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PROLOGO DE ALEJANDRO BLANCO

Los magnificos resultados deportivos que
esta cosechando nuestro Piragtiismo en las dlti-
mas ediciones de los Juegos Olimpicos no son
fruto de la casualidad, todo lo contrario, son el
resultado de un concienzudo y profundo tra-
bajo que se inicia con la captacién de jovenes
talentos y finaliza con un exhaustivo entrena-
miento diario.

Espafia tiene una magnifica tradicién pira-
gliista en aguas tranquilas, con pioneros ilustres
que abrieron el camino a deportistas que en los
Gltimos tiempos estan escribiendo la historia
del Olimpismo espanol con letras de oro.

Los deportistas, con su esfuerzo y sus cua-
lidades, son los protagonistas de las hazafas
que nos hacen vibrar y despiertan nuestro or-
gullo. Pero ni los mas talentosos llegarian a
cumplir sus objetivos si detras de ellos no hu-
biera el entrenamiento adecuado, si no exis-
tieran grandes entrenadores, excelentes clubes
y unas estructuras federativas provinciales,
autonémicas y la nacional trabajando y desa-
rrollando perfectas y exitosas planificaciones
cuyo resultado es la sucesién de éxitos en to-
das las categorias.

Este libro, que tengo el honor de prologar,
habla de los cimientos del éxito, de lo que no
se ve, de lo que sustenta esas hazanas deporti-
vas. Y ademas lo hace, como no puede ser de
otra manera en los momentos actuales, desde
todas las vertientes que componen en la actua-
lidad la teoria del entrenamiento.

Hoy en dia sélo es posible llevar a cabo
una preparacion adecuada abordandola desde
los multiples aspectos que inciden en la mis-
ma. Descuidar alguno de ellos puede condu-
cirnos a no alcanzar los resultados deseados.

Quisiera destacar a todos los que han cola-
borado en la realizacién de esta imprescindi-
ble obra didactica y muy especialmente a los
tres coordinadores del libro, Manuel lIsorna,
Fernando Alacid, y a mi amigo Juan José Ro-
man, deportista siempre, dirigente apasionado

por su deporte y ejemplo para todos los que
amamos el piragiiismo y sus valores.

Este es un texto dirigido a los técnicos,
escrito por entrenadores e investigadores de
reconocido prestigio y cuyos capitulos pue-
den ser leidos de manera independiente, pero
alcanza su verdadero sentido cuando es con-
templado como un todo que tiene como fin
que nuestros deportistas paleen mas rapido y
mas fuerte.

Sélo me resta reconocer el esfuerzo que
este tipo de obras requieren, y animar, por el
bien del Piragliismo, a que todos los que han
contribuido a hacer realidad este trabajo a que
continden en la misma senda.

Alejandro Blanco
Presidente Comité Olimpico Espafol
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Capitulo 1

Planificacion deportiva aplicada al piragtiissmo

Manuel Isorna Folgar
Fernando Navarro Valdivielso
Fernando Alacid Carceles






Planificacion deportiva aplicada al piragliismo

1. INTRODUCCION

Histéricamente, la capacidad de los entrena-
dores para programar el entrenamiento y asi
lograr rendimientos deportivos éptimos con
sus deportistas se ha atribuido, en general, a
los muchos afios de su experiencia personal.
Desafortunadamente, no existe mucha inves-
tigacion en piragiiismo, particularmente a la
cuantificacién de los programas de entrena-
miento y sus efectos sobre la adaptacion fisio-
l6gica y el correspondiente rendimiento. Esta
labor no es facil, si bien en la dltima década
se ha mejorado considerablemente. En princi-
pio debemos contar con un modelo o teorfa
que avale nuestro planteamiento y a partir de
éste tomar las decisiones de cémo lograr las
correspondientes adaptaciones fisiolégicas,
anatémicas, técnicas, etc. Es aqui donde la pla-
nificacion y la correspondiente cuantificacion
del entrenamiento se vuelve imprescindible.

1.1. Planteamientos generales

La planificacion es una actividad consistente
en organizar y ordenar una serie de activida-
des sobre la base tedrica que soporta la estruc-
tura de dicha organizacién. La organizacién
de las actividades no debe realizarse al libre
albedrio, sino con una relacién que desem-
boque en un objetivo determinado. La simple
ordenacion de las actividades no representa
una planificacién, ya que es importante que
se relacionen para que pueda conocerse a qué
se debe la posibilidad o no de conseguir los
objetivos propuestos. La planificacién consiste
en una anticipacién mental de las actividades
que hay que realizar, es decir, representa el
guion que hay que seguir segiin una serie de
caracteristicas: el tipo de deporte, de depor-
tista, el periodo de la temporada, etc. Es, por
tanto, un proyecto de las condiciones en las
que se desenvuelve el trabajo deportivo.

La realizacién de una planificacién no ase-
gura que se pueda conseguir a ciencia cierta
un objetivo, pero si permite conocer los puntos
fuertes y débiles del tipo de entrenamiento que
se estd realizando. Considerar la planificacion
de la actividad fisica como una ciencia es una
quimera, debido a la enorme cantidad de es-
timulos que existen. No obstante, la falta de
planificacion conlleva un elevado nimero de
errores, independientemente de que no se pue-
da conocer cudles son las causas por las que se
han conseguido ciertos objetivos y no otros.

Efectuar un plan de entrenamiento requie-
re una adecuada evaluacién del mismo y de su

viabilidad en funcion de las circunstancias que
rodean al deportista o al club sobre el que se
quiere ejecutar. El estudio de viabilidad debe
contener todos los datos correspondientes al
entorno personal del deportista y, ademas, los
correspondientes al entorno de entrenamiento
de que se dispone (instalaciones, técnicos de
apoyo, presupuesto, material. etc...). Todo esto
se ve magnificado cuando hablamos del entre-
namiento con los jovenes deportistas o nifos, ya
que esta es una parcela muy controvertida den-
tro del mundo del deporte, desde la propia edad
de comienzo del entrenamiento, contenidos del
mismo, hasta la propia necesidad de que el nifno
entrene a edades consideradas tempranas, pa-
sando por las disquisiciones sobre la duracién,
carga, volumen o la division del mismo.

Ahora bien, tal y como recoge Bompa
(1999), recae sobre el entrenador la responsa-
bilidad de saber analizar las capacidades de
trabajo de sus deportistas, sus rasgos de perso-
nalidad con el fin de determinar su tolerancia
optima al esfuerzo, para poder posteriormente
y con bases sélidas, determinar las cargas 6p-
timas de entrenamiento para cada uno de sus
deportistas. En este orden de ideas, se deben
tener en cuenta ademas de factores genéticos
y perfiles individuales de aptitud fisica, edad
cronoldgica y edad bioldgica, recuperacion
post-entrenamiento y post-competencia, tole-
rancia al ambiente, estilo de vida. Uno de los
temas mayormente discutidos en la literatura
de la teoria del entrenamiento es cémo los en-
trenadores pueden optimizar el entrenamiento
y evitar el sobre-entrenamiento. Segln este
estudio el enfoque individualizado del entre-
namiento reduce significativamente las posi-
bilidades de que los deportistas alcancen esta
indeseada condicion.

1.2. Modelos de planificacion del entre-
namiento deportivo

Se pueden distinguir claramente a través de la
evolucién histérica del entrenamiento deporti-
vo tres etapas: la primera, del origen del entre-
namiento hasta el inicio de los afos 50, donde
los procedimientos de entrenamiento son cen-
trados en las experiencias individuales y ocu-
rren los primeros intentos de sistematizacion;
la segunda, que va de los afios 50 a los 70,
donde se identifica la elaboracion de sistemas
de entrenamiento con bases cientificas y la afir-
macion de la escuela de entrenamiento de los
paises socialistas; y, por dltimo, la tercera eta-
pa, a partir de los anos 80, donde se identifican
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una serie de iniciativas que caracterizan una
tendencia de superacion de las teorias clasicas
de entrenamiento oriundas de los paises socia-
listas. Esta caracterizacion de las etapas esta
relacionada con la organizacion y la planifica-
cion del entrenamiento (Manso, 2008).

Durante la evolucién del entrenamiento
deportivo han sido creados varios modelos de
planificacion del entrenamiento, también de-
nominados modelos de periodizacién (Gomes,
2009). El modelo de la Periodizacion Clasica de
Matveev se le puede considerar como el marco
referencia inicial. En el Periodo Cientifico de la
evolucién del entrenamiento deportivo, entre
las XVIII Olimpiadas (1964) y las XXII Olimpia-
das (1980), esos Juegos se volvieron el escena-
rio de una disputa entre los paises del bloque
socialista y los del bloque capitalista (Dantas,
2003), en el intento de cada lado demostrar su-
premacia. En este contexto, Matveev desarrolld
su modelo de periodizacion, buscando obtener
éxito en una situacion en que se disponia de
un periodo relativamente largo de preparacion
y una competicién relativamente corta, como
las Olimpiadas, consiguiendo resultados ex-
presivos y despertando asi la atencién para la
periodizacion. Posteriormente, otros modelos
surgieron por las discordancias y dudas asocia-
das al modelo Clasico (Azevedo, 2005), como
el modelo en Bloques de Verkoshansky, el Mo-
dular de Vorobiev, el Pendular propuesto por
Arosjev, el de Altas Cargas de Tschiene, el ATR
(Acumulacion, Transformacion y Realizacién)
de Issurin y Kaverin desarrollado por Navarro-
Valdivielso en Espafia, el Multiciclico de Plato-
nov, el Prioritario de Bompa y el de Campanas
Estructurales de Forteza De La Rosa, todos con
el fin de proporcionar el mismo éxito alcanza-
do por la Periodizacién Clésica, pero ahora en
circunstancias donde el tiempo para la prepara-
cion es corto y las competiciones mas largas o
mas numerosas (De La Rosa, 2006).

