento de
la carga, habrd que afiadir mayor esfuerzo. El prome-
dio de mejora estad relacionado con tres factores, que
se pueden recordar mediante el acrénimo FIT (Fre-
cuencia, Intensidad, Tiempo) y otros autores manejan
cuatro factores bajo el siguiente:

Acronimo para dosificacion del ejercicio (fitt)

F = Frecuencia (5 veces por semana)

I = Intensidad (De moderada a alta)

T = Tiempo (Minimo 150 minutos por semana, aunque es
preferible 300 minutos)

T = Tipo de ejercicio (De acuerdo a la actividad que se
realiza)

Luego entonces, dentro de todas y cada una de las cla-
ses de Educacion Fisica serd necesario planear y orga-
nizar las actividades a desarrollar, de tal modo que
éstas realmente representen estimulos de movimiento
suficientes para desencadenar esos procesos de desa-
rrollo, teniendo entonces que, en lo general, dichos
estimulos deben ser lo suficientemente grandes para
lograr este objetivo.
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Por lo anterior, Jan Harasymowicz (1998) elaboré una
cuadro en el que propone distintas zonas de trabajo y
su respectiva dosificacién considerando las caracte-
risticas fisioldgicas y metodoldgicas de la carga:

+

CUADRO 1 CARACTERISTICAS FISIOLOGICAS Y METODOLOGICAS DE LAS CARGAS

intervalos

intervalos.

2-5 min método
repeticiones

¥ 4.2.2 min géL,

iPLRAL. SHRRAXINNS
£0-00 segmetade
intervsics

Zona de
intensidad 1 2 3 4 5 6
: de Aercbi : Anaerdbica Anaerébica no Anabdlica
T lactica lactica {auxiliar)
ia base = de t de Velosidad, agilidad | Hipertrofia
Objetives de Saludos Resistancis de mediana y corta velocidad, fuerza Fusrza-potencia museular. fuerza
aplisacién Instruccién arga y mediana duracitn Resistencia de Fuerza explosiva y resistencia de
. . duracidn Resistencia de fuerza | fuerza Tuerza
1denica thcticas réiziiclun‘;;;nm {iocal y regional)
Goordinacidn | yecnico y practice | técnico y tactico 18cnico y tactico ¥
Flaxibilidad
Intensidad Entre v | Grandey ycasi | Maxima ocercade | Entre moderadoy
Potencia de Eacasa leve grande méxima méxima méxima
trabajo Entrs 40-100%
de Ia carga
maxima
—Frecuencia 130-140 120-130 110120 £0-110
cardiaca 140130 y {70% Lgméxima) | (50-70% L, maxima) | (55-80% Lg, {45-50% fg, maxima) Variable
::f_:ﬁ;tj“gs menos 160-180 180-220 maxima) 130-120
(60-89% {g, {=85% £g, mdxima) | (>D0% {g, maxima) 180-220 {T0-85% f, maxima)
maxima) {=85% £, maxima)
Volumen Puede durar £0-130 min 2-5 min método 20-60 segmétodos | Menos 10 seg. 3-5 seg método
Duracién de horas método continus repeticiones. repeticiones. método repeticiones | de cargas
=sfusrza s=gin Método Continus | 30 80 min 1-1.5 min método o maximas
métoda o de repeticiones . intervalos grandes 20-60 seg.métode 10-20 seg.métoda
método variabie 20-00 seqandindos repeticones o casi maxmo 15-30 seq
5-20 min intervalos i intervalos, 10-20 segmétoda métoda de
Método Hasta 30 min métedo intervalos casi repeticiones y de
repeticiones variable 30-00 seg.métodos | maxima circuita
1-4 min :ﬁg:‘g:“es casi Hasts 30 gag método
método intervalos repeticiones
SuRmEXIDS
Numero de 2-12 método 3-10 método 2-12 método 35 métndo 1-5 métado de
repeticiones r=peticiones intervalos grande carca
10y mas método | 5-10 métodos FHERIAXIDI. mazimo mazima
intervalos intervalos gupmazins | 3-5 métodos 2-10 método 56 método
212 método intervalos intervalos casi potencial
repeticiones maximo 8-12 método
SHEmaDS. 1-5 métodos 5-10 métado formacian
r=peticicnes repeticiones maximo | corporal
Numere de 1-4 méiode intervalos | 2-4 métodes 2-4 métode 3-d4ymas
series {intensidad grande) intarvalos repeticiones carca
2-4 métados SuERAXS mazimo
intervalos (intensidad | 20-80 seq, 4-5 método
surmadDa) 45 métade de intervalos oasi
intervalos casi mazima
maxima
20-30 seq.
Duracién de 3 min y mas 20-00seg métoda 5 min y mas mst 20-180 seg método | 1-4 min segin
pausa método intervalos (intensidad | GRp,SMAREXIDS ¥ sk método
Entre repaticianes s=peticiones grande} casi méxima (hasts | maxima 30-80 ze3
de ejercicio 30-00 segmétode | Hasta 80 geg metodo | "SCUPEraciin} 5.4.3 | método intervalos

casi maxama

Hasta secuperacidn
mgisepeticiones
T3

Asimismo, también ofrece un ejemplo de formato de
planificacion de una sesién de entrenamiento.
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irocicko instructve No 1 Fecha del 16 de marzo de 2013

w0 ordinario al 22 de marzo de 2013
ub-periodo/mesociclo Entenador Andrés Estrella Rodriguez
Instructivo
Objetivos | £qycativo
Deportiv resistencia
Dias de la semana Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Objetivos
Orientacion y ) Flexibilidad y Fuerza: Hacla
principaies Coordinacion: Equmne: Elasticidad: delante
del . clavado
Concepto w 8
. @ § 5
energético 3 £ 4 X
de X
é g 3 X X X
microciclo E 2
1
Se desarrolla Para el De frente al
Se forman con los con los desarrollo de vacioy la
ejercicios en la ejercicios diferentes rotacién de I
cama elastica, con | Parada de tres pasivos y planos caida debe
los ejercicios puntos, balanza, activos de: musculares se serenla
Los medios acrobaticos de saltos en el flexibilidad pueden emplear misma
giros y vueltas, trampolin, etc. | ventral, spiit, los ejercicios direccion
asi como los sapo, puente y que se
clavados populares otros exponen a
¥ ofros aprendidos que ayudan al continuacion.
en el agua. desarrollo de
_ esta capacidad
Metodos
Y formas
aplicados
Maximo
SeEmALT.
Cargade Grande X
Mediano X X X X
esfuerzo B
Recreatvo
Descanso
lealizacion o3, ()
elos
ntrenamien An. 8ipe5 X
tos
segun tipo 2 An.Lag. 4 X X X X
de medios | §7 O
i y
zonas de B, 2
De gasg 1

83



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

El Aprovechamiento Motor

Con base a lo anterior, exponemos a continuacion una
propuesta relativa a lo que se denomina el aprovecha-
miento motor dentro del tiempo de clase, a la vez que
una forma de control denominada Curva Fisioldgica de
la Clase o también conocida como Cardiograma de tra-
bajo. Para Absialimov (1977), dentro de la Clase de
Educacién Fisica se puede hablar del tema del aprove-
chamiento y para él, este se puede dividir en aprove-
chamiento general y motor.

El primero (A. general), considera el total de activida-
des normales dentro de la clase, entre ellas, el tiempo
de organizacion del grupo, el tiempo de prdctica, el de
descanso, el dedicado a las explicaciones y correccio-
nes, y para lo cual es conveniente tomar los valores
absolutos a través de la siguiente férmula:

Trea =% En donde T real = de la prdctica,
explicacién y descanso; y

T total es el tiempo de duraciéon de la
clase
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Lo anterior arroja el resultado de Aprovechamiento
General la Clase; mientras que el Aprovechamiento
Motor se obtiene de con la férmula siguiente:

Treal =% t r = tiempo de prdctica so-
lamente
T total t t = tiempo de duracién de
la clase

De lo anterior se deriva que el porcentaje (%) éptimo
de aprovechamiento estd en relacion al volumen-
intensidad de la carga y el descanso, organizacion,
continuidad y distribucion del contenido de la clase.
Con base en ello, se hace la recomendacion de que la
distribucién del tiempo sea de la siguiente manera:
Parte inicial de la clase, un 40% del tiempo de practica
Parte principal y final el 60% restante

Lo anterior debido a que en la parte inicial se estd
preparando al organismo para la terea principal y que
en muchas ocasiones durante esa parte inicial se tra-
baja la educacién de ciertas capacidades fisicas, mien-
tras que en el resto de la clase se dard solucién a las
tareas principales y, si esto estd tanto relacionado con
el desarrollo de la Aptitud Fisica, como de otros con-
tenidos especificos, entonces se requerird de una ma-
yor cantidad de tiempo.
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Por otra parte, fambién se habla de lo que s conoce
como la Curva Fisiolégica de la Clase (CFC), la cual
proporciona la informacién sobre el trabajo fisico que
se desarrolld en esta y por lo tanto, esta curva se con-
fecciona a través de todo el transcurso de la actividad
de la Clase; por lo que la metodologia para su confec-
cion es la siguiente:

1)

2)

3)

4)

Es necesario utilizar un cronémetro para llevar
el tiempo y tomar el pulso de los alumnos

Contar con una hoja o formato donde se regis-
tre el tiempo de cada foma de pulso durante el
transcurso de la clase, iniciando con un tO que
es antes de que los alumnos inicien su prdctica
motriz y asi sucesivamente cada 5 minutos para
entonces tener el registro del 10, t 5, 1 10, 115,
120, t 25, 30 y asi sucesivamente hasta el tér-
mino de la clase

Una vez obtenidos los valores de variacion del
pulso, respecto al fiempo que vaya franscurrien-
do durante la clase, se pasard a registrarlos en
el formato mencionado

Con esta informacién, se confeccionard la curva,
primeramente dibujando los ejes de coordena-
das X-Y. En el eje de la X se marcard el tiempo
de cada toma partiendo del 10 y asi cada 5 mi-
nutos
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5)

6)

7)

En el eje de la Y se marcard la escala del pulso
teniendo en cuenta la pulsacién de reposo (10) y
la mdxima pulsacién obtenida en el transcurso
de la clase

Una vez trazadas las coordenadas con los valo-
res X-Y, se marcard en ellos los puntos obteni-
dos en cada toma, asi tenemos entonces a modo
de ejemplo lo siguiente: + - O; p/m 60 (X=0;
Y=60; t=5 p/m 74 (X=5; Y= 74) y asi en todas
las tomas

Una vez registrados los puntos en el grafico de
coordenadas, se unirdn estos a través de una li-
nea que hos dard la curva fisioldgica

Finalmente, una vez obtenida la curva fisioldgi-
ca, se podrd analizar sobre el efecto, impacto o
valor de la carga de esa clase en los alumnos
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200
190 ¢, Cudl considera Ud. que fue el efecto de
180 la Clase, de acuerdo a los datos observados
170 en esta Curva Fisiolégica?

