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RESUMEN

Es menester conocer, manejar y aplicar conceptos basicos de la denominada planificacion deportiva, desde los primeros pasos enla
actividad fisica hasta el deporte de elite. En este sentido se hara mencion de varios aspectos relacionados con este proceso, que no
asegura el éxito pero que ayuda a su consecucion, tales como la biomecanica, la teorfa del entrenamiento, la periodizacion del
entrenamiento deportivo, como elementos generales, asi como conceptos mas cercanos a la actividad misma como son el calenta-
miento y el uso de pistas sintéticas, todo esto refundido en una propuesta de entrenamiento en la Escuela.

ABSTRACT

It is necessary to know, manage and apply the basic concepts of the so called sport planification, from the very primary steps in the
physical activity to the top of the sport. In this way several aspects, will be mentioned, which are related to this process, but they do not
assure seccess, they, help to succeed, these are biomechanies, theory of training regular sport training as general elements, or as
close aspets with the activity itself like «Warming up» and the use of «artificial track» all these refunded in a proposal of training at the

School.

Introduccion

Segun el criterio de diversos autores, el entrena-
miento deportivo es el proceso especializado de la Edu-
cacion Fisica orientado directamente al logro de elevados
resultados deportivos. Para llevar a vias de hecho este
entrenamiento deportivo se requiere utilizar el proceso de
planificacion del mismo con el objetivo de alcanzar altos
logros deportivos, por lo que se debe considerar un traba-
jo a largo plazo donde su unidad basica la constituye la
estructura del entrenamiento.

En todo proceso de planificacion debe existir una
concepcion clara y logica de la meta a alcanzar, partiendo
de esto, todo plan de entrenamiento debe presentar for-
mas concretas de salir adelante. Para realizar el proceso
de planificacion generalmente se utiliza un plan escrito y

un plan gréfico, que a su vez es el plan general donde
surgen los elementos para la planificacién individual. Esta
ultima en la actualidad es uno de los recursos
metodologicos para la obtencién de mayores logros en la
esfera deportiva; la planificacion se refiere a que las acti-
vidades de la preparacién deportiva debe adaptarse a
las caracteristicas morfo funcionales de cada atleta, las
investigaciones han demostrado de que no existen dos
organismos humanos iguales.

Por otro lado, la necesidad de reconocer la géne-
sis del movimiento humano, para asi realizar las adecua-
ciones pertinentes para el mejor desempefio técnico de-
portivo, nos llevan a revisar los elementos consultivos de
la Biomecanica, especificamente lo relacionado con el



analisis del movimiento.

Lo anterior nos permitira entender de mejor for-
ma los elementos técnicos de las distintas disciplinas asi
como ayudarnos a crear nuestras propias baterias
metodoldgicas; ello contemplado, como elementos cons-
titutivos para alcanzar logros deportivos. No aseguramos
el exito, pero si nos da la seguridad de que el trabajo se
desarrollara de forma mas ordenada, sistematica y l6gi-
ca, respetando al individuo integralmente.

1. RECORDATORIO DE
BIOMECANICA.

Para comenzar con el andlisis de los gestos de-
portivos debemos respondernos una primera y crucial in-
terrogante ;Cual es la Técnica Correcta?.

Para muchos esta es una situacion complicada,

que necesita de una alta y costosa implementacion y co-.

nocimiento cientifico. Hoy la cuestion cientifica se impo-
ne, pero de acuerdo a la experiencia practica, al observar
a los mejores exponentes mundiales, nos damos cuenta
que la técnica correcta corresponde a aquella que le per-
mite al deportista alcanzar los mejores rendimientos.

Para esto es necesario apoyarse en los elemen-
tos que la ciencia pone a nuestra disposicion, por lo cual
se hace necesario escoger la técnica correcta a través de
la Biomecanica y adaptarla a nuestro propio ESTILO.

Como principio fundamental podemos decir que
si se entiende que es lo que causa el movimiento se pue-
de empezar a analizar el movimiento de un deportistay a
través de esta practica desarrollar lo que conocemos
como el «OJO DE EXPERTO»,

FUERZA: Capacidad que tiene el musculo para contraer-
se y causar movimientos.

Fuerza: Masa x Aceleracion

Tipos de Movimientos.

Lineal: Desplazamientos en linea recta (Ej. la descarga

de los implementos en los lanzamientos).

Rotacional: Realizado sobre un eje de movimiento (Ej.
toma de impulsos en  lanzamiento del disco).

Movimiento General: Es una mezcla de los dos tipos an-
teriores (Ej. Carreras, saltos y lanzamientos ejecutados
completamente).

VELOCIDAD:
Capacidad de desplazamiento del cuerpo en la unidad de
tiempo.