Basandonos en los resultados de un metaa-
nalisis realizado por Hernique, Garcia-Manso,
Salum, Sposito, Gomes (2010) dentro de las
103 referencias sobre periodizacién de los en-
trenamientos referidos por entrenadores profe-
sionales de diversas modalidades deportivas,
en este capitulo desarrollaremos basicamente
las propuestas de Matveev y Bompa ya que
son los que mayor aceptacion y relevancia po-
seen a nivel deportivo. El modelo de Matveev
es el mas considerado dentro de ellos y los
modelos mas aplicados por los entrenadores
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profesionales son: Clasico, ATR y Campanas
Estructurales de Forteza De La Rosa.

1.3. Definicion

Mestre (1995) considera que la planificacion de-
portiva es prever con suficiente anticipacion los
hechos, las acciones, etc., de forma que su aco-
metida se efectie de forma sistematica y racional,
acorde a las necesidades y posibilidades reales,
con aprovechamiento pleno de los recursos dispo-
nibles en el momento y previsibles en el futuro.

Sanchez Bafiuelos (1994) define la planifi-
cacion deportiva como el proceso mediante el
cudl el entrenador busca y determina alternati-
vas y vias de accion que con mayor probabili-
dad puedan conducir al éxito.

Un concepto muy parecido al de planifica-
cién es el de programacion, por programacion
se entiende el desarrollo de una estructura
de trabajo con un fin determinado. Es decir,
a diferencia de la planificacién, que consiste
en la idea de un proyecto a llevar a cabo, la
programacién es el desarrollo de ese proyecto.
No obstante, en la bibliografia se intercambian
estos términos sistematicamente.

En realidad, el proceso de preparacién de
un deportista implica, por un lado, la elabora-
cién de una planificacion “global” y, por otro,
la elaboracion de numerosos planes “parcia-
les” que deben coincidir con el objetivo final
que se pretende conseguir con el primero,
siendo todos ellos puestos en marcha bajo la
coordinacion del entrenador.

Es cierto que el responsable de la plani-
ficacion de un entrenamiento no puede con-
trolar todas las variables que participan de
forma directa o indirecta, pero al menos debe
conocerlas y saber el grado de incidencia que
tendran sobre el mismo.

En ocasiones, lo que se pretende del depor-
tista o deportistas es posible obtenerlo aunque
con un coste demasiado elevado para alguno
de los estamentos involucrados en el proceso,
incluidos los mas directamente implicados en
el proceso (deportistas). Esto nos obliga a un
adecuado analisis de rentabilidad, pues de lo
contrario tan sélo lograremos beneficios par-
ciales respecto al tope potencial que se podria
obtener de nuestro grupo de trabajo y no ren-
tabilizar adecuadamente el mismo.

En cuanto al entrenamiento con los mas
jovenes debemos tener en cuenta ademas los
siguientes aspectos:

a) Edad de comienzo del entrenamiento.

b) Necesidad del entrenamiento: tipo, car-
gas, volumen,...



Planificacion deportiva aplicada al piragliismo

Expectativas del entrenador

Experiencia personal: éxito y fracaso

{_
sobre el deportista
] . . Lesiones anteriores M
4 Capacidad de trasmitir (4 Experiencia laboral
= Objetivos personales®
4 Objetivos personales Formacién académica
Motivacién )
4 Personalidad
Personalidad ™
Federacion Regional 4—| ii CSD Patrocinador/Mecenas
Club 14— Federgcio’n Federacjo’n Familia
Nacional Internacional
i Amigos
N Directivos 4 Socios
¢ | h 4 h 4 h 4

Entrenador
* y

AA 4

Deportista €

T N PN P

Instalaciones y
materiales de

Prensa

entrenamiento Situacion social
t Técnicos de apoyo
Personal -+~ +* Situacion econémica
Mantenimiento

Técnicos de intervencion continuada
(Preparadores fisicos, otros entrenadores,
masajistas, mecanicos, etc.)

Mundo laboral/académico

Técnicos de intervencion puntual
(Médicos, fisiologos, psicélogos,
fisioterapeutas, etc.)

Figura 1. Variables que afectan al binomio entrenador-deportista

¢) Entrenamiento adecuado: multidisciplinar.

d) Conocimiento psicolégico del nifio-
adolescente.

e) Planificacién a “muy” largo plazo.

f) Orientaciones del entrenamiento: pro-
gramas de aprendizaje, programas de rendi-
miento.

Como podemos comprobar el buen en-
trenador debe dominar el “arte” de la plani-
ficacién para poder analizar cada una de las
variables anteriores y asi poder analizar en
cualquier momento de la temporada si se es-
tan cumpliendo los objetivos fijados al inicio
de la temporada.

2. DELA TEORjA AL PROCESO DE
PLANIFICACION EN EL DEPORTE

En el momento de llevar a cabo una planifi-
caciéon de una temporada en un club de pi-
ragliismo, las pautas a seguir pueden ser muy
variadas, y dependerdn en gran medida del
nivel del club, de los objetivos previstos por
la junta directiva o presidente y sobre todo del
nivel de los palistas.

Garcia-Manso, Navarro y Ruiz (1996) propo-
nen para una adecuada planificacion los siguien-
tes pasos:

a) Estudio previo

b) Definicién de objetivos
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Formacién del piragtiista en Alemania: desde la base al alto nivel

1. INTRODUCCION

Para hablar de entrenamientos en piragtiismo
de aguas tranquilas en Alemania. Deberfamos
de retrocedemos en el tiempo a la division que
sufri6 este pais tras la Segunda Guerra Mun-
dial por un lado una Alemania federal y de-
mocrética y por otro una Alemania comunista
y régimen autoritario. Si nos remontamos a la
historia de estos dos paises, podremos ver que
entre las dos naciones poseen un gran palma-
rés. Esto se debe en gran medida a la influencia
que tuvo la antigua RDA o Alemania Oriental
en el piragliismo a partir de la década de los
60 hasta principios de los 90.

Dejando a una lado la sombra del dopaje
que salpicé a este pais. Lo cierto es que las
innovaciones que la RDA introdujo en el mun-
do del deporte supuso un gran avance y cred
la base de lo que es el piragliismo de aguas
tranquilas hoy en dia en Alemania.

El sistema comunista contaba con una
gran estructura de ,deteccién de talentos”
muy bien organizada. Asi como unas pautas
para los clubes o centros de entrenamiento
muy concretas. Las cuales se detallaban con el
fin de que los deportistas Ilegaran a su maximo
rendimiento en la categoria senior.

A dia de hoy vy tras la unién de las Alema-
nias. El antiguo modelo de entrenamiento de
la extinta Republica Democrética perdura en
los cimientos del sistema de la actual federa-
cion alemana de piragliismo (Deutsche Kanu
Verband o DKV)

Los principios basicos se basan en un mo-
delo de planificacion de los deportistas a largo
plazo, procurando un trabajo conjunto entre
las federaciones autonémicas (Bundesland) y
los clubes. Formando atletas en las categorias
inferiores mediante un trabajo genérico, Con
unas cargas de trabajo orientativas dadas, las
cuales facilitan las tareas de los clubes a la hora
de organizar y estructurar los entrenamientos.

El modelo es sencillo. De lo general a lo
concreto.

En este capitulo veremos de una forma
general, el modelo de entrenamiento aleman,
desde las categorias inferiores a la categoria
senior. Vamos a definir los ritmos de entrena-
miento y tendremos en cuenta las necesidades
fisicas de cada deportista. Por lo que repasare-
mos brevemente las etapas sensibles y la for-
ma de preparacion.

Destacar que en este capitulo destacare-
mos los diferentes métodos de entrenamiento

facilitados a los clubes por parte de la federa-
cion para el desarrollo de sus palistas. En las
proximas paginas nos centraremos mas en la
preparacién para la media distancia, ya que ha
falta de un modelo oficial claro por parte de la
federacion alemana para la preparacién de los
200 metros, la informacién aqui revelada seria
la opinién del autor y podrian no coincidir con
el “modelo de entrenamiento aleman”. De tal
manera que aunque se realicen referencias, los
ritmos y los volimenes de entrenamiento seran
mas propios de la media distancia que de la
corta. La informacion aqui viene dada en parte
de manuales de entrenamiento creados por la
federacién alemana. Los datos y la nomenclatu-
ra son especificos y enfocados al piragliismo de
aguas tranquilas, pero pueden no ser absolutos
desde un punto de vista fisiolégico o cientifico
y/o literario.