¢Por qué?
160 ¢ Qué hace falta para un andlisis que nos de
150 informacion atil?
140
130

120 — —
110 / I
100

90 —

80 /

70

60

TO t15 t20 t25 130 35 t40 t45 150
Curva Fisioldgica de la Clase de Educacién Fisica

Como es ldgico de suponer, esto seria muy complicado
si se hiciera con todos los alumnos, por lo que la suge-
rencia o recomendacion es que se tome una muestra
que permita hacerlo mds sencillo y que seria represen-
tativa del grupo al dividir los resultados o valores de
esa muestra entre la cantidad de integrantes de esta
y de esta forma tener una media del grupo.
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La obtencion de esta Curva Fisioldgica posee un gran
valor pedagdgico puesto que permite conocer la dosifi-
cacion y aplicacién de las cargas de trabajo durante la
Clase, al tiempo que permitird identificar posibles fa-
llas en dicha dosificacion de la carga de trabajo de
forma fehaciente.

En este mismo sentido, se elaboré un formato al que se
denominé Cardiograma y que no es sino la misma re-
presentacion grdfica de cémo es el comportamiento de
la frecuencia cardiaca durante las clases de educacidn
fisica y que viene a complementar muy bien lo que ya
se explicaba respecto a la Curva Fisioldgica de la Clase.

EJEMPLO DE CARDIOGRAMA

100%

ZONADE | 80% / = |~ [ =] |

TRABAIO

En este sentido, este instrumento coincide con lo ex-
puesto por Absialimov (1977).

89



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

De la misma forma se pronuncian Lépez y Vega (s/f),
quienes hacen referencia a la existencia de fres con-
ceptos fundamentales:

indice de aprovechamiento, indice de rendimiento e
indice de esfuerzo, los cuales fueron introducidos por
Ruiz (1985), y que se exponen a continuacién:

El indice de aprovechamiento (IA) se define como el
tiempo real de duracion de la clase y que refleja el
porcentaje del tiempo de duracién real empleado para
la clase con relacion al tiempo establecido, por ejem-
plo, se establece que la clase tenga una duracién de 4
minutos y sélo dura 40 minutos, entonces se tiene que:

45 = 100% 40 x 100 =400 =88.8%
40= X 45 45

Por lo tanto, el indice de aprovechamiento de esa clase
fue del 88.8%
En el caso de que se desee calcular este indice de
aprovechamiento de varias clases, entonces se emplea
la siguiente férmula: 2 TR x 100

N
Donde: 3 es la sumatoria, y TR es el tiempo real que se
multiplica por 100 y se divide entre el nimero de cla-
ses observadas y asi se obtiene el indice de aprove-
chamiento en determinado nimero de clases.
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Mientras que el Indice de Rendimiento (IR), se define
como el tiempo de trabajo realizado por el estudiante
en una clase de educacién fisica y el porcentaje que
este representa.

Para determinarlo, se requiere de un cronémetro y un
formato de registro.

La metodologia consiste en tomar un primer registro al
inicio de la clase, otro al término de cada una de las
partes de la clase; la duracién total de la clase; la du-
racion de cada una de las partes, la duracion total del
trabajo del alumno y qué porcentaje representa con
relacion a la duracién total de esta.

IR= TTA x 100 (TTA) Tiempo de tra-
bajo del alumno

TRC (TRC) Tiempo real de
la clase

En el caso de que sean varias clases que considerar, la
férmulaes: ¥ TTA x 100
TRC (N)

Por dltimo, el Indice de Esfuerzo (IE), es el nivel de
esfuerzo cardiovascular que provoca el trabajo reali-
zado por el organismo durante la clase de educacion
fisica y se mide fundamentalmente a través de la foma
del pulso. Haciendo una primera toma en reposo al
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inicio de la clase y al finalizar la parte principal de la
clase, procediendo de la manera siguiente:

La frecuencia cardiaca inicial fue de 130 p/m y la final
fue de 160 p/m, entonces, se calcula el promedio su-
mando ambos valores y dividiendo entre dos: 130 + 160
= 290/2 = 145

X IE X 100

180
Se compara con el indice de esfuerzo base (180 p/m
que estd considerado para la educacién fisica en alum-
nos de educacién primaria y secundaria de acuerdo a la
fuente consultada), y, a partir del 10 grado se consi-
deran las 200 p/m
IE/PI= 130 p/m
IE/PP=160 p/m
IE General = 145 X 100 = 80%

180

Con el pulso fambién es posible hacer otro andlisis, que
ya vimos anteriormente y que es la denominada Curva
Fisioldgica (CF) de la clase.
Otro método recomendado por Lépez y Vega (s/f), es
el propuesto por Calderén (1994), al que denomina In-
dice de Aprovechamiento de la Clase de Educacién Fi-
sica (IAC), el cual es definido como el tiempo real de
trabajo que el profesor dedica a cada una de las par-
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tes de la clase, el cual se calcula anotando los tiempos
parciales dedicados a cada tarea en cada una de las
partes de la clase. (Pdg. 144)

En donde IAC= Tiempo real de cada parte de la clase = % tiem-
po Tiempo planificado

El tiempo dedicado a la explicacion, demostracién y
organizacién de la clase, acomodo de los recursos ma-
teriales y las pausas de descanso se anotardn también
como tiempo de trabajo.

La evaluacién o asignacién de un porcentaje de eficien-
cia enfonces serd el siguiente:

Tiempo % Evaluacion
80-90 Excelente
70-79 Muy bien
60-69 Bien
50-59 Regular

Menos de 50 insuficiente

El Indice de aprovechamiento del alumno (TAA) lo de-
fine la autora como "la resultante del trabajo efectivo
del alumno durante la clase y se determina a partir del
tiempo real de trabajo medido en el o los sujetos ob-
servados.
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TIAA= Tiempo real de trabajo del alumno en cada tarea
de la clase Tiempo planificado de cada tarea

La propia Dra. Calderdn presenta la siguiente tabla de
patrones para evaluar por tipo de tarea la clase de EF.
También se agrega la propuesta de un tercer método
denominado “cronometraje” por parte de Mimbulatov
(1986, y citado por Lépez y Vega) y que se base en lo
que denomina la densidad de la clase de EF.

s de | clos
sventals

¢ no difieren €0
sravechamient

De igual manera se presenta un cuarto método pro-
puesto por Fernandez Revelles (2003) el que fue dise-
fiado con base a un software exprofeso “para dicho fin
y del cual se muestra aqui esta imagen para quien pu-
diera estar interesado en obtenerlo.
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2. MATERIAL Y METODO

Con el fin de estandarizar las categorias de observacion de la competencia
docente tiempo y facilitar la medicion de este hemos desarrollado un
software de acceso libre. figura 3, (Fdez-Revelles, 2003) que hemos
utilizado en diversas investigaciones sobre el tema.

il
e Eooon Yw Eevoeon e ==
B e B I e e e B - X e O e e =1 ow

QC(ﬁmpe%en‘cla d?_cg{!{se
e ) < | —
Sl Fiemp s

TiEMPO DE ATENCION

INF. INICIAL GENERAL
00:00:01.s57

zzzzzzzz

Figura 3. Imagen del software (Fdez-Revelles, 2003)
Calculadora para las Zonas de entrenamiento segun
la frecuencia cardiaca.

Tu Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM) se determina
basdndose en el algoritmo 217- (edad x 0.85)

A partir de lo anterior como ya se mencionaba, surgen
una serie de preguntas que es necesario responder.
¢Cudl considera Ud. que fue el efecto de la Clase, de
acuerdo a los datos observados en esta Curva Fisiolo-
gica? ¢Por qué? (Qué mds hace falta para un andlisis
que nos de informacion util para mejorar nuestras cla-
ses?

Para tratar de responder a las interrogantes plantea-
das, es necesario considerar lo siguiente, dentro del
campo de la medicina y también de la educacion fisica,
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se maneja el término Prescripcidn del ejercicio, ¢pero,
qué significa esto?, ¢Por qué se prescribe ejercicio?,
¢Cudl es su propdsito?

Prescripcion del ejercicio
La prescripcion de ejercicio se refiere al proceso
mediante el cual a una persona se le disefia un progra-
ma de ejercicio en forma sistemdtica e individualizada
(ACSM, 2014b, p. 466); incluye la cuantificacion de
variables que determinan la dosis del ejercicios, tales
como el tipo de ejercicio, frecuencia, duracién, volu-
men y progresion (ACSM, 2014b, pp.162, 179-180:;
ACSM 2014, pp. 466, 468)).
Se prescribe ejercicio por diversas razones, funda-
mentalmente para la prevencion de enfermedades cro-
nica-degenerativas, para el combate al sedentarismo y
el tratamiento de la obesidad, entre otras dolencias.
Es muy importante que al prescribir o disefiar un pro-
grama de ejercicio, se persiga mantener unas medidas
de seguridad durante la participacion en el programa.
El fin fundamental para la mayoria de las prescripcio-
nes del ejercicio es aumentar o mantener la capacidad
funcional del individuo/_Proveer aquella ayuda necesa-
ria_para que los participantes puedan incrementar su
actividad fisica habitual, es decir, modificar su com-
portamiento hacia un estilo de vida mds activo. Esto
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permitird que la persona pueda funcionar efectivamen-
te en sus tareas fisicas cotidianas y en su vida laboral.
Propésitos para la Prescripcion de Ejercicio

1) promover la salud y prevenir enfermedades crdnicas
de naturaleza hipocinética,

2) mejorar los componentes de la aptitud fisica rela-
cionados con la salud,

3) cuidar la seguridad durante la participacion en el
programa de ejercicio, y

4) rehabilitacion.