" Velocidad: Distancia / tiempo
|

Tipos de Velocidad:

Reaccidn: Tiempo de reaccion a un estimulo (capacidad
de reaccidn).

Maxima: Maxima velocidad que se puede aplicar o impri-
mir a un cuerpo.

Relativa: Promedio de velocidad.

La velocidad se mide en mts/seq. 6 km./hr.
Velocidad es distinto que aceleracion.
Rapidez de aumento de la velocidad.

Aceleracion:

Desaceleracion: Rapidez con la cual se reduce la velo-
cidad.

CENTRO DE GRAVEDAD:
Es el punto de equilibrio donde se conecta la fuerza de
gravedad.

Curva Parabdlica: Trayectoria que describe el centro
de gravedad de un cuerpo que ha sido proyectado.

Angulo de Proyeccién: Formado por la horizontal y el
centro de gravedad del cuerpo. El angulo optimo es de
452 (el mas proximo es el lanzamiento del martillo).



2. RECORDATORIO DE TEORIA
DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

2.1. FUNDAMENTOS DEL
ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO

Para alcanzar buenos desempenos deportivos se
hace necesario respetar una alta cantidad de variables,
las que podemos agrupar en los siguientes principios:(1)

2.1.1. PRINCIPIO DE SOBRECARGA:
Supercompensacion; aplicacion de nuevos estimulos;
en 72 horas se pierde el efecto del estimulo.

2.1.2. PRINCIPIOS DE REVERSIBILIDAD:
«Si no lo usas, lo pierdes», si no se aplica estimulos en
forma continua se pierde lo ganado.

2.1.3. PRINCIPIO DE ESPECIFICIDAD:
La forma especifica de una carga de entrenamiento pro-
duce su propia reaccion y adaptaciones especificas.

2.1.4. PRINCIPIO DE INDIVIDUALIDAD:
Atender individualmente a cada individuo.

2.1.5. PRINCIPIO DE VARIABILIDAD:
Ejercitar de diferentes formas.

2.1.6. PRINCIPIO DE PARTICIPACION ACTIVA:
«Lo que realmente ensena es la ejercitacion».

2.2. ETAPAS DEL ENTRENAMIENTO
)

14-16 anos:

Entrenamiento divertido, sin rigurosidad de reglamento.
17 - 18 anos:

Inicio del entrenamiento especifico genérico.

20 - 21 afos:

Definicion de la prueba.

24 - 25 anos:

Transicion a la alta competencia.

25 anos y mas:

ELITE.

INTEGRIDAD: Concepto basico del entrenamiento.

2.3. OTRAS GENERALIDADES:

2.3.1. Sesiones de trabajo para deportistas iniciantes: al
menos 4 por semana.

2.3.2. Deportistas con poca experiencia. DESCANSO el
dia previo a la competencia.

2.3.3. Deportistas con mas experiencia, TRABAJO LIVIA-
NO el dia previo a la competencia.

2.3.4. Carga fuerte: 2 a 3 dias antes de la competencia.

2.3.5. Competencia: siempre es un examen y se trabaja
al 100%, siempre es carga pesada.

2.3.6. Programacion de la sesion:

* Objetivos generales de acuerdo con la planificacion
(microciclo, mesociclo o macrociclo).

* Objetivos especificos de la sesion.
* Aplicar principios de entrenamiento.
* Estructura de la sesion de entrenamiento.

* Cuaderno de entrenamiento: consignar cada actividad
y marca realizada.

2.4. ENTRENAMIENTO ES
DISTINTO A LA COMPETENCIA

2.4.1. En esta tltima el calentamiento debe ser individual.
2.4.2. En entrenamientos, el cuerpo cansado no aprende.

2.4.3. Unidad de habilidades (técnica) con duracion de
30-40 minutos.

2.4.4. Unidad de forma fisica, se privalegia una cualidad,
con duracion de 30-40 minutos.

2.4.5. Evaluar periédicamente, contrastar lo programado
con lo ejecutado.

1 Apuntes del curso «Sistemas de Formacion y Certificacion de entrenadores=, Nivel 01 - LA.A.F. Santiago. 1995

2 Ibidem



2.5. RECOMENDACIONES PARA
EL USO DE PISTA SINTETICA.

En primer término hay que tener claro que la base
de uso de este tipo de pistas es para el alto rendimiento,
entendiendo este como el de resultados relevantes en las
diferentes categorias de participacion (escolares y/o
federadas).

El uso de una pista sintética para entrenamien-
tos implica una mayor sobrecarga para los sistemas
osteoarticular y muscular, debido a la consistencia de la
misma.