2. ESTRUCTURA DE TRABAJO PARA
UNA FORMACION A LARGO PLAZO

Hoy dia los métodos de entrenamientos utili-
zados en la actual Republica Federal de Ale-
mania son una evolucién de lo anteriormente
realizado por la Reptblica Democratica Ale-
mana. De tal manera, federacion fomenta
realizar un trabajo genérico en las categorias
inferiores para formar atletas en su totalidad.

Para ello se han introducido recientemente
pruebas atléticas en los campeonatos de Ale-
mania para las edades comprendidas entre los
13 y los 14 afos. De esta manera intentan que
los clubes no olviden la preparacién general
de los deportistas mas jovenes, ayudandoles
a tener una preparacién lo més completa po-
sible en su camino hacia la categoria senior,
que es donde realmente los palistas tienen que
rendir al maximo.

No obstante no solo en las categorias in-
feriores es donde se fomenta el trabajo gené-
rico de base, sino que incluso en los controles
selectivo para el equipo nacional junior, los
palistas tendran que afrontar diferentes prue-
bas fisicas, como test fuerza resistencia, fuerza
maxima, carrera, dominadas, ademas de las
pruebas especificas en el agua.

Es importante que el trabajo que se reali-
ce tenga una estructura. Sin tener en cuenta la
edad con la que el deportista comienza, hay
unos pasos a seguir si se quiere que el depor-
tista tenga éxito en un futuro préximo. Cuan-
do comienza con la practica del piragiiismo
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es importante tener unos cimientos solidos. Ya
sea en el entrenamiento en agua o en tierra es
importante, formar al deportista desde la base.
Para ello tenemos unas fases a seguir.

3. FASES

3.1. Formacion basica

Por lo general en el mundo del piragiiismo se
comienza a la temprana edad de 10 afos. Es
un gran momento para comenzar ya que los
deportistas estan muy receptivos a los estimu-
los de entrenamiento, tienen un alto grado de
diversion y las mejoras son apreciables. No
obstante seria aconsejable atenerse a unas
pautas de trabajo, las cuales proporcionaran
una mayor efectividad en el rendimiento de
los deportistas. Los seres humanos depen-
diendo del momento de sus vida reacciona-
ran de una manera mas o menos intensa a
ciertos estimulos. A esos momentos de la vida

se les denomina etapas sensibles (ver figura 1).
De ahi que tengamos que tener en cuenta
ciertos criterios y objetivos a la hora de pla-
nificar los entrenamientos, siendo importante
en la forma en la que los llevamos a cabo.
Koordinative fahigkeiten o capacidades mo-
trices coordinativas, aspectos cualitativos del
ejercicio.

A estas edades se procura tener un gran
volumen de ninos en los clubes, de tal mane-
ra que la base de la pirdmide sea lo mas am-
plia y estable posible. Ya que a estas edades
es cuando se comienza la primera seleccion
de buscando que los nifios gocen de una bue-
na salud y no tengan problemas fisicos, que
puedan surgir a medio o largo plazo. De ahi
que todos los anos todos los palistas pasen una
revision medica obligatoria para obtener su li-
cencia de competicién federativa.

Los métodos de entrenamiento se realiza-
ran mediante el juego y la diversion, con la

. Edades
Capacidades
5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 20
Flexibilidad X XX XX XXX
Velocidad de
.. X X XX XX XXX
reaccion
Resistencia
e X X XX XX XXX
aerobica
Velocidad
e X X XX XX XXX
aciclica
Velocidad « . e
ciclica
Velocidad en
fuerza X XX XXX
Fuerza
maxima X XX o
Resistencia « . o
de fuerza
Resistencia « . e
anaerobica

Referencias:

Comienxo cuidadoso: X (1-2 veces por semana)

Trabajo progresivo: XX (2-3 veces por semana)

Entrenamiento-rendimiento: XXX (trabajo diario)

Figura 1
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meta de crear una base para el deporte de
competicion. Las competiciones tendran a es-
tas edades una gran importancia. Aunque el
resultado es relativo se procura que los mas
pequefios compitan en muchas pruebas y a
ser posible en todas embarcaciones posibles
es decir individual, doble o cuddruple.

A estas edades no existe una planificacion
concreta del entrenamiento. Los planes de en-
trenamiento deberan de ser flexibles y orienta-
dos hacia en grupo como un conjunto.

Los objetivos a tener en cuenta serian los

siguientes:

e Desarrollo de la coordinacion dindmica

general.

e Entrenamiento del aparato locomotor.
* Preparacion adecuada a la edad.

Formacién del piragtiista en Alemania: desde la base al alto nivel

e Variedad y diversion.

e Aprender los principios basicos de la téc-

nica especifica.

e Desarrollar la velocidad general.
e Crear una base de entrenamiento.
e Trabajo de la fuerza general

3.2. Entrenamiento de base

Fomento del deporte practicado, creando afi-

Paleo Tierra | Coordinacion
Hastalos | .0 | 50, 40-45%
12 anos
Hastalos | o, | 500, 30-35%
14 anos
Hastalos | o o0 | 350, 15-20%
16 anos
Hastalos | . oo | 409, 5-10%
18 anos
A partir o o o
delos 18 | 5560% | 35% 5%

Figura 2. Edades y porcentajes

La motivacion se orienta hacia el entrena-
miento y el rendimiento.

La metodologia a desarrollar se dirigen a
la mejora de gestos técnicos en diferentes de-
portes, favoreciendo la riqueza del movimien-
to y la capacidad de adaptacion. El trabajo de
velocidad y la resistencia seguiran siendo los
pilares del trabajo especifico.

cién al piragliismo, promoviendo que los de-

portistas se interesen por el panorama nacional
e internacional de competiciones.

Esta fase comprende las edades de 12 a 14
afios. Continua el control sobre la salud de los
palistas, vigilando que los deportistas tengan

una evolucién saludable.

Los palistas mejor preparados entraran en
los programas de seguimiento de los distintos
centros de tecnificacion, y les serdn realizados

diferentes controles.

Se realizaran las primeras planificaciones
donde se contemplaran entrenamientos gene-

rales y especificos.

Objetivos a desarrollar en el trabajo diario
¢ Desarrollar los movimientos técnicos es-
pecificos

* Trabajar |a resistencia general y especifica
e Comenzar trabajo de fuerza con ayudas
externas (pesas)

* Mejorar la coordinacién dinamica general
e Continuar con el desarrollo de la veloci-
dad general

3.3. Formacion especifica
A'la edad de 15-16 los palistas mas destacados
van entrando en programas de seguimiento

Capacidades
motrices
coordinativas

Orientacion

Capacidad del individuo de reconocer, determinar y cambiar

espacial su posicién en el espacio y tiempo

Velocidad de | Capacidad de realizar acciones motrices en un corto periodo
reaccion de tiempo tras una sefal

Ritmo Capacidad de detectar un ritmo y reproducirlo mediante una

accién motriz

Capacidad de
diferenciacién

Registro y proceso de la informacién kynestesica, de un gesto
complejo, en el que el individuo es capaz de realizarlo de ma-
nera completa y parcial

Capacidad
Equilibrio

Capacidad del cuerpo de mantener un estado estable antes,
durante o tras un cambio de posicion

Figura 3. Capacidades motrices coordinativas
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Preparacién especifica de la mujer para el piragtiismo de alto nivel

Qué es mds importante; sla técnica o la mente?
Esta es la tipica teoria de “la gallina o el huevo”...

jEvidentemente ambos son fundamentales para determinar el

rendimiento en la competicion!

iSin un buen nivel fisico no puedes hacer la técnica!
iSin una buena técnica no puedes perfeccionar tu nivel fisico!

1. MI FILOSOFiA DE ENTRENAMIENTO

Si queremos ser buenos como entrenadores y
tener éxito no podemos parar nunca de apren-
der — jes siempre necesario estar abiertos a
nuevas ideas!

;Como podemos hacer eso?

Necesitamos analizar y observar las impli-
caciones de nuestro trabajo.

Analizarnos a nosotros mismos.

Analizar el rendimiento de nuestros depor-
tistas en competicién y su reaccién a los pro-
gramas de entrenamiento.

Analizar la competicién.

Analizar el rendimiento en competicién de
los oponentes.

iAnalizar la técnica!

Cuando estamos viendo una competicién
tanto en directo como en la pantalla e intenta-
mos analizarla hay dos cosas a primera vista que
podemos observar; VELOCIDAD & TECNICA

Velocidad y técnica estan intimamente re-
lacionadas entre ellas.

Podriamos decir: el ganador siempre tiene
la mejor técnica incluso si hay muchos gana-
dores con técnicas muy diferentes. ..

Podriamos decir: el deportista con la mejor
técnica puede ganar, asi que si quiero formar
un Campedn es muy simple; necesito ensefar-
le a mi deportista la mejor técnica e inscribirlo
en la siguiente competicion...

Evidentemente no es tan simple, es un pro-
ceso muy complejo.

;Quién puede ganar?

El mas fuerte, el mas rapido, el que mas en
forma esta puede ganar.

;Quién puede tener la mejor técnica?

El mas fuerte, el mas rdpido, el que mas en
forma esta puede tener la mejor técnica.

;Qué es la buena técnica?

La buena técnica ayuda al deportista a al-
canzar la velocidad necesaria y a mantenerla
a una buena media durante la distancia de la
competicion.