Tales principios se encuentran alineados con aquellos
que forman parte del entrenamiento fisico (o deporti-
vo), como los son:

1) especificidad (especializacion),

2) individualizacidén (variabilidad bioldgica),

3) variedad,

4) adaptacion,

5) sobrecarga (sobreesfuerzo),

6) progresion (aumento progresivo de la carga en el
entrenamiento fisico), y

7) deterioro (reversibilidad) (ACSM, 2014, p. 467;
Bompa, 1999, pp. 32-42; Gambetta, 2007, pp. 72-78).
Uno de los conceptos claves para la prescripcién del
ejercicio tiene que ver con lo siguiente:
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Actividad : Aquella actividad que resulta en un gasto energético
Fisica fluctuando entre 3 a 6 METs o de 150 a 200 kiloca-
Moderada lorias (kcal) por dia.
El papel de la Frecuencia Cardiaca como método de
control y dosificacion del esfuerzo
En primer lugar, debes saber que la frecuencia cardia-
ca normal en reposo oscila entre 50 y 100 lati-
dos minutos (la frecuencia cardiaca -en latidos por
minuto- se reduce gradualmente a través de los afios
de infancia), para una persona adulta, aunque existen
diferentes aspectos que pueden alterar su estado, tal
como te indicamos:
o Recién nacidos de 0 a 1 mes de edad: 70 a 190
latidos por minuto
o Bebés de 1a 11 meses de edad: 80 a 160 latidos
por minuto
o Nifios de 1 a 2 afios de edad: 80 a 130 latidos
por minuto
« Niflos de 3 a 4 afios de edad: 80 a 120 latidos
por minuto
+ Niflos de 5 a 9 afios de edad: 75 a 115 latidos
por minuto
« Nifos a partir de 10 afios y personas adultas: 50
a 100 latidos por minuto.
« Deportistas bien entrenados: de 40 a 60 latidos
por minuto.
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Todos los valores que determinan la frecuencia car-
diaca normal y maxima segin la edad son orientati-
vos, ya que la frecuencia exacta de la persona depen-
derd no sélo de la edad, el peso, el sexo o la frecuencia
de la prdctica deportiva, sino fambién del estado psi-
coldgico y las condiciones ambientales.
La frecuencia cardiaca normal experimenta variaciones
que se consideran normales, como cuando aumenta en
respuesta a ciertas condiciones incluyendo el ejercicio,
la temperatura corporal, la posicién del cuerpo (como
ocurre durante un breve periodo de tiempo al incorpo-
rarse rdpidamente) y las emociones (como la ansiedad
y la excitacién).®
De acuerdo con Joao Carlos Marins y Manuel Delgado
Ferndndez, publicado en los Archivos de medicina del
deporte en 2007 “"empleo de ecuaciones para predecir
la frecuencia cardiaca mdxima en carrera para jovenes
deportistas", las férmulas mds utilizadas para calcular
la frecuencia cardiaca son:
> El primero en calcular la FCM fue Robson en
1938, que establecio la formula FCM = 212 -
(0,775 * edad).
> La féormula mds utilizada, al menos a nivel usua-
rio, suele ser la de FCM = 220 - edad. Bastan-
te simple, como podéis ver, por lo que faltan va-
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riables que nos lleven a un resultado mds acer-
tado.
> En 2001, Tanaka propuso una nueva férmula pa-

ra calcular la FCM en adultos: FCM = 208,75 -

(0,73 * edad).
Ademds de estas férmulas hay muchas mds que quizds
difieren en algin digito de las anteriores, pero estas
son las tres que mds se utilizan.
La féormula que mds se acercé al resultado fue la
de Tanaka (FCM = 208,75 - [0,73 * edad]), mien-
tras que la cldsica de 220 - edad fue desestimada por
no considerarse adecuada como predictora de la FCM.
Asi que, si queréis conocer vuestra FCM de una forma
mds precisa, utilizad la férmula de Tanaka: una simple
ecuacion que os ayudard a establecer zonas de entre-
namiento y maximizar vuestros resultados.
De acuerdo con ello, es importante considerar el nivel
de actividad fisica que se realiza y el grado de eleva-
cién de la frecuencia cardiaca durante su ejecucion,
aqui se muestra un cuadro que indica tres niveles de
actividad.
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NIVEL DE ACTIVIDAD

Ligero Facilidad para sostener una pldtica mientras se rea-
liza el ejercicio

Moderado | Cierto grado de dificultad para sostener una pldtica
mientras se realiza el ejercicio

Intenso | No se puede sostener una pldtica mientras se realiza
el ejercicio

Asimismo se ofrece la siguiente grafica que permite
apreciar de manera visual el comportamiento de la fre-
cuencia cardiaca de acuerdo a ciertos niveles de activi-
dad y la forma de calcularlo.

GRAFICA PARA REPRESENTAR EL FENOMENO FISIOLOGICO

A TRAVES DE LA FRECUENCIA CARDIACA

FCmax.
B/m
Range Méximo
172.8 p/m Rango Sub-maxima
1446 p/m Rango Medic
.4 p
8.2 p/m Rango Bajo

Rango infimo,

sorc reposo |

- Determinar £C maxa través de la frmula 220-edad
Establecer fg reposo
Restar a la ¢ max la Ec Reposo

- Al valor obtenido, dividirlo entre 5 para determinar los rangos o niveles en que se va a dividir la
ecuencia cardiaca para determinar la intensidad de |a carga de trabajo.

EI

ngo 1 infimo de 603 88.2
ngo2 bajode88231164
medio de 116.4 a 144.6

ngod subméximo de 144.6 3 172.8

I
]
w

ngos maximo de 172.8a 201
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Recomendaciones de la OMS para el cdlculo aproxima-
do de necesidades energéticas

® Es necesario tener en cuenta edad, sexo, peso, talla
y actividad fisica

1. Valorar el IMC Peso en Kg IMC = (Estatura) 2 en
metros

1.A Aplicar criterios de GARROW para el diagndstico
de OBESIDAD T

Por otra parte, fambién es importante considerar la
forma en que se puede obtener el Indice de masa cor-
poral y como calcular el gasto calérico para la mencio-
nada prescripcién del ejercicio, ademds de presentar
una grdafica que marca la zona de trabajo aerdbico op-
tima.

200

190

180

170

160 | 89%_

Frecuencia cardiaca (puls,» min®)
3
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A continuacion se presentan una serie de cuadros que
permiten valorar algunos aspectos importantes tales
como el IMC, el grado de obesidad o el peso aceptable

1. Valorar el IMC

Peso en Kg

IMC =

(Estatura) * en metros

1A Aplicar criterios de GARROW para el diagnéstico de OBESIDAD

Tabla | Criterios de Garrow

Valoracién ponderal IMC hombre IMC mujer
Normopeso <27 <25
Sobrepeso =27y <30 =25y <30

Obesidad =30 230
Obesidad morbida =40 =40
2. Calcular el PESO ACEPTABLE
Varén 27 xtalla’
Mujer 25 x talla?

3. Correccion seguin el TIPO DE ACTIVIDAD (tablas elaboradas por la OMS)

Peso aceptable x correccion OMS = Kcal /dia
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Tabla Il Correccion segun actividad . OMS

ACTIVIDAD FiSICA VARON MUJER
Reposo en cama 30 30
Actividad ligera 42 36

Actividad moderada 46 40

Actividad intensa 54 47

Actividad excepcional 62 55

Ligera: actividades sentado y de pie, pintar, trabajo de laboratorio, escribir en ordenador, coser,
planchar, cocinar, jugar a cartas, tocar instrumento musical, trabajos carpinteria, eléctricos, etc.

Moderada: caminar 3-4 Km/h, camarero, tenis, ciclismo, bailar, esquiar, cuidado de nifios, limpieza de

(asa, etc.

Intensa y excepcional: caminar con carga pendiente hacia arriba, tala de drboles, excavacién manual

intensa, escalar, futbol, carrera atletismo, etc.

Calcular los valores de una zona de trabajo

Los calculos de una zona, llamémosla x%, se realiza de la si-

guiente forma:

1. Resta la FCR de la frecuencia cardiaca Maxima. Esto nos

da la Frecuencia cardiaca de trabajo (FCT).

2. Calcula la frecuencia deseada (llamada x), utilizando el
pulso de trabajo como referencia, la frecuencia x% reque-
rida en el FCT, nos da “z”
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3. Anade “Z” junto a la FCR para obtener el valor final. Pon-
gamos un ejemplo:

MALORES PARA DETERMINAR EL ESFUERZO O GASTO ENERGETICO

Cantera (1997); TIEMPO * INTENSIDAD DE LA ACTIVIDAD= Kcal/Kg/hora
RESULTADO DE ACTIVIDAD MODERADA
0.40 min * 4 METS = 1.6 Kcal/Kg/hora
1.6 Kcal/42.15/0.40 * 2 = 53.95 kcal/kg/dia
RESULTADO DE ACTIVIDAD MUY LIGERA
0.40min*1.5 METS= 0.6 Kcal’lkg/hora
0.6Kcal/42.15/0.40* 2= 20.23 Kcal/kg/dia
NIVELES DE ACTIVIDAD FISICA

Activos = 40 o mas Kcal/ kg/ dia
Moderadamente activos = entre 37 y 39.99 Kcal/kg/dia
Inactivos= entre 33 y 36.99 Kcal/kg/dia
Muy inactivos = menos de 33 Kcalkg/dia

CATEGORIAS SEGUN LA INTENSIDAD DE LAS ACTIVIDADES (Cantera, 1997):

-Dormir 1MET
-Actividaes muy ligeras 1.5 METS
-Actividaes ligeras 25 METS
-Actividades moderadas 4 METS
-Actividades fuertes 6 METS
-Actividades muy fuertes 10 METS

Ejemplo:
La frecuencia cardiaca méxima de un deportista es de 180ppm
y su Frecuencia cardiaca en Reposo es de 60. Para determinar
su valor al 70%, lo calcularemos de la siguiente forma:

1. FCM-FCR =180-60 =120

2. 70% del20 =84
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3. 84+ FCR =84+ 60 =144 ppm

ESCALA TEORICA Y REAL DE TRABAJO POR MEDIO DEL CONTROL

DE LA FRECUENCIA CARDIACA

Ec max.=220-edad (20 afios) = 200 p/m

Ecreposo= 60 p/m

Eg dptima de trabajo= (Eg max — Ec reposo X.75%) + Egreposo
Eg dptima de trabajo= (220 — 60 X .75) + 680

Ec¢ dptima de trabajo= (160 X .75) + 60

Eg¢ dptima de trabajo = 120 + 60

Ec dptima de trabajo =180 p/m

F tedrica de recuperacién= Restar un tercio del rango real de la escala real de trabajo

150 2o tercio del rango tedrico de trabajo
70% 140 (121 a 180 p/m)

S0 ler tercio del rango tedrico de trabajo
80 (60 a 120 p/m)

De acuerdo con Correa (2007), respecto de las Orien-
taciones generales para la prescripcién del ejercicio
fisico en nifios y adolescentes publicado por la Univer-
sidad del Rosario se emiten las siguientes recomenda-
ciones.
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Recomendaciones para la prescripcién del ejercicio

Los nifos y adolescentes dejan de ser activos a medida que van creciendo, pues-
to que declinan su nivel de actividad fisica. Por lo tanto, si se logra mantener
niveles altos de actividad fisica durante la infancia y la adolescencia se podrd
mantener estilos de vida activos y conductas saludables en la adultez.