La base rigida de las mismas hace que los impul-
sos sean devueltos hacia su origen en forma muy rapida
y casi en su 100%.

La situacion anterior, la rigidez, nos presenta ven-
tajas y desventajas como las siguientes:

VENTAJA: Mayor elasticidad de la pista y por ende la
hace mas veloz.

DESVENTAJA: Debido a las altas vibraciones a nivel
osteoarticular se pueden producir graves lesiones.

Se recomienda que el nimero de sesiones sobre
la carpeta sintética esté de acuerdo a la experiencia del
atleta, a menos experiencia menor nimero de sesiones
semanales las cuales iran variando a medida que aumen-
ta la cantidad de afos de entrenamiento. Por lo tanto el
paso de una pista tradicional a una pista sintética debe
ser gradual.

Para producir un mayor aprovechamiento y un
retardo en la aparicion de lesiones, es conveniente que

los deportistas hayan vivido su proceso de iniciacion deportiva
y tengan un nivel de entrenamiento previo en pistas de ceniza.
Es necesario una mayor elongacion de los musculos extensores
de piernas y fortalecimiento de tendones, sobre todo el tendén
de Aquiles.

En relacion a la metodologia de trabajo es convenien-
te comenzar el proceso de ambientacion con estimulos de baja
intensidad como son las ascensiones, primero en distancias
cortas que luego se aumentaran, multisaltos suaves, carreras
a media velocidad, distancias cortas y medias, carreras con
cambios de velocidad y velocidad pura. Estos trabajos ojala
repetirlos durante varias sesiones antes de pasar a la siguien-
te actividad, siempre tener presente el concepto de aumento
gradual de las cargas.

Es recomendable y necesario que finalizada la sesion
sobre la pista sintética, de mediana o alta intensidad, se eje-
cuten ejercicios de relajacion y soltura, para aliviar la
sobretension de musculos, huesos y articulaciones. Se pue-
den realizar ejercicios de soltura general, trotes suaves y
automasajes:

No se debe olvidar que el uso de zapatillas con clavos
es para los trabajos especificos que lo requieran.

2.6. EL CALENTAMIENTO.

Su proposito es elevar la temperatura corporal y la
circulacion, lo que facilita los procesos metabdlicos y potencia
la elasticidad de los tejidos, reduciendo asi la posibilidad de
lesiones, a la vez que nos prepara psicoloégicamente para la
rutina de entrenamiento.

Las actividades generales y especificas responden a las ne-
cesidades del tipo de prueba a desarrollar en la sesién, como
por ejemplo:

* Carreras de velocidad y vallas: el calentamiento debe ser
intenso y casi sin interrupciones, incluyendo amplios movimien-
tos articulares y elongaciones.

* Medio Fondo: el calentamiento es mas prolongado y menos
intenso que el del velocista, pudiendo intercalar interrupcio-
nes.

* Fondo: el calentamiento es mas prolongado y suave.

* Para saltadores: carreras, saltos y ejercicios de elasticidad,;
longitud v triple méas intenso y cercano a la velocidad; salto



alto y con garrocha, mas prolongado y suave.

* Lanzamientos: Carreras cortas y ejercicios fuertes, con
y sin implementos, de carécter intenso terminando con
algin lanzamiento completo no al maximo de sus posibi-
lidades.

3. PERIODIZACION DEL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

3.1. LA PLANIFICACION

Cuestion que responde a una serie de
interrdgantes que es necesario plantearse antes de co-
menzar cualquier proceso de entrenamiento deportivo.3

¢A quién entrenamos?

¢ Para qué lo entrenamos?
¢Qué rendimiento planificamos?
¢Gomo lo entrenamos?

= 0N

Estas interrogantes se pueden responder de
acuerdo a criterios de evaluacion.

Escoger medios a utilizar durante el proceso, los
cuales determinan el comportamiento deportivo.

3.1.1. ESTRUCTURA DE LA
PLANIFICACION

1. Determinacion de las caracteristicas fisicas predomi-
nantes en el deporte o prueba.

2. Desarrollo de cada una de acuerdo a las caracteristi-
cas del deporte o prueba.

3. Distribucion del entrenamiento.

Primero claridad en el objetivo y luego disefiar
estructura de trabajo para alcanzar el objetivo en el mo-
mento deseado.

Existen documentos de apoyo:

Plan Escrito y Plan Grafico.

l. Plan Escrito:

- Es la guia de trabajo del entrenador.

- Fundamentacion tedrica del plan de entrenamiento.