Hacer una preparacién perfecta es un pro-
ceso complejo, por lo que nunca podemos

separar los elementos fundamentales: Nivel
fisico & Técnica es la base del rendimiento en
competicién.
Rendimiento es e
dback de la preparacion.

I//

producto” vy el fee-

Fitness

/s

Performance =———————"Technique

Estos deberian ser tratados y desarrollados
como una unidad.

Estos deben interactuar entre ellos cons-
tantemente y afectar a la preparacion.

A través de los siguientes capitulos intento
explicar que mi principio esta metédicamen-
te, técnicamente y tacticamente enfocado en
la preparacién de mujeres deportistas stper
clase a nivel mundial.

2. PUNTOS DE REFERENCIA DEL
RENDIMIENTO DEL GANADOR

Haciendo un seguimiento de los tiempos en
competicion desde los primeros Juegos, en los
cuales las mujeres compitieron por primera vez
en Londres (1948) hasta los Gltimos Juegos (Lon-
dres 2012) el rendimiento ha mejorado mucho.

Hoff (Dinamarca) gané la primera medalla
de oro con un tiempo de 223"

56 anos mas tarde Janics (Hungria) gané
con 1'47.7".

iJanics fue 36 segundos mas rapida que
Hoff!

;Cudl fue la causa de esta enorme mejora?

Dos cosas han cambiado durante esos 56
anos:
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Preparacién especifica de la mujer para el piragtiismo de alto nivel

WK1 500m Olympic resuits
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5 g 2 el
—Métodos de entrenamiento * Barcos
—Equipamiento deportivo (kayak y pala) —Nuevos materiales (de madera y fibra
a fibra de carbono— crearon un cuerpo
1936 Berlin: Piragliismo pasa a ser parte de los mads sélido)
Juegos Olimpicos —Nueva regulacién en el tamano de
1948 Londres: Las mujeres en piragiiismo tuvo los barcos (la ICF elimino el minimo de
lugar aqui por primera vez en K1 500m en anchura, lo cual dio la oportunidad de
los Juegos hacer barcos increiblemente estrechos
1948-1976: Incluso las mejores deportistas no que ayudaron a desarrollar barcos hidro
pudieron bajar de los 2’ y aerodinamicamente mds rapidos)
1980 Mosct: La primera vez que la WK1 ga- —Cincha en el reposapiés (esto mejoré
nadora bajo de 2 minutos (Birgit Fisher el control de la pierna y activé la impli-
1758”) cacion de los grandes mdsculos; pierna
1984 Los Angeles: Las mejores naciones a ni- y cintura abdominal)
vel mundial de piragiiismo no compitieron
alli debido al boicot de los Juegos. 1985
Después de este tiempo hubo muchos cam- * Se comercializan las primeras palas
bios y mejoras en términos de equipamiento wing
deportivo los cuales cambiaron los métodos, e Para ganar las competiciones interna-
las técnicas y los rendimientos también. cionales las deportistas necesitan estar
e Palas wing sobre los 1755” en K1 500m
-Diferente forma (de plana a wing — 2001
causé un agarre solido y de resistencia e La ICF liberaliza la anchura del barco
en la hoja) ¢ Con el nuevo barco las mejores de-
—Nuevos materiales (de madera a fibra de portistas podian palear sobre o bajar de
carbono — crearon un paleo més sélido) 1’50” en K1 500m.
—Ligero peso de la pala (de 1000 gra-
mos a 600 gramos) Perfil de competicion
6@ 500m Race Drop SUMMARY
P 1 100m 2nd 100m 3 100m 4t 100m i 100m 204 100m) 31 100m | 4 100m | 1 100m | Strokes of
& T(s) [Peakp.| SR | T(s) |Peakp.| SR | T(s) |Peakp.| SR | T{s) |Peakp.| SR | T(s) [Peakp | SR [T(s) SR|T(s)| SR|T(s) SR|T(s})f SR| 500m
WBest 1'47.4" [ 208 | 14407 | 141 | 198 | 1300°| 135 | 2.0 [1450°] 123 | 224 [ 1505°| 121 | 234 |1570°[ 120 [1.0) 6 [12)12({14] 2 |13[ 1| 28
(P8 t4ps"| 224 [1520°[ 127 [ 205 [1425°] 122 | 0t [ 1455|122 | 8 [1400°] 120 | 228 [4540°[ 146 19 6 06| o [o7] 2105 29
[Target 470" | 218 [1'500°| 128 | 205 [1425"| 124 | 210 [1455°] 122 | 215 |1400°| 120 [ 222 |v525°| 120 [13] 4 05| 2 [os[ 2]o7[ 0| 118

&i 500m Race Drop _[suwmway

A st 25m 2nd 250m @d250m) | Swokes o

- 9 |T(s)|Peak pace| DPS ave | SRave | T(s)|Peak pace| DPS ave | SRave | Tis){ DPS| SR | 500m
Whest 1471 |512] 1424° 21 138 |550] 1518° 22 121 [47(01) 17 228

. 1486° |534] 1468° | 23 124 [552] 1504 | 23 18 [ 18 |same| 6 29

470" 1525| 1450° | 23 'Ilﬁ 545 1490° 23 'Iﬂ 20 |same| § 218
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Acondicionamiento fisico del piragtiista de competicion

1. INTRODUCCION

El acondicionamiento fisico del piragliista de
velocidad supone un pilar muy importante
de la planificacién. Aunque desde épocas re-
motas el entrenamiento fisico tuvo un papel
primordial en el entrenamiento deportivo, en
la actualidad, se le presta atencién tanto al
entrenamiento técnico como al tactico, favo-
reciendo un entrenamiento global e integrador
del deportista.

Dentro del acondicionamiento fisico, se
trabajaran las capacidades fisicas fundamen-
tales del paleo en el piragiiismo, el entrena-
miento de la fuerza y el entrenamiento de la
resistencia.

La fuerza o tension muscular es la capaci-
dad que tienen los puentes de actina y miosina
para unirse. Esta fuerza o tensién muscular en
el piragliismo de velocidad es un parametro
muy importante, debido a que el avance de la
embarcacion se realiza por la constante apli-
cacion de fuerza en el agua, mediante la pala.
Esta fuerza aplicada es de muy corta duracién
(450 ms), por lo que el factor de fuerza rapida
tendra un papel primordial en la metodologia
del entrenamiento.

Por otra parte, la resistencia es la capacidad
que nos permite soportar fisica y psiquicamen-
te una carga de trabajo externa. Los parame-
tros bioenergéticos varian seglin la duracion
del esfuerzo realizado. En el piragliismo de
velocidad podemos encontrar duraciones de
pruebas de entre 40” y 4’ por lo que el entre-
namiento de la resistencia sera diferente para
una prueba de 200m, 1000m o una prueba de
maratén.

2. CUALIDADES FiSICAS PARA LA
PRACTICA DEL PIRAGUISMO

a) Fuerza

La fuerza muscular es una capacidad com-
pleja para estudiar, ya que comprende tanto as-
pectos fisicos como bioldgicos. Desde el punto
de vista de la fisica, la entendemos como la for-
ma en que un cuerpo interacciona sobre otro:
si lo desplaza, rompiendo su reposo, entonces
hablamos de fuerza dindmica. En la medida en
que un cuerpo es desplazado por otro (distan-

cia, velocidad), nos permite su cuantificaciéon: F

=m x a. Respecto a los aspectos bioldgicos, la

fuerza muscular, esta intimamente ligada a los
principios fisioldgicos de la contraccién mus-
cular y del gasto energético.

Factores a tener en cuenta:

1. Morfolégicos: Seccién transversal de los mas-
culos y fibras, densidad de las fibras muscula-
res por unidad del corte trasversal, correlacién
entre las fibras de distinto tipo, capacidad de
extension de los musculos y tendones, trans-
formaciones del tejido éseo, ...

2. Energéticos: Reservas de moléculas fosfagé-
nicas (ATP y PC), de glucégeno muscular y
hepético, eficacia de la circulacién sangui-
nea periférica,...

3. Neurorreguladores: Nimero de fibras que se
contraen simultaneamente, grado de con-
traccién de las fibras, eficacia de sincroniza-
cién de impulsos, velocidad de conduccién
en las fibras nerviosas, grado de inhibicion
de fibras que no contribuyen, proporcién de
fibras activas, eficacia de cooperacion de los
tipos de fibras, eficacia de los reflejos de esti-
ramiento, umbral de excitacion de las fibras,

Cualidades fisicas del piraguista

| |

Fuerza Resistencia Velocidad

Flexibilidad | |Coodinacién Equilibrio

Figura 1. Cualidades fisicas del piragiiista

127



Sergio Pérez Treus/José Maria Muyor Rodriguez/Ismael Uali Rojo

longitud inicial de los mdsculos antes de la
contraccion, proporcion de estabilidad de
los tejidos conectivos.

b) Resistencia

Funciones de la resistencia:

* Mantener la intensidad 6ptima de la car-

ga durante el mayor tiempo posible.

¢ Aumentar la capacidad de soportar cargas.

¢ Mantener al minimo las pérdidas nota-

bles de intensidad.

® Recuperacion acelerada después de las

cargas.

e Estabilizacién de la técnica deportiva y

de la capacidad de concentracién en los

deportes técnicamente complicados.