En este sentido, muchos son partidarios de implementar en los nifios las mis-
mas pautas de prescripcion del ejercicio que se utilizan en el adulto sedentario. Aun-
que esta posicion todavia no tenga un soporte cientifico suficiente, es importante
retomar como punto de referencia los principios generales de la prescripcion del
gjercicio en términos de la frecuencia, la intensidad, el tipo de ejercicio, la progresion
y la duracion, segtin ACSM, para la prescripcion en los nifios (ACSM, 1999).

En términos generales el ejercicio fisico recomendado para esta poblacion
y su prescripcion se centra ms en el gasto de energia que en la aplicacion de
cargas de trabajo con intensidades y volimenes sistemdticos de entrenamiento.
La cantidad dptima y el tipo de ejercicio fisico que se debe prescribir no estén
totalmente definidos, lo que se recomienda es que el nifio 0 adolescente combine
actividades fisicas formales y no formales que permitan una actividad cinética
importante y, por consiguiente, un gasto energético mayor, supeditado al nivel
de madurativo, de crecimiento, de destreza motora y de experiencias motoras
previas en el nifio (ACSM, 2000).

Ast mismo, la prescripcion del ejercicio se debe iniciar después de los 6 anos,
una vez se completa la instauracion de los patrones motores basicos de locomo-
¢ion, acumulando minimo 60 minutos de ejercicio moderado preferiblemente
de realizacion diaria, tal como se encuentra en la Guidelines_from Nacional
Assoctation for Sport and Physical Education (NASPE), (Pate, 1995).
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Capitulo IV

El Plan de Entrenamiento

El plan escrito y grdfico de entrenamiento son los do-
cumentos en los que el entrenador comunica con la ma-
yor precisién posible, las fases, periodos y etapas que
organiza el proceso del entrenamiento deportivo.

El plan de entrenamiento deberd expresar lo que se
pretende lograr con el entrenamiento, la forma en cé-
mo se va a hacer y los criterios y medios que se utili-
zardn para lograrlo.

El programa de entrenamiento es mds que un simple
documento administrativo; es la sintesis en la que se
integran el trabajo, la experiencia y los conocimientos
del entrenador. Es el documento de uso mdltiple y
constante al que recurre el entrenador para ejercer
mejor su funcién.

Ventajas de elaborar un plan de enftrenamiento:
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1. Proporciona la oportunidad de reflexionar, ana-
lizar y fomar decisiones respecto de la forma en cémo
se pretende desarrollar el proceso del entrenamiento.
2. La elaboracion de un plan de entrenamiento
representa también la oportunidad de realizar un tra-
bajo colectivo (entre varios entrenadores) en donde se
obtiene el beneficio de los conocimientos y experien-
cia que cada entrenador puede aportar, llegando a pro-
puestas mds ricas y variadas.

3. El uso y elaboracién del plan de entrenamiento
facilita la labor de organizar y dirigir el entrenamien-
to, especialmente para los entrenadores jévenes o sin
experiencia. El plan facilita la tarea del entrenador
porque especifica los contenidos del programa, sugiere
los procedimientos y recursos a utilizar, proporciona
los métodos y secuencias a seqguir y ofrece recomen-
daciones para el control y evaluacion del entrenamien-

to.
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4. En el caso de que haya varios entrenadores para un
mismo deporte, el plan de entrenamiento, ademds, in-
dica los elementos o contenidos minimos que se deben
lograr, por lo que hace las veces de un documento rec-
tor y unificador de los criterios de organizacion del
trabajo, con lo que se logra, ademds, garantizar un mi-
nimo de contenidos para todos los deportistas.
5. Es verdad que la calidad y el sentido del entrena-
miento dependen mds de las cualidades del entrenador
que de las del programa; sabemos también que un en-
trenador eficiente es la suma de rasgos personales y
experiencia alcanzada. Por ello, sabemos que se deben
seleccionar y formar entrenadores con dichas carac-
teristicas. Pero, ademds, la ventaja de contar con un
programa es que facilitard la labor de los nuevos en-
trenadores que se lleguen a incorporar al trabajo.

1. Para el atleta, el programa de entrenamiento

representa una rica fuente de informacion so-
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bre lo que habrad de realizar y lo que se espera
de él. Con éste, se abre la posibilidad de esta-
blecer compromisos de trabajo por ambas par-
tes: entrenador y atleta y se reduce la incerti-
dumbre y el temor a lo desconocido.

2. Ademds, la existencia de un programa de entre-
namiento favorece el trabajo autorregulado en
el sentido de que se conocen los objetivos a al-
canzar, los medios y procedimientos para hacer-
lo.

3. En ocasiones, se puede llegar a pensar que un
programa limita la capacidad de iniciativa o
creatividad del entrenador, todo lo contrario, lo
que se logra con esto es simplemente evitar la
improvisacion y facilitar la informacién bdsica
sobre la forma en cémo se procederad con el en-

trenamiento, facilitando la realizacién de un

111



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

trabajo mds eficiente, sin limitar o establecer

condiciones doctrinarias o inflexibles.

ESTRUCTURAS DE LA ORGANIZACION DEL ENTRENAMIENTO

f.{_'_-‘\llf\('THR CICLICO DEL ENTRENAMIENTO)

CICLOS PLURIANUALES # PLAN FERSPECTIVD 0 A LARGO PLAZO

i ' " PLAN ESCRITD

PLAN GRAFICO
CICLO ANUAL |
INDIVIDUAL=,

PLAN DE CARGA

PLAN EDUCATIVO

.

MACROCICLO —_—p PLANANLAL ™

A

MESOCICLO

COLECTIVOD

h.
MICROCICLO > PLANES EJECUTIVOS
¥ FLANES DE
COMPETICION

UNIDADES ¥ SESIONES
DE ENTRENAMIENTO J

\_

Fuente: Elaboracién propia (2015)

EJEMPLO DE UN PLAN ESCRITO DEL MACROCICLO
DE ENTRENAMIENTO

FECHA DE INICIO: AGOSTO 4 DE 2018

FECHA DE TERMINO: JUNIO 15 DE 2019

N° DE MESES: 11
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N° DE SEMANAS: 48

N° DE DIAS DE ENTRENAMIENTO: (3 VECES POR
SEMANA) = 144

N° DE HORAS TOTALES DE ENTRENAMIENTO (2
HRS. POR SESION) = 288

PERIODO PREPARATORIO: Del al
PERIODO COMPETITIVO: Del al
PERIODO TRANSITORIO: Del _al
A
[ A

M A CROTCI1CLO

Ms. 1 Entrante (Mc. C-C-R)

Ms. 2 Bésico Desarrollador (Mc. C-Ch-C-R)

Ms. 3 Bésico Estabilizador (Mc. C-C-R)
PERIODO Ms. 4 Bésico Desarrollador (Mc. Ch-C-Ch-R)
PREPARATORIO Ms. 5 Estabilizador (Mc. C-C-R)

Ms. 6 De Recuperacién (Mc. C-R-C-R)

Ms. 7 Preparatorio de Control (Mc. Ch- Cont) R

Ms. 8 De Aproximacion (Mc. Ch-R-C)
COMPETITIVO Ms. 9 Precompetitivo (Mc. Comp.-R-C)

Ms. 10 Competitivo (Mc. Comp.-Comp.-C)

PERIODO { Ms. 11 De Recuperacion (Mc. R-C-R-C)

TRANSITORIO
Fuente: Elaboracién propia (2015)
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EJEMPLO DE PLAN GRAFICO DE ENTRENAMIENTO

WACRO PERIODIZACION SIMPLE
PERIODO S PERIODO PREPARATORIO | _P.COMPETITIVO _Jpraasmo
ETARAS E PREPARACIONGENERA E. FREFARACION ESPECIL E.COMPETITNA E rranamo
MESES T NOVEMERE DICEMERE BNERD FEBRERD MARZO MAYD JuN0
MESOCICLOS M ) W E CH | WDl [mPEV WFE MOFD___ MPTFD
MICROCICLOS AHABAEBRNNEERNEREEE D FIEES
ms olofofR|ofe|Aa|c|c|R|o | |H|R|o|H|CK]|R|QfcH)O|R|CH|H|A Wi M(m=|o]e|C
TEOTICEIE 533‘:1 e~13'2:|327411 18[25| 1|8 |15/22|28] 5(12|13|26] & B,lf‘a 21]28) 4
. Josle lialisioe) 2 |0l i7 e 30) 7 1141 211 2814 [l i | 2e L1 15| 22] 23 27| 3|10
. NACOMAL cefce |18 cp cF|cF
'
T
o INTERN
:
o entRen  [elefelelelelelelelele|n[e[e|alalelelala]lelelaleelela[a[e|alals]s
H oescan ol el el ol afafafafafafafafafa]afafafefefafafafafafefefa[a{a]1]2]a]a
VIAJE
SESIONES 0|1 HHAE
HORA § e e e
S X
SUB WED
| | | -
I
BAJK |
SEARSETNCY
MANIR) X K X X K X X X [
Re s TENC GENERAL O C S E P O o I I I P I IR
@L P:x T 0 I R I P R T
e ss encu connana II:H::F:
ELOCIOAD RE HISTENCLA X X X (X X XX X XX X XXX
FUERZA VELODIDAD. | [x K | XX [ XX X x| ] X X x| |x
ELOCIOAD COMBINADA X X KX K X X X K (X X X X X X KX
0 R 0 D R A 0
COMT. FISICO
CONT.TECNICO
CONT. TECRICO
CONT. MEDICO H_
cour_Jrsi. ] |

Tomado del Centro Nacional de Alto Rendimiento de

CONADE (2015)
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EL CARACTER CICLICO EL ENTRENAMIENTO

La integridad del proceso del entrenamiento se asegu-
ra sobre la base de una determinada estructura, la
cual representa un orden relativamente estable de la
unién de sus componentes (partes, aspectos y eslabo-
nes), la correlacion légica de uno con el otro y la suce-
sion general, a la vez que representa un proceso que se
modifica ininterrumpidamente.