- Confeccion individual para cada deportista o conjunto.
- Debe contener lo siguiente:

a. Resefas generales del deportista y sus caracteristi-
cas.

b. Anadlisis critico del periodo de entrenamiento anterior.
c. Plantear % de incremento de cargas.

d. Elementos técnicos y fisicos a lograr.

e. Prondstico de acuerdo a analisis.

f. Plan de cada mesociclo para cumplir el pronéstico.

g. Necesidades para cumplir plan.

h. Objetivos parciales y finales del macro.

II. Plan Grafico:

- Es la representacion grafica del entrenamiento.

- Objetivo reflejar las actividades planificadas realizadas
en cada ciclo.

- Dentro del plano representativo debe aparecer:

a. Divisién de macrociclos, periodos, mesociclos y
microciclos y el tiempo de duracion.

b. Meses del afo.

c. Fecha de semanas.

d. Calendario de pruebas médicas, test pedagogicos,
competencias preparatorias y fundamentales..

3.1.2. PERIODIZACION DEL
ENTRENAMIENTO

Es la distribucion en el tiempo de un ciclo de en-
trenamiento anual o semestral en espacios de tiempo
mas pequeios (periodos) para estructurar el entrenamien-
to en el tiempo. Con ello se quiere enfocar el desarrollo
del rendimiento en ciclos que permitan fijar el momento
de maximo rendimiento deportivo.4

Variabies de la Estructura de Plan Grafico

Volumen: Cantidad de trabajo a realizar.

Intensidad: Rangos de calidad de trabajo.
Competencia Fundamental: Objetivo de la preparacion
total.

3 Cir. Cisneros |., «Sistema de Planificacion del Entrenamiento en las disciplinas de Pista y campo. Tesis de Grado para oplar al Doclorado en

Educacion Fisica», ISCF «Manuel Fajardo», La Habana, Cuba, 1995.
4 Cir. Martin D.,Grundlagender Traingshlere (parte [1). Schorndarf, 1980



Macrociclo: Eslabén mayor del proceso que se repiten
ordenadamente.

Mesaciclo: Etapas que sistematizan las tareas.
Microciclo: Subdivision de meses (3 a 14 dias) buscan
trabajo mas especifico.

Diario: Actividades a desarrollar cada dia para cada una
de las cualidades.

Periodo: Distribucion de tiempos para alcanzar los maxi-
mos rendimientos y recuperaciones necesarias.
Controles: Evaluacion del estado deportivo.

Dinamica: Forma de aplicar principios y metodos.

. Terminologia de la Planificacion: Desglose Concep-
tual(5)

Macrociclo: Mayor eslabon del proceso de entrenamien-
to que se repite ordenadamente.

Duracion:
8 a 25 semanas, incluso 48 a 52 semanas.
Preparacion General.
Preparacion Especial.
Competicion.

Composicion: Cada periodo por 2-3 Mesociclos, y los
mesos dependen de la duracion total del macro.

Mesaociclo: Son etapas planificadas para el desarrollo de
una o mas cualidades.

Division:
Gradual
Base
Control
Transferencia
Recuperacion
Competicion

Composicion: Cada mesociclo esta compuesto por 4 a
6 Microciclos.

Microciclos: Son elementos basicos de la estructura.

Division:
Introduccion
Choque
Recuperacion
Control
Descarga

Desarrollo
Competicion

Composicidn: Por un nimero de unidades de entrena-
miento que vade 3 a 30 sesiones en 3 a 14 dias.

3.1.3. PROPUESTA DE
ENTRENAMIENTO EN LA
ESCUELA

De acuerdo con la experiencia adquirida en 15
anos de practica de la disciplina, actuando con alumnos
escolares y producto las carencias de tiempo asignado
por el sistema a la actividad deportiva en la escuelas, nos
atrevemos a proponer las siguientes ideas para favorecer
los procesos de entremiento en esta etapa de prepara-
cion;

12 Trabajar mas de una sesion por semana.

2 Indicar tareas a desarrollar por los alumnos fuera de
la sesion de trabajo (aprendizaje de movimientos técni-
cos).

32 Prevalece el trabajo técnico sobre lo fisico.

42 Distribuir la sesion de acuerdo al siguiente modelo:

* Introduccion (57), presentacion objetivos de la
sesion.

* Calentamiento (157), ejercicios de preparacion
de los elementos técnicos a trabajar en la parte funda-
mental.

* Desarrollo de habilidades (30°), aprendizajes téc-
nicos, principio «cuerpo cansado no aprende».

* Desarrollo de la condicion fisica (30°), elemen-
tos preponderantes para mejor trabajo técnico.

* Vuelta a la calma y despedida (10°).
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5 Cir. Blanco A, . «El entrenamiento Deportivo», Escuela Nacional de entrenadores de Piraguismo. Espaiia. 1993.
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