Existen multitud de factores que determinan
el nivel de resistencia de los diferentes tipos de
actividad muscular, que permiten clasificar a di-
cha capacidad desde varios aspectos. Se puede
subdividir en general y especial; de entrenamien-
to y de competicién; local, regional y global;
aerdbica y anaerébica; muscular y vegetativa;
sensorial y emocional; estatica y dinamica; de
velocidad y de fuerza. Todos ellos permiten un
analisis concreto de los factores que determinan
la resistencia seglin la modalidad o distancia es-
pecifica del piragliismo, que elijamos. El andlisis
de estos factores permitird seleccionar la metodo-
logia mas eficaz para alcanzar los mejores resul-
tados, atendiendo, también, a los principios de
especificidad y sobre todo, de individualidad.

c) Velocidad
Las capacidades de velocidad del deportis-
ta son un conjunto de propiedades funcionales,
que permiten ejecutar las acciones motoras en
un tiempo minimo. Platonov (1995) distingue
entre la velocidad elemental y la compleja. Las
formas elementales se manifiestan en un tiem-
po latente de las reacciones motoras sencillas y
complejas, de la velocidad de ejecucién de cada
movimiento con una reaccion externa insignifi-
cante y de la frecuencia de los movimientos. La
rapidez de la ejecucidn, obedece a dos factores:
1. Operatividad de la actividad del mecanismo
neuromotor. Factor preponderantemente
genético y, que se perfecciona muy poco.
2. Capacidad de movilizar rdpidamente el con-
junto de acciones motoras. Este factor es en-
trenable y constituye la principal reserva para
el desarrollo de las formas elementales de ra-
pidez. La mejora de la velocidad se debe a la
adaptacion del aparato locomotor a ciertas
condiciones, que le permiten adquirir una
coordinacién muscular adecuada, dentro
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de las posibilidades individuales del sistema
neuromuscular. (Verjoshanski, 1988).

d) Flexibilidad

La flexibilidad es un requisito basico para
el movimiento humano y en particular para la
motricidad propia del deporte. En este aparta-
do, nos centraremos en tres conceptos basicos:
flexibilidad, movilidad, y extensibilidad.

Se entiende por flexibilidad la capacidad que
tiene un cuerpo para doblarse sin llegar a rom-
perse. La movilidad seria la capacidad de movi-
miento que tienen las articulaciones del cuerpo,
determinadas por limitaciones dseas, articulares o
musculares. La elasticidad es la propiedad que tie-
nen los cuerpos, en virtud de la cual recobran su
tamano y forma inicial, una vez que han cesado
las fuerzas externas que actuaban sobre él. La ex-
tensibilidad se define como la capacidad del ms-
culo a elongarse (alcanzar una mayor longitud).

En el piragtiismo, la flexibilidad como con-
cepto global, va a determinar en muchas oca-
siones el rendimiento del deportista, ya que la
técnica del paleo en kayak o canoa supone la
movilizacién de casi todas las articulaciones del
cuerpo, llegando a rangos de movimiento muy
altos, como en la articulacién del hombro.

Los beneficios de una adecuada movilidad
articular son:

e Disminucion del estrés y la tension

e Relajacién muscular

e Alivio del dolor muscular

e Prevencion de lesiones

¢ Indicador de salud

¢ Capacidad condicional

Aunque la movilidad articular estd carac-
terizada como un indicador de rendimiento y
una capacidad condicional englobada en la
preparacion fisica del deportistas, en algunas
ocaiones puede ser contraproducente, ya que
una excesiva movilidad articular puede llevar
a una inestabilidad de la articulacién y a un
control corporal inadecuado, durante la eje-
cucioén del gesto técnico concreto.

e) Coordinacion

La coordinacién va a influir de forma deci-
siva sobre la velocidad y los procesos de apren-
dizajes de destrezas y técnicas especificas. Es
una cualidad neuromuscular intimamente liga-
da con el aprendizaje y esta determinada, sobre
todo, por factores genéticos. En piragiiismo, el
trabajo especifico en el cual se debe focalizar,
es en la capacidad de valorar y regular los pa-
rametros espaciotemporales y dindmicos de los
movimientos, y el sentido del ritmo. Para eso,
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debemos trabajar conjuntamente la capacidad

de mantener una posicién (equilibrio), con la

capacidad de relajar voluntariamente los mds-
culos y la coordinacién de los movimientos.

Resulta dtil aplicar ejercicios que hagan hin-
capié en la exactitud de la ejecucién seguin para-
metros de tiempo, esfuerzo, ritmo y espacio. Esto
implica altas exigencias al misculo, limitando el
control visual o auditivo de las acciones moto-
ras. Se suelen utilizar para ello, senales acdsticas
o luminosas que permiten alcanzar el ritmo épti-
mo de los movimientos ciclicos.

Para perfeccionar la sensibilidad propio-
ceptiva, se pueden utilizar ejercicios que
aumenten la precisién de las percepciones
musculares y motoras (materiales de distinto
volumen y peso). Otro mecanismo utilizado
para aumentar la eficacia de la sensibilidad
propioceptiva y aumentar la eficacia de la re-
gulacién de los pardmetros espaciotemporales
y dindmicos de los movimientos, es el de des-
conectar los analizadores visuales.

Factores de la coordinacion:

La percepcién y andlisis de los propios
movimientos, la presencia de modelos de las
caracteristicas dinamicas, temporales y espa-
ciales de los movimientos del cuerpo, la com-
presion de la actividad motora, la formacién
de un plano y de un método concreto para eje-
cutar el movimiento, son los que potenciaran
el impulso eferente eficaz de los grupos mus-
culares (Bernshtein, 1986, Puni 1980).

Sin despreciar al control operativo de las
caracteristicas de los movimientos ejecuta-
dos, en este mecanismo, un papel importan-
te corresponde a la exactitud de los impulsos
aferentes que llegan desde los receptores peri-
féricos (musculos, tendones, ligamentos, car-
tilagos articulares, asi como de analizadores
visual y vestibular, la eficacia de su valoracién
por el sistema nervioso central), y a su vez la
exactitud de los impulsos eferentes que asegu-
ran la calidad de los movimientos ejecutados.

Determinantes del nivel de coordinacion:
1. Memoria motora.

2. Propiedad del sistema nervioso central de
recordar los movimientos y reproducirlos
(Bernshtein, 1986).

3. Coordinacion inter e intra muscular eficaz.

4. Alta capacidad de reclutar unidades motoras.

5. Interaccion éptima entre musculos sinergis-
tas y antagonistas.

f) Equilibrio
El equilibrio puede manifestarse tanto en
complejos estaticos como dinamicos. Desem-

pafa un papel importante en la proyeccién

de la fuerza y por consecuente del resultado

deportivo. Existen una serie de elementos que
intervienen con el equilibrio, como son el sis-
tema visual, auditivo, vestibular y somatosen-
sorial (componente propioceptivo).

Platonov (1995) distingue dos mecanismos
para mantener el equilibrio:

1. Se manifiesta cuando la principal actuacion
motora es mantener el equilibrio. A través de
un mecanismo regulador que acttia median-
te correcciones constantes. La eliminacion
de pequenas alteraciones del equilibrio, se
realiza mediante una tension refleja de los
mdsculos y de un rapido desplazamiento re-
flejo hacia la zona estable de apoyo.

2. Se realiza cuando las reacciones forman
parte del movimiento de coordinacién
compleja y cada reaccién presenta cardc-
ter reflejo, de anticipacién, y es una parte
del programa motor de las acciones (Ber-
nshteibn, 1967; Verjoshanski 1988). Para
ambos mecanismos, el papel fundamental
recae en la transformacion de la impulsién
aferente que parte de los analizadores. Por
otra parte, es importante la propiocepcién
articular y muscular; la informacién suple-
mentaria llega de los analizadores visua-
les y vestibulares. Por lo que el sistema de
mantenimiento del equilibrio es un conjun-
to de subsistemas con relativa autonomia;
donde cada subsistema intenta minimizar
la interaccion motora con otros.

3. LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

La fatiga y la posterior recuperacién dependen
del nivel de la carga administrada al deportis-
ta. Este nivel de carga viene determinado por el
volumen, la intensidad y la densidad del ejer-
cicio, sesion o microciclo de entrenamiento.

La carga de entrenamiento viene determi-
nado por la relacién entre la cantidad de traba-
jo realizado (volumen) y el aspecto cualitativo
del mismo (intensidad). Verjoshanski (1990)
definié el concepto de carga de entrenamien-
to como “el trabajo muscular que implica en si
mismo el potencial de entrenamiento deriva-
do del estado del deportista, que produce un
efecto de entrenamiento que lleva a un proce-
so de adaptacion”.

Este mismo autor defiende que para saber
la carga 6ptima de trabajo hay que tener en
cuenta unos aspectos que determinaran los
procesos de adaptacién.
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Entrenamiento seguro, efectivo y saludable de
la musculatura abdominal y lumbar en deportistas

1. INTRODUCCION

El correcto acondicionamiento de la muscu-
latura se basa en la aplicacién de ejercicios
que desencadenen una activacién muscular
suficiente para generar adaptaciones, sin pro-
ducir altos niveles de estrés sobre las diferen-
tes estructuras articulares. El conocimiento de
la efectividad y seguridad de los diferentes
ejercicios que desarrollan los principales gru-
pos musculares del ser humano, asi como las
condiciones que debe reunir el deportista que
realiza dichos ejercicios, son condiciones que
el entrenador debe dominar en la prescripcién
del ejercicio fisico a sus deportistas.