El entrenamiento deportivo estd organizado conforme
a diferentes formas y estructuras; una de ellas lo
constituye su cardcter ciclico, pero ¢En qué consiste o
qué es lo que le da dicho cardcter de ciclicidad?

Los ciclos de entrenamiento representan una sucesién,
relativamente concluida que se repite, de eslabones y
fases del proceso del entrenamiento (sesiones, etapas,
periodos y fases), que se alternan como si fuera en
orden circulatorio - o, mejor dicho, en forma de espi-

ral ascendente-. Cada ciclo inmediato, es la repeticion
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parcial del anterior y simultdneamente manifiesta la
tendencia del desarrollo del proceso del entrenamien-
to, o seaq, se diferencia del anterior por el contenido
renovado, la modificacion parcial de la composicion de
los medios y métodos, el aumento de las cargas de en-
trenamiento y otros factores mds.

Todo el proceso del entrenamiento
se organiza en forma de “ciclos”,

desde sus eslabones elementales,

hasta las etapas de muchos afios.
Por lo que, los ciclos, son

Todo el proceso del entrenamiento se organiza
en forma de “ciclos”, desde sus eslabones elementales,
hasta las etapas de muchos afios. Por lo que, los ciclos,
son formas universales de organizar el proceso del en-
trenamiento deportivo.
Este cardcter ciclico permite, ademds de repetir sis-

temdticamente ciertos elementos, modificar también
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algunos otros como sus tareas, conforme a la ldgica de
alternancia de fases, etapas y periodos. Ademds, que
el cardcter ondulatorio de las cargas se encuentra en
conformidad con esta ciclicidad.

Aunado a lo anterior, los investigadores soviéticos de-
mostraron que “Las causas de la alternacién ciclica de
los periodos del entrenamiento, hay que encontrarlas,
ante todo, en las regularidades del desarrollo de la
Forma Deportiva”, entendiendo a esta como El estado
de la disposicién dptima del deportista a obtener la
marca deportiva, la cual se logra en determinadas con-
diciones en cada ciclo grande de entrenamiento. Y se
caracteriza por un conjunto de indices fisioldgicos,
psicoldgicos y de control médico-deportivo, conforme
a criterios de progresion y estabilidad, lo que le da su
cardcter ciclico.

Conforme a lo aqui expresado, se habla de que existen

diferentes grados o niveles de estructura en dicho
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cardcter ciclico, comenzando desde el mds pequefio
que es el Microciclo (entendido este como la sucesion
reiterada de las sesiones diarias de entrenamiento),
los Mesociclos (repeticion reiterada de los Microci-
clos), el Macrociclo (repeticién reiterada de los meso-
ciclos), hasta los grandes ciclos. Dicha estructura esta
condicionada por la correlacién de los factores inter-
nos y externos del desarrollo del grado de entrena-
miento, por sus enlaces e interacciones ldgicas.

El primer gran ciclo es el denominado Macrociclo, mis-
mo que representa un tfodo acabado dentro de la es-
tructura del entrenamiento (Ver el ejemplo anterior
de Macrociclo del CNAR) en el cual se consideran los
Periodos y Etapas del Entrenamiento con sus corres-
pondientes Fases de la Forma Deportiva, los Meso y
Microciclos, los elementos y componentes de la Prepa-
racion del Deportista, asi como la distribucién de las

Cargas de Entrenamiento.
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El segundo ciclo lo constituyen los Mesociclos, de los
cuales se hablard a continuacidn:

LOS MESOCICLOS (Ms)

Los Mesociclos, como si fueran bloques de construc-
cién, estdan formados por microciclos (Mc) de distinto
tipo. Un mesociclo incluye como minimo dos microci-
clos.

En la practica, los Mesociclos generalmente tienen una
duracién de 3 a 6 microciclos y poseen una duracién
préoxima a la mensual.

Ejemplo de un Mesociclo

esoso | M
0

La caracteristica comdn de los Mesociclos es la repro-

duccién reiterada de cierto conjunto de ciclos peque-
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flos en la misma sucesidn, o, el reemplazo del conjunto
dado de Mc por otro de su conjunto.
Ejemplo: Mesociclo de reproduccion reiterada:
Ms1 Corriente- corriente-de choque- de rest.
Ms. 2: Corriente-corriente-de choque- de rest.
Ejemplo: Mesociclo de reemplazo
Ms 3: Corriente-corriente-de choque- de rest.
Ms4. De aproximacion- de competicion- de cho-
que-de restablecimiento
Los Mesociclos permiten manejar el efecto acumulati-
vo del enfrenamiento de un conjunto de Mcs, a la vez
que asegurar un alto ritmo de desarrollo del grado de
entrenamiento y, prevenir las desviaciones de los pro-
cesos de adaptacion posibles como resultado de la es-
tratificacién cronica del efecto de las sobrecargas.
El uso de los Ms ademds, permite evitar el sobre en-
trenamiento al modificar de cuando en cuando la fen-

dencia de las sobrecargas. Lo anterior provoca la apa-
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ricién de “ondas” medias, las cuales conforman una de
las bases estructurales de los mesociclos.

La duracién de este tipo de ciclos de entrenamiento se
debe en parte a los biociclos o ritmos bioldgicos del
organismo que tienen una duracién aproximada de un
mes, en donde cada uno tiene dos fases relacionadas
con el aumento y disminucién relativa de algunos as-
pectos funcionales; y, por otra parte, -y principalmen-
te- sobre ellos influyen los efectos de la sobrecarga y
las condiciones externas de la actividad deportiva.

Su estructura depende de las particularidades del
contenido de la preparacion del deportista en los dis-
tintos periodos del Macrociclo, del sistema de compe-
tencias, de la magnitud de los inftervalos entre dichas
competencias, de las regularidades de la acumulacion
del efecto de las sobrecargas de entrenamiento y de
competencia, de las condiciones de restablecimiento y

de otros factores.
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TIPOS DE MESOCICLOS

Mesociclo Entrante. - Generalmente con este tipo se
inicia el Periodo Preparatorio e incluye con frecuencia
2 o 3 microciclos corrientes y culminan con uno de res-
tablecimiento:

Ms1 Entrante: C-C-C-R.

Se caracterizan por un gran volumen de carga y poca
intensidad y sus contenidos son con base a ejercicios
de preparacién general.

Mesociclos Bdsicos.- Es el tipo mds comdn y primordial
de mesociclos que se emplean durante el Periodo Pre-
paratorio y en ellos se concretan las principales exi-
gencias en cuanto a las cargas de entrenamiento, bus-
cando aumentar las posibilidades funcionales del orga-
nismo, a la vez que en ellos se da la formacion de nue-
vos hdbitos motrices (ensefianza de los fundamentos

deportivos y desarrollo de capacidades fisicas) y la
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transformacion de los ya asimilados (perfeccionamien-
to o elevacidn del nivel de exigencias).

Por su contenido predominante, pueden ser de prepa-
racion general o de preparacion especial; y, por el
efecto de la influencia de la sobrecarga pueden ser
desarrolladores o estabilizadores.

Los Ms. De Preparacién General, se caracterizan por el

predominio de ejercicios o contenidos generales; es
decir, todos aquellos medios que desarrollan la condi-
cién fisica del deportista, sin importar la especialidad
deportiva (correr, saltar, lanzar, cargar, rodar, esti-
rar, golpear, etc.)

Los Ms. De Preparacion Especial, se caracterizan por

ser aquellos en donde se incluyen y predominan los me-
dios o ejercicios que estdn directamente orientados al
deporte o especialidad particular de que se frate

(ejemplo: ejercicios para salto de altura, para lanza-
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miento de picheo en béisbol, para carreras con vallas,
para tiros en balonmano, etc.)

Los Ms Desarrolladores, son aquellos en los cuales el
deportista pasa a un nivel de exigencia mayor, por lo
que las sobrecargas de entrenamiento se aumentan
considerablemente tanto en volumen como en intensi-
dad (ejemplo: en enfrenamiento de corredores de fon-
do en atletismo, se consideran volimenes de 600-800
Kms., por mesociclo, o de 150-200 toneladas en los le-
vantadore s de pesas.

CLASIFICACION O TIPOS DE MESOCICLOS

De preparacion general

De preparacion especial
Bisicos Desarrolladores

Estabilizadores

Principales
MESOCICLOS { Competitivos
Entrantes
Preparatorios de control
Tipicos = De pre-competicion

De restablecimiento

Fuente: Elaboracion propia
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MICROCICLOS (Mc)
Son los primeros fragmentos, relativamente acabados
y repetidos de las etapas del entrenamiento y estdn

compuestos por un conjunto de Sesiones de Entrena-

MICROCICLOS

|
_— R s SR

Sestn 4 Fase Sesién § Fase
Estimuladora Restablecedora

Con frecuencia -pero no siempre- los microciclos duran una semana.

miento que actldan como eslabones intercomunicados
del proceso integral del entrenamiento.

Cada Microciclo estd compuesto por lo menos de dos
fases: Estimuladora (acumulativa), que estad relaciona-
da con un cierto grado de agotamiento y la de Resta-
blecimiento (recuperadora) que sirve para la reposicion
de las energias gastadas en la fase anterior; por lo

que, la prolongacion minima de un Mc es de dos dias
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(estableciendo una correlacion entre una fases estimu-
ladora y una de restablecimiento, dando una relacién
de 1-1 0 mds -2-1, 3-2, etc.). Las fases mencionadas, se
repiten habitualmente en la estructura del Mc. Ade-
mds, la fase principal de restablecimiento coincide con
el final del Mc.

Factores que influyen en la estructura de los Microci-
clos:

1. El estilo de vida del deportista (estudios, traba-
jo, actividades cotidianas activas o pasivas)

2. El contenido, nimero de sesiones y magnitud
acumulativa de las cargas de entrenamiento en
el Mc. Este factor a su vez estd condicionado
por las particularidades de la especialidad de-
portiva, y del nivel de preparacién del atleta.

3. Peculiaridades individuales a la reaccién de la
sobrecarga de entrenamiento y a factores de

biorritmo. Esto es relativo a la forma en como
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cada individuo responde a las cargas de trabajo,
conforme su tfemperamento y potencial de tra-
bajo.

4. Lugar de los Mc en el sistema general de organi-
zacién del entrenamiento. La estructura de los
Mc se modifica regularmente en tal o cual deta-
lle durante el proceso del entrenamiento en de-
pendencia del cambio de sus etapas. Es decir, la
estructura de los Mc depende del lugar que ocu-
pen en las estructuras mds grandes del entre-
namiento (Meso y Macrociclos), en las etapas
inmediatas y en la preparacion de las competen-
cias. Por lo tanto, los microciclos son una de las
estructuras mds cambiantes dentro del proceso
del entrenamiento (cambiando sus contenidos,
los complejos de ejercicios, el ndmero de sesio-
nes principales o complementarias, el régimen

de sobrecargas, etc.).
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TIPOS DE MICROCICLOS

Los principales son los "de entrenamiento” y los “de
competicién”, ademds de los denominados “complemen-
tarios”, tales como los de Aproximacion y los de resta-
blecimiento.