Desde la seguridad de los ejercicios, la le-
sién ocurre cuando la carga aplicada excede
el umbral de tolerancia del mismo (McGill,
1997), lo que puede ocurrir de dos formas: in-
crementando la carga aplicada o disminuyen-
do la resistencia (tolerancia) de los tejidos, que
esta determinada por diversos factores (Brere-
ton y McGill, 1999).

A lo largo del dia, las estructuras mdsculo-
esqueléticas estin sometidas a cargas externas
e internas que disminuyen la tolerancia de sus
tejidos (McGill, 2002). Una parte de las lesio-
nes deportivas son el resultado de un proceso
continuo de acumulacién de ciclos de carga
en posturas inadecuadas, si bien la lesion se
presenta en un momento concreto en el que se
produce el fallo del tejido, provocando dolor
o incapacidad funcional. El entrenador tiene
que seleccionar los ejercicios mas apropiados
para cada momento de la temporada en base a
sus objetivos, ensefiando y corrigiendo la eje-
cucién técnica para evitar una mala postura
que aumente el riesgo de alteraciones en el
sistema musculo-esquelético.

No obstante, el entrenador debe conocer
las peculiaridades de la prescripcién de ejer-
cicios en la edad concreta que tengan sus de-
portistas. En estudios realizados bajo modelos
animales que analizan el raquis lumbar de
adolescentes, se ha comprobado que la zona
de crecimiento de las vértebras es la parte mas
débil al aplicar cargas compresivas en postu-
ras de flexion o extension raquidea. La carga
compresiva que genera el fallo del tejido en
flexion o extension es sélo el 25% de la que
produce el fallo en postura alineada (Baranto
y cols., 2005).

Al movilizar cargas y hacer ejercicios con
autocargas, las personas con dolor en la co-

lumna generan mas estrés de compresion y
cizalla en su raquis que personas sin dolor
(en torno a un 25-35% mas) (Marras y cols.,
2005) y tienen menor habilidad para controlar
y detectar cambios en la posicion de la curva
lumbar, sobre todo en condiciones de fatiga
muscular (Taimela y cols., 1999).

El riesgo de lesion en el disco interverte-
bral es mayor cuando se realizan movimientos
de flexion intervertebral a primera hora de la
mafana, tras un largo descanso en posicion
de decibito, debido a que el disco interver-
tebral estd mas hidratado y, por tanto, ofrece
mayor resistencia a los movimientos de flexién
(Gunning y cols., 2001), reduciendo el umbral
de tolerancia del disco intervertebral (McGi-
[, 2004). En el caso de realizar una sesion de
acondicionamiento muscular a primera hora
de la manana se recomienda andar unos mi-
nutos antes de comenzar la sesion, realizar
el ejercicio denominado “cat-camel” y evitar
ejercicios que impliquen la flexion del raquis
(Callaghan y cols., 1998).

En toda sesion de acondicionamiento
muscular, hay que realizar una adecuada pre-
paracién. Es conveniente realizar ejercicios
de movilidad y extensibilidad del raquis ba-
sados en movimientos de flexion y extension
en descarga, como por ejemplo el cat-camel,
ya que reduce la viscosidad espinal (resisten-
cia interna del disco y friccion), la rigidez ra-
quidea, el estrés pasivo y facilita la movilidad
intervertebral (McGill, 2001), lo que reduce
el estrés que posteriormente van a generar
los ejercicios. Desde cuadrupedia, con una
distancia entre el apoyo de manos y rodillas
equivalente a la longitud entre trocanter mayor
y la articulacién escapulo-humeral, se alterna
una postura de cifosis total (flexion lumbar,
dorsal y cervical) (Figura 1) mas retroversion
pélvica con una postura de rectificacion de
las curvas (extensién lumbar, dorsal y cervical)
mds anteversion pélvica (Figura 2). Este movi-
miento debe realizarse lentamente a través de
un rango de movimiento completo. Se trata de
un ejercicio de movilizacién vertebral, que no
requiere forzar en los rangos finales de flexo-
extension, realizando unas 6-10 repeticiones
(McGill, 2004). Mas ciclos no reducen la vis-
cosidad o friccién. Por la posicién adoptada,
las cargas intervertebrales que se producen
son bajas, si bien en personas con cidtica se
pueden exacerbar las molestias durante el mo-
vimiento de flexion.
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Figura 2

2. ESTABILIDAD Y
ACONDICIONAMIENTO MUSCULAR

El desarrollo de la resistencia muscular abdo-
minal es un objetivo clave en el entrenamien-
to deportivo por su importancia en el correcto
funcionamiento del raquis lumbar, asi como
por sus implicaciones en la prevencion vy re-
habilitacién de patologias y lesiones en la
columna vertebral (Juker y cols., 1998). La
presencia de dolor o molestias en la columna
vertebral debe ser valorada inicialmente, ya
que provoca cambios en la respuesta de los
musculos del tronco y en las cargas sobre la
columna vertebral.

Durante las acciones técnicas propias del
deporte practicado y en los entrenamientos
destinados a mejorar las capacidades fisicas,
los musculos del tronco deben activarse con
una secuencia y tensién apropiadas para so-
portar las cargas y mantener la estabilidad
(Cholewicki y Van Vliet, 2002). Si existe dolor
de espalda habrd un retraso en la activacion
de diversos musculos estabilizadores del tron-
co (especialmente el transverso abdominal) al
mover piernas y/o brazos (Hodges, 2001), re-
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duciendo la estabilidad dinamica del raquis, y
aumentando el riesgo de lesién (Cholewicki y
cols., 2005).

Una adecuada fuerza-resistencia de la
musculatura del tronco aumenta la estabilidad
de la columna vertebral, al aumentar la pre-
sion intra-abdominal (Hodges y cols., 2001),
traccionar de la fascia téraco-lumbar por
la accion de los mdsculos oblicuo interno y
transverso abdominal y por el aumento de la
rigidez raquidea.

Al planificar el entrenamiento de la mus-
culatura abdominal, a nivel general, es preciso
dar predominancia al trabajo de los musculos
anchos del abdomen (oblicuos y transverso ab-
dominal) (Hodges y Richardson, 1997), ya que
tienen mayor capacidad estabilizadora que el
recto abdominal, que presenta un mayor poten-
cial como flexor del tronco (McGill, 1991).

Un adecuado desarrollo muscular abdo-
minal es importante, si bien ciertos ejercicios
pueden ser contraproducentes para el raquis
dorso-lumbar. Juker et al. (1998) consideran
que el ejercicio ideal es aquel que activa su-
ficientemente la musculatura abdominal sin
crear excesivo estrés compresivo sobre el ra-
quis lumbar. Al seleccionar ejercicios para el
acondicionamiento muscular abdominal, hay
que considerar tres principios basicos:

1) Que el ejercicio provoque una activacién
muscular ligera o moderada.

2) Que los musculos flexores de cadera es-
tén inhibidos en la medida de lo posible.
Uno de los factores que aumenta la ines-
tabilidad del raquis es la implicacién de la
musculatura flexora coxofemoral, ya que
la activacién del psoas-iliaco aumenta las
cargas en el raquis lumbar.

3) Que los valores de compresién lumbar sean
bajos 0 moderados (< 3000 N).

Un ejercicio efectivo y seguro es aquel que
cumple los tres criterios. El incumplimiento
del primer criterio supone su falta de efectivi-
dad. El incumplimiento del segundo y/o tercer
criterio supone su falta de seguridad, y por tan-
to, un factor de riesgo en cuanto al fallo de los
tejidos vertebrales.

Es preciso recordar, para un analisis com-
pleto de los ejercicios, que los misculos abdo-
minales no tienen ni origen ni insercién en la
articulacion de la cadera, por lo que no pue-
den movilizarla. Son musculos que sélo pue-
den realizar la flexién intervertebral tordcica.
Cualquier ejercicio que implique una flexion
lumbar, de la pelvis o la cadera no puede ser
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consecuencia de la activacién abdominal,
sino de los flexores lumbares y coxofemorales:
psoas mayor, psoas menor, iliaco y recto femo-
ral, entre otros.

3. TRABAJO DE LA
MUSCULATURA ABDOMINAL.
PRESCRIPCION DE EJERCICIOS

El isometric side support o plancha lateral
(Figura 3) y el bridge o plancha ventral son
ejercicios efectivos para activar los musculos
anchos del abdomen (transverso abdominal,
oblicuo externo y oblicuo interno) y cuadrado
lumbar (McGill y cols., 1996). En cuanto a su
efectividad y seguridad, generan una activa-
ciénh reducida en el misculo Psoas y resto de
flexores de cadera, produciendo cargas com-
presivas moderadas (2500 Newton), asi como
un reducido estrés de cizalla en el raquis lum-
bar (Kavcic y cols., 2004).

i
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Figura 3. Isometric side support o side bridge

El isometric side support genera menor
compresién lumbar que el encorvamiento
con giro (Figura 4), que esta en torno a los
2900-3000 N, y es mucho mas efectivo para
el trabajo de los mdsculos anchos del abdo-
men, por lo que es mds recomendable para el
desarrollo de los musculos oblicuos interno y
externo (McGill, 2001).