Los Mc de entrenamiento, segln la tendencia de sus
contenidos se subdividen en Mc de preparacién general
y de preparacién especial. Los primeros conforman el
tipo de Mc en el comienzo del Periodo Preparatorio y
en algunas otras etapas.

Los segundos, se utilizan en la preparacion antes de las
competencias y como uno de los principales en otfras
etapas de la preparacién del deportista. Este mismo
tipo de Mc tienen sus variantes, adquiriendo el nombre
de “corrientes”, los cuales se distinguen por el creci-
miento uniforme de las sobrecargas, un gran volumen y
poca intensidad; otros son denominados "de choque” y

se caracterizan por un aumento del volumen y una ele-
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vada intensidad sumaria, que se logra concentrando las
sesiones en el tiempo (particularmente durante la eta-
pa de preparacion especial).

Por su parte, los Mc “de aproximacién”, se organizan
segun las reglas del acercamiento a las competencias.
En ellos se redistribuyen las cargas y el descanso de
acuerdo a la alternancia de dias de actuacién (compe-
tencia) y a los intervalos entre ellos y a ciertas carac-
teristicas del propio deportista en un momento deter-
minado antes y durante las competencias.

Los Mc "de competicién” poseen sus caracteristicas
particulares establecidas por el reglamento de compe-
tencia y los roles o calendarios de juego. Toda la orga-
nizacién de estos Mc estd dirigida a asegurar el esta-
do dptimo de preparacion del deportista al momento
de las competencias, a contribuir a su restablecimien-

to y la Supercompensacion de la capacidad de trabajo.
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Los Mc "de restablecimiento” se emplean regularmente

después de los Mc de choque o de competicion y se

caracterizan por una disminucion de las cargas de tra-

bajo, por el aumento de los dias de descanso activo, el

cambio en el tipo de contenidos (ejercicios) y las con-

diciones externas de las sesiones, lo que en conjunto

se orienta al restablecimiento de la capacidad de tra-

bajo del deportista.

CLASIFICACION DE LOS MICROCICLOS

De Entrenamiento
MICROCICLOS <

De Competencia

\ Complementarios

De preparacion general

Por su contenido {

Ordinarios o corrientes
De Choque

Modelaje competitivo
De Recuperacion

De preparacion especial

Por su accién sobre la
Dindmica de las cargas

Fuente: Elaboracion Propia (2015)
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ELEMENTOS O COMPONENTES BASICOS DE UNA
SESION DE ENTRENAMIENTO

Toda sesion de entrenamiento se compone de tres par-
tes: Parte Inicial (Calentamiento o Adecuacién Morfo-

funcional), Parte Principal o Fundamental y Parte Final

o Conclusiva.

Parte Inicial Parte Principa Parte Final

La parte inicial, se caracteriza porque en ella se em-
pieza el trabajo de la sesion, no sélo desde el punto de
vista funcional, sino también desde los aspectos psico-
Idgicos y organizativos, preparando para el desarrollo

de la parte principal.
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La parte principal, es aquel espacio de tiempo en don-
de se materializan o concretan las actividades y cargas
de trabajo mds importantes.

La parte final, procura una vuelta a la calma y el des-
censo de la intensidad de trabajo realizada durante la
parte principal y su funcién es de cardcter restable-
cedor.

PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO Y SU
RELACION CON LA FORMA DEPORTIVA

PERIODIZACION DEL ENTRENAMIENTO Y SU RELACION
CON LA FORMA DEPORTIVA

PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO PERIODO TRANSITORIO

EPG i EPE

Fase de Adquisicion Fase de Mantenimiento
! Fase de Pérdida temporal
: Forma

goreruvy

Fuente: Elaboracion propia (2015)
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PERIODOS DEL ENTRENAMIENTO:

PERIODO PREPARATORIO: Se emplea para preparar
al deportista en todos los aspectos que requiere para
participar exitosamente en las competencias deporti-
vas (Preparacién Fisica, Técnica, Tactica, Intelectual,
Psicoldgica, Volitiva) y a su vez se divide en Etapa de
preparacién General y Etapa de Preparacion.

PERIODO COMPETITIVO: Es el momento o espacio de
tiempo que se caracteriza por la participacién en com-
petencias ya sean principales o preparatorias.
PERIODO TRANSITORIO: Se emplea para la descar-
ga o descenso del grado de esfuerzo realizado durante
los dos periodos anteriores y se caracteriza por un
descenso en el volumen e intensidad de la carga.
FASES DE LA FORMA DEPORTIVA

FASE DE ADQUISICION DE LA FORMA DEPORTI-
VA: Se caracteriza por la elevacién de la carga de en-

trenamiento, el empleo de ejercicios especiales a tra-
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vés del uso de medios y métodos diversos que provo-
quen fendmenos de adaptacién en el organismo del
atleta.

FASE DE MANTENIMIENTO DE LA FORMA DEPOR-
TIVA: Consiste en conservar el nivel de desarrollo al-
canzado en la fase anterior, gracias a un adecuado
control de las cargas de
entrenamiento en donde

se incrementa la inten-

sidad, se emplean ejer-

cicios de cardcter es- XXﬁ]

pecial y competitivo y

se combinan con las competencias que se desarrollan
durante el periodo correspondiente.

FASE DE PERDIDA TEMPORAL DE LA FORMA DE-
PORTIVA: En ella se disminuyen las cargas de trabajo
tanto en volumen como en intensidad, empleando en su

mayoria ejercicios de cardcter general.
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SINTESIS DE LAS PARTICULARIDADES
DE LOS PERIODOS

PARTICULARI-
DADES

PERIODOS

Etapa Prep. Gral.
Prep. Especial

Preparatorio

Etapa

Compe-

titivo

Transi-

torio

1. Orientacién

Crear la

Orientada a

Preparacién

Recuperacién

del entrena- | base para la | todos los | funcional de las cargas
miento prep. Espe- | componentes | inmediata anteriores
cial y com- | de la prepa- | para las
petitiva racién depor- | competencias
tiva
2. Preparacion | Desarrollo Desarrollo de | Mantenimien- | Descanso
Fisica de las capa- | las capacida- | o del nivel | activo  por
cidades des motrices | de prepara- | medio de
motrices especiales y | cién general y | juegos y
generales mantenimien- | especial otras activi-
to del nivel | alcanzado dades de
general cardcter
general
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3.

Preparacion

Reestructu-

Perfecciona-

Perfecciona-

Eliminacidén

Técnico-Tdctica | racién  de | miento de las | miento y | parcial de las
habilidades | acciones aseguramien- | deficiencias
motrices y | técnicas y | to de la va- | técnicas
aprendiza- tdcticas, riabilidad en | detectadas
jes de nue- | objeto de la | la ejecucién | en las compe-
vas acciones | especialidad | de las accio- | tencias.
técnicas nes motrices | Plantear las

elegidas. tareas para
Elevacién del | el perfeccio-
pensamiento namiento en
tdctico al | el  préximo
mayor nivel. ciclo.

4. Preparacién | Desarrollo Preparacién Garantizar la | Garantizar el

Psicoldgica de las cuali- | psicolégica predisposi- estado emo-
dades voliti- | especial para | cién especial | cional positi-
vas de la | las cargas de | para las | vo ante las
personalidad | gran intensi- | competen- victorias o
con vistas a | dad 'y la | cias. Modela- | posibles
soportar el | participacién | cién del | derrotas
gran  volu- | en competen- | entrenamien-
men en la | cias to.
preparacidn

3, Relacién | Mayor con- | Mayor conte- | Se aumenta | Desaparece

entre la prepa- | tenido de la | nido de la | aln mds la | la prepara-
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racién general y
especial del

deportista

preparacion
general
sobre la

preparacién

preparacién
especial
sobre la

preparacién

preparacién
especial
sobre la

preparacién

cion especial
y predomina
en todo el

periodo la

especial general general preparacién
general
6. Dindmica de | La cantidad | El ritmo de | Aumenta Disminuye la
las cargas de ejerci- | ejecuciény la | considera- calidad y
cios es | calidad de los | blemente la | cantidad de
mucho ma- | ejercicios calidad  de | ejercicios.
yor que la | aumentan y | ejecucidn, Entrenamien-
calidad en la | disminuye la | continda tos aerobios

ejecucion,

Predominio
del entre-
namiento

aerobio en la
mayoria de
los  depor-

tes.

cantidad de
ejercicios.
Parcialmente
el entrena-
miento aero-
bio se entre-
na en zonas
mixtas (anae-
robio-

aerobio)

disminuyendo
la  cantidad
de ejercicios.
Mayor  utili-
zacién de
enftrenamien-
tos anaero-

bios

variables.
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OBJETIVOS ESTRATEGICOS DEL DEPORTE
INFANTIL Y JUVENIL

ETAPAS DEL ENTRENAMIENTO

1.- ETAPA INICIAL (11-13 afos y 7-10 afios):

Su propdsito es el desarrollo multilateral guiado que
tiene como fines principales a) El desarrollo de un am-
plio potencial fisico y de salud, b) La formacion de las
bases técnico- tdcticas, y ¢) La formacion y conserva-
cion de actitudes éticas y volitivas correctas.

2.- ETAPA DE PRE-ESPECIALIZACION (13-15 afios y
de 11-13 ahos):
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Esta etapa cumple cuatro funciones principales:

a) Funcién Instructiva, b) Funcién de Control, c)

Funcion de Seleccién y d) Funcién Educativa.

Conforme a dichas funciones y para lograr una adecua-
da planeacion, se deben considerar los puntos siguien-
tes:
a) Objetivos bien definidos,
b) Preparacién acorde a las tareas planteadas,
c) Buena eleccién de oponentes para la introduccion a
competencias,
d) Seleccion adecuada del nimero de competencias, y
e) Optima dosificacién de las cargas, descansos y com-
petencias.
ETAPA DE PREPARACION ESPECIAL: (16-18 afios y
13-15 aios):
En esta etapa se define la especializacion deportiva, a
la vez que se da un incremento de las cargas de entre-

namiento, aunque todavia ho se exija con mucha fre-
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cuencia el uso de cargas maximas, introduciendo los
microciclos de choque y conservando muchas de las
caracteristicas del Modelo de Desarrollo progresivo,
aunque también se incluyen las del Modelo de Desarro-

llo Intensivo.
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EJEMPLO DE DATOS DE UN MICROCICLO:

lunes: 2 toneladas con un peso medio de la barra (pmb)
de 15 kgs. para un total de 640 repeticiones
miércoles: 4 toneladas con un pmb 45 kgs. para un to-
tal de 940 rep.

viernes: 3toneladas con un pmb de 65 kgs. para un to-

tal de 740 rep.

EJEMPLO DE DATOS DE UN MICROCICLO:

LUNES: 2 TONELADAS CON UN PESOMEDIO DE LA BARRA (PMB) DE 15 KGS. PARA UN TOTAL DE 640
REPETICIONES

MIERCOLES: 4 TONELADAS CON UN PMB 45 KGS. PARA UN TOTAL DE 940 REP.

VIERNES: 3TONELADAS CON UN PMB DE 65 KGS. PARA UN TOTAL DE 740 REP.

N° Rep. Peso

N° total de
040 98 . repeticiones = 2320
! Peso total en
Ejg # 48| * / \ . toneladas = 99.6
Peso Medio de la
L M Mc J V S D Diasdelasemana | Barra =43 kgs.

INSTRUCTIVO PARA EL LLENADO DE LOS FORMATOS DEL PLAN GRAFICO DE
ENTRENAMIENTO

|.- Defina inicialmente la fecha de inicio y término del programa de entrenamiento,
.- La cantidad de meses, semanas, dias y horas que incluye.

Fuente: Elaboracion propia (2015)
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Guia para el llenado de los formatos para la elabo-
racion del plan de entrenamiento grafico.

1) Con lo anterior, usted elaborara el calendario sema-
nal de entrenamiento y los microciclos que se incluyen.
Al término de cada semana, se deberd trazar una linea
vertical para indicarlo. Dentro del propio calendario
semanal, se marcara el dia de inicio y el dia de término

de la semana de que se trate.

Fecha de Inicio 4/VIII/08
Fecha de Terminacion 5/VI/09
Nimero de Meses 10 meses
Nuimero de Semanas 44 semanas
Ndmero de dias 132 (3 veces x semana)
Total de horas 264 horas (2 hrs. x dia
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Ejemplo:
Se- 1 2 3 4 5 6
mana
Dia 4 11 18 25 1 8
Dia 8 15 22 29 5 12
Tipo | Ordi- | Ordi- | Ordi- | Recupe- | Ordi- | Ordi-
de | nario | nario | nario | racién | nario | nario
Mc

2) En el FORMATO 1, en el espacio para los meses, se

ubicardn, de acuerdo al calendario semanal, los meses

correspondientes, trazando lineas verticales al final e

inicio de cada mes

PERIODOS

COMPETITIVO

MESOCICLOS

1

PREPARATORIO

2

3

4

F)

MESES

AGOSTO : SEPTIEMBRE : OCTUBRE

NOVIEMBRE :DIC

CALENDARIO
SEMANAL

MICROCICLOS

1234 5678 910111213 141516 17 1819

DIRECCIONES DEL
ENTRENAMIENTO

CONTROLES

COMPETENCIAS
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3.- En el mismo FORMATO 1, en el espacio de compe-

tencias, deberd indicar las mismas segun corresponda

con el calendario definido para ellas; igual hard para el

caso de los controles o topes que vaya a realizar. Asi

mismo, delimite los Periodos de Preparacion y Compe-

tencia, asi como la cantidad y tipo de Mesociclos y Mi-

crociclos a desarrollar.

MACROCICLO DE PREPARACION: CICLO 2018-20019

NOMBRE DEL ENTRENADOR:

DEPORTE:

F1

CATEGORIA:

PERIODOS

MESOCICLOS

MESES

CALENDARIO
SEMANAL

MICROCICLOS

DIRECCIONES
DEL
ENTRENAMIENTO

CONTROLES

COMPETENCIAS

4) En el FORMATO 2 (se utilizard un formato por cada

Ms.), registrard el mesociclo correspondiente, anotan-

do su el tipo del Ms., de que se trate; ademds, sefialard
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cudles Direcciones del Entrenamiento pretende traba-
jar durante el mismo y seguird marcando los diferen-
tes Mc que lo componen y registrard los porcentajes
(%) de trabajo para cada Direccidn, considerando que

la suma horizontal de dichos porcentajes serd igual al

100%.

DISTRIBUCION DE LOS % Y HORAS DE CADA DIRECCION DE

ENTRENAMIENTO POR MICROCICLOS DEL F2
MESOCICLO N°. TIPO

MICROCICLOS [TIPO [ TIPQ N TIPO IV TIPG VTIPG_VITIPQ VIl TIPO
DIRECCIONES DEL

ENTRENAMIENTO

TOTAL
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Ejemplo: )
MESOCICLO N° 2: BASICO DESARROLLADOR

Microciclo 1-C 2-C 3-C 4-Ch 5-Ch Totales

% y Horas

Aerobio 30/ 315 |25/ 26.2 30/ 10/105 |5/ 525 | 100/ 105
31.5

Ana. Lact, 15/ 39 |15/ 39 15/ 30,18 |25/ 65 | 100/ 20
39

Fza. Max. 20/ 84 |20/ 84 20/ 20/ 84 |20/ 84 | 100/ 42
84

Velocidad 15/ 39 |10/ 26 20/ 25/ 30/ 7.8 | 100/ 26
52 6.56

Tec-Tac. 20/ 22 |30/ 33 15/ 15/ 16 |20/ 22 | 100/ 11
1.6

Totales 100/49.9 | 100/ 44.4 100/ | 100/39.8 | 100/30.15 | 100/ 210
50.6

De esta forma, usted ya tiene el total de horas de trabajo de cada Mc, asi como el tiempo de
trabajo de cada direccion del entrenamiento.

5) En el FORMATO 3 (se utilizard un formato por cada
Mc) de Distribucion del tiempo aproximado en horas
de cada direccién del entrenamiento por cada dia de la
semana, se elaborard de acuerdo a la informacién con-

tenida en el formato 2, debiendo hacer lo siguiente:
a) Sefalar las direcciones del entrenamiento defi-
nidas anteriormente (las anotadas del lado iz-

quierdo del Ms).
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b) Trazar lineas verticales por cada dia de la se-
mana de todos los Mc que componen el Ms

c) Con las horas de cada direcciéon del entrena-
miento, tendrd que distribuirlas en cada uno de
los dias de la semana de cada uno de los Mc en

que trabajard dicha direccidn del entrenamien-

to. Ejemplo:
MICROCICLO I CORRIENTE
DiAs L M MC J v s
DIRECCION ANAEROBIA | 1 1 1 1
LACTACIDA

DISTRIBUCION DEL TIEMPO APROXIMADO EN HORAS DE CADA DIRECCION DEL

ENTRENAMIENTO POR DiA DE LA SEMANA EN LOS MICROCICLOS DEL

F3
MESOCICLO N°, TIPO

MICROCICLQOS
DIAS

DIRECCIONES DEL
ENTRENAMIENTO
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En el FORMATO 4 (Distribucién del contenido por dia

de la semana en cada Mc de un Ms).

DISTRIBUCION DEL CONTENIDO POR DiA DE LA SEMANA EN CADA MICROCICLO
DEL |

MESOCICLO N2 TIPO F4
MICROCICLOS
DIA 1 2 3 4 5 6 7
DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

Este constituye el Plan Operativo de toda su planifi-
cacion.

8. Este se realizard como en los casos anteriores,
trazando lineas verticales para cada Mc. (De-
berd considerar que este paso es el mds impor-
tante desde el punto de vista de la organizacién

metodoldgica, ya que usted podrd darse cuenta
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de si cometié alguin error en alguno de los for-
matos anteriores, o si carece de algln conoci-
miento en el proceso de la planificacion, ya que
el factor de dosificacidn de las cargas aqui es el
mds importante).

De acuerdo a lo elaborado con anterioridad (ver el
dltimo ejemplo), usted definié trabajar el lunes una
hora la direccién anaerobia lactdcida, pues tendra
ahora que buscar su equivalente en cara concreta,
determinando el método de trabajo y los factores
de carga siguientes:

Tipo de trabajo (ejercicios seleccionados)
Tiempo de duracién por repeticion
Nidmero de repeticiones

Tiempo de Micropausas

Numero de Series

vV Vv V¥V V VYV V

Tiempo de Macropausas
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Por ejemplo, en una carrera de 800 mts. para el desa-
rrollo de la resistencia anaerébica lactdcida:

El 100% de su atleta es de 1°50", que es igual a 112
segundos, entonces, deberd trabajar con el 95% de su
intensidad, lo cual equivale a que corra los 800 mts, en
1°57", 0 seq, en 117,6 segundos.

Lo anterior lo realizard en 2 Series de 4 repeticiones
c/u y las micropausas de descanso entre cada repeti-
cion serdn de 3 minutos y las Macropausas entre cada
serie serdn de 10 minutos.

Lo anterior nos dard un tiempo efectivo de trabajo de
44 minutos, dejando 15 minutos de Macropausas para
pasar a ofra actividad.

Una vez terminada la distribucién de la carga en el Ms,
en cada uno de los Mc correspondientes y por dia de la
semana de estos, pasard nuevamente al inicio del for-
mato 2, repitiendo tantas veces como mesociclos tenga
su plan de enfrenamiento.

A continuacion se muestra el resto de los formatos de
la pdgina 102.
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Capitulo V.

ASPECTOS BASICOS DE NUTRICION PARA EL
DEPORTISTA

"El cuerpo humano se asemeja a una mdquina perfecta
que siempre busca el equilibrio entre el aporte energé-
tico-determinado por el valor caldrico de los alimentos
ingeridos- y la sumatoria de sus necesidades vitales de
energia (gasto energético basal) con la cantidad de
energia que se utiliza en la termogénesis alimentaria y
la cantidad correspondiente a la actividad fisica que
realiza'”

Por definicidn, los nutrientes son los elementos bdsi-
cos que obtenemos de los alimentos y que son indis-
pensables para mantenernos vivos y sanos Existe una
variedad de nutrientes que el cuerpo requiere como
indispensables para mantener un adecuado estado de
salud: Carbohidratos, Proteinas, Grasas, Vitaminas y
Minerales. El agua, no se considera propiamente un

! Ing. Debby Braun
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alimento, pero es un compuesto absolutamente indis-
pensable que participa en todos los procesos vitales.