Este ejercicio genera menor compresion
lumbar que el encorvamiento con giro y es
mas efectivo para el desarrollo de los muiscu-
los anchos del abdomen (McGill, 2001). Es
importante controlar la posicion de la cabeza,
que con frecuencia no se coloca alineada con
el tronco.

Para las fases iniciales de la temporada,
cuando es menor la resistencia muscular ab-
dominal, se puede realizar el isometric side
support apoyando las rodillas, disminuyendo
asi el momento de resistencia (McGill, 2002),

Figura 4. Encorvamiento con giro

o bien modificar el dngulo entre el tronco y
el suelo, apoyando el antebrazo en superficies
mas elevadas. Conforme mayor es el angulo
entre la Iinea media del cuerpo y la horizontal,
menor es la intensidad para los musculos del
tronco y para el hombro del brazo de apoyo.

En el isometric side support, realizar una
flexion o extension de la pierna que no con-
tacta con el suelo genera un incremento en
los niveles de activacion muscular. Al hacer el
ejercicio con los dos pies apoyados, la mayor
activacién se alcanza en los musculos obli-
cuos del lado mas cercano al suelo, con un
rango que va del 14 al 30%, mientras que los
niveles de activacién del lado mas alejado del
suelo oscilan entre el 3 y 10%. La activacién
del recto abdominal y el erector spinal del
lado mds cercano al suelo estan en torno al
16%, indicando cierta co-contraccion de toda
esa parte para estabilizar la columna. Al reali-
zar un movimiento de flexion o extensién de
la pierna mds alejada del suelo, los niveles de
activacion del oblicuo interno oscilan entre
el 32-50% (en torno a un 20% superior a la
ejecucién tradicional con los dos pies apoya-
dos). Al contrario, al realizar una extension, el
oblicuo externo incrementa su activacion en
mayor medida, aunque la magnitud de este
incremento es menor que para el oblicuo in-
terno (Garcia-Vaquero y cols., 2012).

El isometric side support puede provocar
molestias en el hombro del brazo de apoyo.
En este caso se puede optar por realizar el
bridge (Figura 5), que disminuye la presién en
los hombros, o bien optar por realizar el iso-
metric side support sobre un banco con algin
sistema de fijacion de los miembros inferiores,
que permita realizar el ejercicio eliminando el
apoyo del brazo.

Este mismo ejercicio, ejecutado de forma
dindmica, aumenta el nivel de activacion de
la musculatura, aunque también la carga ra-
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La observacién como procedimiento para el anélisis y ensenanza de la técnica en piragtiismo

1. INTRODUCCION

1.1. La Importancia de la calidad del en-
trenamiento

Establecida la imperiosa necesidad de contar
con un tiempo suficiente de practica deliberada,
y con un grado de compromiso suficiente por
parte del deportista para poder alcanzar los re-
sultados deseados, tenemos que avanzar y pre-
ocuparnos de la calidad del entrenamiento que
les proponemos a nuestros deportistas. Uno de
los factores a tener en cuenta cuando hablamos
de la practica deliberada es que implicitamente
asumimos que el entrenamiento plantea al de-
portista las habilidades correctas y necesarias,
y que ademas lo hace de la forma adecuada.
La primera cuestion en esta area, serd tratar de
ver como la efectividad del tiempo dedicado al
entrenamiento puede ser mejorada. En otras pa-
labras, teniendo las mismas cualidades innatas
entre dos deportistas, un mayor nivel de pericia
serd alcanzado cuando el deportista esté ex-
puesto a mejores condiciones de practica que
otros (Lorenzo y Sampaio, 2005).

El énfasis de la teoria de la practica deliberada
lleva en los Gltimos afos a estudiar la microes-
tructura de la sesién de entrenamiento. En algu-
nos estudios se observa que, aproximadamente
la mitad de la sesion de entrenamiento, se puede
considerar como “no activa” (Starkes, 2000). Estas
investigaciones concluyen que los entrenadores
deben tratar de rentabilizar mas el tiempo de la
sesion de entrenamiento, en vez de preocupar-
se por buscar mds horas de practica. “El tiempo
de aprendizaje es un aspecto fundamental para
el éxito de la ensefianza” (Del Villar y Moreno,
2004). Para Cobley (2001), el entrenador experto
desarrolla un papel crucial a la hora de estructu-
rar y optimizar el tiempo de entrenamiento.

2. ENSENANZA COMPRENSIVA,
ASIMILACION Y ACOMODACION DE
UN MODELO TECNICO INTERNO

La eleccion de un modelo comprensivo para
la ensefanza deportiva lleva implicita una fi-
losofia educativa y unas prioridades formativas
que entroncan con las teorias constructivistas
del aprendizaje (Rovegno, Nevett y Babiarz,
2001). La decisién para

cambiar el modelo de ensefanza, des-
de los enfoques tradicionales o técnicos a los
comprensivos, se debe a la existencia de varias
criticas al modelo tradicional o técnico, en este
sentido hemos de destacar las realizadas por

Bunker y Thorpe (1982), y que a pesar de ha-
berlas realizado ya hace mas de treinta anos,
en la actualidad todavia tienen vigencia. Segin
estos autores los nifos y jévenes que aprenden
con este modelo:

e Saben poco acerca de los fundamentos

técnicos de su deporte.

* Poseen técnicas que no saben aplicar y

una pobre capacidad de tomar decisiones.

e Son dependientes del entrenador.

e Alcanzan, en menor medida, el éxito de-

portivo.

Por otro lado, también existen una serie de
limitaciones para la aplicacion de los modelos
comprensivos o alternativos, tales como:

e El entrenador/a debe ser buen conoce-

dor de su deporte.

e Ll entrenador/a debe estar formado en la

utilizacion de técnicas de ensenanza por

descubrimiento guiado y de reflexion sobre
la accion.

e Los nifos no estan acostumbrados a este

sistema y les cuesta adaptarse.

e Dificultad para el aprendizaje de deter-

minadas habilidades técnicas en situacio-

nes globales.

e En ocasiones y en ciertos deportes, no

existen criterios claros de progresion.

De hecho Giriffin y Butler (2005) hacen es-
pecial énfasis en que los entrenadores para apli-
car los modelos comprensivos en la iniciacién
a los deportes necesitan de varios factores:

e Un mayor conocimiento del contenido

que tratan de ensenar.

* Mayores habilidades de observacion y

andlisis de las habilidades del alumnado.

e Mayores habilidades en la utilizacién de

la técnica de ensefianza mediante “la bus-

queda activa del deportista”.

En este sentido, y de forma general en casi
todos los deportes, en los Gltimos tiempos se han
encaminado los esfuerzos a la determinacién
del papel del modelo mental interno sobre el
proceso de aprendizaje motor y la calidad de la
ejecucion, los medios para su creacién y perfec-
cionamiento, la influencia de la motivacion y las
emociones en la misma, la estructura de los de-
talles técnicos en la memoria, asi como su dina-
mica. Esta esfera cientifica constituye hoy en dia
uno de los objetos de estudio mas importante de
la teoria del aprendizaje motor desde el punto de
vista psicolégico. Para una mejor comprensién
de las representaciones acerca de los movimien-
tos, es necesario considerar el concepto de las
representaciones del mundo exterior, en forma
de imagenes, donde Rudik (1990) expresa que:
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“Las imagenes concretas, intuitivas de los objetos
y fenémenos, que surgen como resultado de la
percepcion del mundo exterior, no desaparecen
sin dejar huella, sino que contindan conservan-
dose durante un tiempo determinado en nuestra
conciencia. Estas imagenes de los objetos y feno-
menos del mundo exterior que se han conserva-
do en la conciencia, y que se formaron sobre la
base de percepciones y sensaciones anteriores,
se denominan representaciones”. De esta ma-
nera, las Representaciones Motoras, durante el
proceso de apropiacién, entrenamiento y perfec-
cionamiento de una accién motora, reflejan en
la conciencia del deportista las particularidades
o detalles exteriores de los movimientos técnicos
deportivos en forma de imagenes. Asi, en el do-
minio de movimientos dificiles y complejos, es
imposible sin imagenes plenas, correctas, claras
y precisas acerca de las acciones.

El contenido de la Representacion Motora,
son las imagenes del movimiento que se quedan
grabadas en el cerebro del deportista, a partir de
las informaciones del entrenador como: explica-
ciones, demostraciones y otras. Esas imagenes
completas y evidentes, permite al deportista crear
un modelo interno que le servira de patrén ideal
en la ejecucion del movimiento deportivo. Esas
imagenes, se nutren de los estimulos visuales,
auditivos, propioceptivos, légico verbal, tactil y
vestibular. Ademas de estos estimulos se incor-
poran también en formas de imagenes internas,
la imagen de la piragua y el piragtista cuando se
desplaza por el agua y otros, como también el
grado de esfuerzo muscular, la velocidad a desa-
rrollar y las direcciones de las acciones.