Los nutrientes que utiliza el organismo para obtener
energia son en primer lugar, los carbohidratos, luego
las proteinas y las grasas. El porcentaje de cada uno
de estos nutrientes dependerd del tipo de alimenta-
cién que requiera por las caracteristicas de su depor-
te.

En correspondencia con esto, se deberd definir un plan
alimentario especifico, de acuerdo a las necesidades
propias, propésitos y gustos del deportista. Cada indi-
viduo debe tener la capacidad de adquirir la experien-
cia para elegir los alimentos; se trata de establecer un
programa personal que pueda llegar a convertirse en un
estilo de vida.

Por ello, se presenta a continuacion la:

ESTIMACION DEL GASTO ENERGETICO EN UN
ADULTO [6ASTO ENERGETICO BASAL (GEB)]

El Comité de la FAO/OMS/ONU, determina diferen-
tes ecuaciones para calcular el Gasto Energético Basal,
tomando en cuenta la edad, el peso, y el sexo de la
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persona. A continuacion, se presentan las ecuaciones
para determinar el GEB en individuos sanos a partir de
dicho Comité:

HOMBRES MUJERES

03ANOS (609X PY-54 0-3ANOS  (BLOXPY)-51
FOANOS (227X PY)+4%5 310ANOS (225X PY)+499
1018ANOS (175X PY)+651 1018 ANOS (12.2X P¥)+746
1930AN0S (153X P¥) 4679 1930 ANOS (14.7X P¥)+ 496
3160ANOS (L6 X P +879 31-60 ANOS (8.70X P¥) 4829
>60AN0S (135X PY)+487 >60 ANOS  (13.1X P*) 596

En donde P= peso esperado en Kg.

En el caso de la actividad fisica, ésta se ha clasificado
en Actividades ocupacionales y recreativas; siendo
que:

Sedentario, se agrega del 10 al 20%;
Actividad moderada, se agrega del 20 al 30%; vy,
Actividad intensa, se agrega del 30 al 40% del GEB.

La sumatoria de estos valores otorga la energia total
que debe consumir un individuo por dia, expresada en
Kilocalorias (Kcal)
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A partir de este cdlculo se determinan las proporcio-
nes de Carbohidratos (65%), Grasas (20-25% y Pro-
teinas (10-15%) de la energia total.

Ejemplo de un joven de 24 afios de edad, con una esta-
tura de 1.75 mts., y un peso deseado de 90 Kg., enton-

ces:
15.3 2056 2056
x 90 x .40 + 822
1377 822 2878
+679= 2056

Esta seria la cantidad total de Kcal. que requeriria dia-
riamente este joven

El disefio de un plan alimentario para el DEPORTISTA
en un periodo de entrenamiento debe ser elaborado de
manera especifica, conociendo -como se indicé lineas
arriba- sus caracteristicas en cuanto a peso, edad,
sexo, estatura, composicién corporal, asi como la acti-
vidad especifica que realiza diariamente y los objeti-
vos particulares de este deporte

Durante el periodo de entrenamiento, es fundamental
llevar un registro diario de las modificaciones de peso
antes, durante y después del entrenamiento, con ello
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se pueden determinar los requerimientos hidricos del
atleta, la pérdida de electrolitos y otros aspectos mds,
que permitan determinar su plan alimentario adecuado.

Cada individuo requiere el aporte de nutrientes espe-
cificos de acuerdo a sus caracteristicas personales y
de entrenamiento, para obtener la energia necesaria.

En el caso de las proteinas, éstas deben constituir al-
rededor del 15 al 20% de su aporte energético diario,
considerando que la recomendacion de ingesta protei-
nica es de entre 1.5 a 2.5 de proteina por Kg. de peso
corporal; esto, en funcion de la necesidad pldstica que
su deporte demande, siendo que cada gramo de protei-
na es equivalente a 4 Kcal desde el punto de vista
energético, porque las mismas se utilizan para la cons-
truccién de nuevo tejido muscular.

Por su parte, los lipidos representan del 20 al 25% del
aporte calérico diario, considerando que cada gramo de
ellos equivale a 9 Kcal.; en tanto que los Carbohidratos
representan el 55 al 65 % restante, siendo que estos
equivalen a 4 Kcal. por gramo; ademds de ser la fuente
principal del suministro energético para toda persona
en general y para el deportista en particular.
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Los Carbohidratos, conocidos cominmente como azu-
cares, constituyen la principal fuente de energia y son
vitales para mantener una actividad fisica normal, una
actividad muscular optima y constituyen el combustible
por excelencia del Sistema Nervioso Central, facili-
tando ademds el metabolismo de las grasas. Los ali-
mentos que los contienen son: los cereales, las frutas,
los almidones, la miel y otros

Las proteinas intervienen en la renovacion y formacion
de nuevos tejidos (especialmente para el misculo) en
el organismo. Si su consumo es bajo, disminuye la capa-
cidad de defensa del organismo y es alterada la capa-
cidad del sistema nervioso. Las fuentes de proteinas
son la leche, el huevo, el pescado, la carne, la soya, las

nueces y leguminosas.

Las grasas permiten al organismo complejas funciones
fisiolégicas y son fuente importante de energia, aun-
que por su naturaleza misma y en funcion del deporte
que se practique, son menos recomendables. Sin em-
bargo, son portadoras de vitaminas, cumplen una fun-
cién termorreguladora y se les puede encontrar en
aceites, nueces, tocino, carne, embutidos, leche, hue-
vo, mantequilla, etfc.

156



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

FUENTES DE INFORMACION Y CONSULTA

1. Absialimov 6. (1977), Fundamentos generales de
la Teoria y Metodologia de la Educacién Fisica,
Capitulo VIII, Estructura de la Clase de los
Ejercicios Fisicos, Aprovechamiento y Curva Fi-
sioldgica, (Pdgs. 83-90), Edit. Instituto Superior
de Cultura Fisica, Cuba

2. Alto rendimiento, ¢cdmo calcular tus
zonas de entrenamiento? recuperado
de:
http://altorendimiento.com/zonas-
de-entrenamiento-segun-las-
pulsaciones-cardiacas/

3. Aparecida, E. (2016) ¢Cudl es el protocolo de
ejercicio mds efectivo para mejorar el estado
cardiovascular en sujetos con sobrepeso y obe-
sidad? Recuperado de:
https://g-se.com/cual-es-el-protocolo-de-
ejercicio-mas-efectivo-para-mejorar-el-estado-
cardiovascular-en-sujetos-con-sobrepeso-y-
obesos-bp-
xb5bab8f35f21ca?utm_source=newsletter&utm
medium=mailing&utm_campaign=2018-08-28

157


https://g-se.com/cual-es-el-protocolo-de-ejercicio-mas-efectivo-para-mejorar-el-estado-cardiovascular-en-sujetos-con-sobrepeso-y-obesos-bp-x5bab8f35f21ca?utm_source=newsletter&utm_medium=mailing&utm_campaign=2018-08-28
https://g-se.com/cual-es-el-protocolo-de-ejercicio-mas-efectivo-para-mejorar-el-estado-cardiovascular-en-sujetos-con-sobrepeso-y-obesos-bp-x5bab8f35f21ca?utm_source=newsletter&utm_medium=mailing&utm_campaign=2018-08-28
https://g-se.com/cual-es-el-protocolo-de-ejercicio-mas-efectivo-para-mejorar-el-estado-cardiovascular-en-sujetos-con-sobrepeso-y-obesos-bp-x5bab8f35f21ca?utm_source=newsletter&utm_medium=mailing&utm_campaign=2018-08-28
https://g-se.com/cual-es-el-protocolo-de-ejercicio-mas-efectivo-para-mejorar-el-estado-cardiovascular-en-sujetos-con-sobrepeso-y-obesos-bp-x5bab8f35f21ca?utm_source=newsletter&utm_medium=mailing&utm_campaign=2018-08-28
https://g-se.com/cual-es-el-protocolo-de-ejercicio-mas-efectivo-para-mejorar-el-estado-cardiovascular-en-sujetos-con-sobrepeso-y-obesos-bp-x5bab8f35f21ca?utm_source=newsletter&utm_medium=mailing&utm_campaign=2018-08-28
https://g-se.com/cual-es-el-protocolo-de-ejercicio-mas-efectivo-para-mejorar-el-estado-cardiovascular-en-sujetos-con-sobrepeso-y-obesos-bp-x5bab8f35f21ca?utm_source=newsletter&utm_medium=mailing&utm_campaign=2018-08-28

El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

4. Durd, M. (s/), Nutricion y Dietética, Universidad
de Cantabria

5. Ferndndez, A. (2008), El tiempo en la clase de
EF, la  competencia docente, tiempo,
https://www.researchgate.net/publication/282
32451 El tiempo en la clase de educacién fisica:

6. Forteza de la Rosa, Armando (1999), Entrena-
miento Deportivo, Alta Metodologia: Carga, es-
tructura y planificacion, Edit. Komeki, Colombia.

7. Gago Huguet, Antonio (2005) Elaboracion de
Cartas Descriptivas: Guia para preparar el pro-
grama de un curso, Edit. Trillas, México.

8. Gonzdlez, Ariel (2003), La tarea del entrena-
dor, Revista En Movimiento N° 1, octubre, Edit.
Agmex, México.

9. Harasymowicz, Jan, (1998). Sistema de docu-
mentacion y planificacion, Ndmero 3, Revista:
Deporte, Ciencia'y Téchica, México

10.Ibarra, J. (2023), Obesidad Infantil, Educacion
Fisica y Prescripcion de la Actividad Fisica,
AEF, SEP, México

11. Tcaza, H. (2015), Apuntes sobre prescripcion de
la Actividad Fisica: valores para determinar el
esfuerzo o gasto energético, Inédito, México

158



El Cuaderno del Entrenador Dr. Héctor Manuel Icaza Campa

12.Icaza, Héctor (2005) Antologia de Teoria y Me-
todologia del Entrenamiento Deportivo, Inédito,
México

13. Martens, Rainer, (2002), El Entrenador de Exi-
to, Edit- Paidotribo, Espafia

14. Matveev, L. P. (1983), Fundamentos del Entre-
namiento Deportivo, Edit. Raduga, Rusia.

15.Ranzola, Alfredo, (2000) Teoria y Metodologia
del Entrenamiento Deportivo, Cuba.

16. Sdnchez Rodriguez Diego Alonso (2008), La
educacion, la instruccion, la ensefianza y la pe-
dagogia en el proceso de entrenamiento depor-
tivo, Revista Digital EF/Deportes, octubre. Co-
lombia

159