Para el dominio de la técnica de los movi-
mientos, el deportista necesita de representa-
ciones claras y precisas acerca de las acciones.

Asi, la ensenanza del movimiento, a partir de
la estructuracion de las imdgenes, constituye
la base de la realizacion de secuencias com-
pletas de movimiento, tomandose en cuenta
las buenas calidades de las imdgenes previas
en la formacién de la representacion.

En el proceso de formacién de la Representa-
cién Motora de un determinado movimiento, hay
dos etapas: la creacion de la imagen y de perfec-
cionamiento de la misma. En la primera etapa,
las imagenes que se crean en la mente del joven
deportista, se caracterizan por imagenes gene-
rales del movimiento en conjunto: de sus partes
principales y da secuencia de la accién. En este
periodo, las imagenes se nutren de los estimulos
visuales. De este modo, las imagenes se produ-
cen incompletas, indiferenciadas e imprecisas,
pero los procedimientos de descripcién verbal
del esquema detallado de toda la accién, ya en
esta fase, ayudan a crear una imagen completa
del movimiento. El video puede aportar una ima-
gen completa. La segunda fase de formacion de
la representacién motora, se denomina de per-
feccionamiento de la imagen. Ya en esta etapa,
los deportistas reflejan las imagenes con caracte-
risticas de una maxima claridad y diferenciacién.
El movimiento se vuelve mas detallado, perfecto
y preciso. En estas imagenes se le concede una
importancia cada vez mayor a los estimulos pro-
pioceptivos y vestibulares, con el objetivo de la
estructuracion de imagenes claras, completas, di-
ferenciadas, correctas y vinculadas entre si. Asf,
la representacion de los movimientos de acuerdo
con las cualidades de sus imagenes, permite al
deportista, la asimilacién de las particularidades
o detalles del movimiento, como también rectifi-
car y perfeccionar la direccion, rapidez y el gra-
do de fuerza de su accién motora.

IMAGEN DEL MOVIMIENTO

CON LOS COMPONENTES

VISUAL VERBAL/ACUSTICA

TACTIL

CINESTESICA VESTIBULAR

A

INFORMACION EXTERNA
(MEDIANTE DEMOSTRACION, PELICULA,
IMAGEN, DESCRIPCIONES, ETC.)

INFORMACION PROPIA
(MEDIANTE LA EJECUCION DE LA TECNICA)

Figura 1. Distribucion entre informacion externa y
propia en la imagen del movimiento (Grosser y Neumaier, 1986)
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Ademas de su estructuracion, las repre-
sentaciones del movimiento también cumplen
determinadas funciones, entre estas Puniy Dzha-
mgarov (1979) destacan que las mas importantes
son: de programacion, de entrenamiento y de
regulacion. La primera es la principal en la asi-
milacién y durante el proceso de formacion de
la técnica deportiva. La segunda es responsable
por el efecto entrenador, elevando la exactitud y
rapidez de los movimientos, a través de la ejecu-
ci6n mental de los movimientos denominado de
entrenamiento ideomotor o practica imagina-
da. Sobre esto, los referidos autores afirman: “/a
efectividad especial del entrenamiento ideomo-
tor, cuando la ejecucion mental de la accion
estd acompanada de una verbalizacién, o sea
la enunciacion de los elementos ejecutados, de
los elementos en voz alta y después, para si, en
el lenguaje interno, acentuando de esta forma la
atencion en los asi denominados puntos de apo-
yo, momentos dificiles o viceversa en los elemen-
tos de la accion insuficientemente consolidados.
Todo esto testimonia una alta significacion de la
ejecucion mental de la accién motriz como pro-
cedimiento que acelera y eleva la cualidad y el
dominio de estos y de la predisposicion para la
ejecucion de la accion”.

El entrenamiento ideomotor adquiere gran
importancia como medio eficaz de aprendizaje
y mejora de movimientos dificiles y con alto gra-
do de coordinacién. Asi se puede utilizar para:

¢ Repasar mentalmente la prueba antes de

ejecutarla.

¢ Repasar mentalmente una habilidad in-

tentando buscar los errores de ejecucion.

¢ Revisar mentalmente el modo de ejecu-

cién del contrario e imaginarse las posibili-

dades de aplicacién de una nueva tactica.

El entrenamiento ideomotor, ademas de su
importancia en el aprendizaje y perfeccionamien-
to de un movimiento a través de la imaginacion
del mismo, también puede generar confianza en
el deportista, permitiendo al mismo un mejor con-
trol de sus estados emocionales. El entrenamiento
ideomotor puede envolver la practica de aspectos
cognitivos, simbdlicos y de toma de decisién. Este
puede permitir al deportista la repeticién de accio-
nes posibles y estrategias, estimando los probables
resultados en la situacion real. A su vez puede per-
mitir contracciones musculares diminutas, muy
pequefias para producir una accién, que simulen
el movimiento real. Ademds puede dar confianza
al perfeccionamiento deportivo, permitiendo el
dominio efectivo del estrés y de la ansiedad.

Niveles de entre-

Rango o bien el entrenamiento necesario de:

Edades o espa-
cios de tiempo
respectivamente

namiento dentro
del desarrollo del
rendimiento

La técnica

La condicion fisica La tactica

Entrenamiento de los
fundamentos (nivel
fundamental que sirve
como base para todos
los principiantes)

Para nifios: a partir
de 5-8 afios, aproxi-
madamente; en las
demds edades: 2-3
anos.

Formacion general y polifacética del cuerpo, es decir, formacién de la
fuerza general, de la velocidad de reaccion, de la resistencia funda-
mental, de la flexibilidad y agilidad, elaboracién de “técnicas bésicas”.

Entrenamiento forma-
tivo (nivel avanzado)

Para nifios: desde 9 a
12 afos; en las demds
edades: 2-4 afos.

La técnica se sitda
claramente en primer
plano; para los nifios
es una edad favorable
para el aprendizaje
motor o bien técnico.

Para nifios: entrena-
miento velocidad de
reaccion, frecuencia,
fuerza rdpida, resis-
tencia aerdbica, flexi-
bilidad; en las demas
edades: fundamentos
de la condicion fisica,
continuando.

El comportamiento
tactico depende aqui
mucho del dominio
técnico.

Entrenamiento del
rendimiento

Para adolescentes:
desde 13 a 16 afos;
en las demds edades:
2-3 afos.

En el entrenamiento de la técnica y la condi-
cion fisica especifica tienen el mismo rango
en cuanto al volumen y al tiempo utilizado: la
condicién fisica predomina mas en las disci-
plinas que requieren fuerza y resistencia.

Se acentda el entre-
namiento, dependien-
do de la técnica y de
la condicidn fisica.

Entrenamiento de alto
rendimiento

Para adolescentes: a

partir de 13-16 anos;
para las demas eda-

des: después de 6-8

anos.

Segtn el deporte, predomina o la técnica o la
condicién fisica; pero es igualmente importan-
te la coordinacién eficiente de los niveles.

Predominio corres-
pondiente segin el
tipo de deporte.

Figura 2. Rango de la técnica, condicion fisica y tactica
en los distintos niveles de entrenamiento. (Grosser y Neumaier, 1986)
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INTRODUCCION

La técnica de paleo en el piragliismo de
Aguas Tranquilas, deberia ser lo mas eficiente
posible para alcanzar los objetivos de la com-
peticion. El concepto de técnica eficiente de
paleo se ha ido desarrollando y establecien-
do adecuadamente durante los Gltimos ciclos
Olimpicos. Sin embargo, con la introduc-
cién de la distancia de 200m en el programa
Olimpico, este concepto de técnica eficiente
debe cambiar en su esencia, para adaptarse a
esta prueba.

La técnica eficiente para la prueba de
1000m deberia ayudar al mantenimiento de
la velocidad durante toda la prueba. La ve-
locidad maxima no juega un papel determi-
nante en esta distancia. Muchos deportistas
son capaces de alcanzar la velocidad pico
de la prueba en distancias mas cortas, sin
embargo esto no garantiza un buen rendi-
miento final.

El rendimiento en la prueba de 200m esta
limitado de forma significativa por la maxima
velocidad que se alcanza durante la prime-
ra parte de la misma. La segunda parte de la
prueba, en cambio, estara limitada por la resis-
tencia del palista y la eficiencia de la técnica,
de forma similar a la prueba de 1000m.

200m

performance

Maximum Speed '
Technique g

R 1000m

performance

Figura 1. Contribucién de la técnica
en el rendimiento

De esta forma, los objetivos para la ense-
flanza de la técnica de paleo para las prue-
bas de 200 y 1000m deberian ser diferentes
(fig.1). Los objetivos para los 1000m deben
centrarse predominantemente en la mejora de
la eficiencia biomecanica. En el caso de los
200m habra que centrarse en la necesidad de
encontrar vias para elevar la velocidad maxi-
ma a los niveles mas altos posibles, asi como
en mejorar la eficiencia técnica.

Antes de sefalar la estrategia de la prepa-
racion técnica para los 200 metros debemos
describir y comprender los siguientes concep-
tos fundamentales:

Técnica de paleo de kayak en 200 metros

¢ “Palada de potencia” - para describir la
estructura de la técnica de velocidad.

e “Conexiones” - para coordinar acciones
musculares entre segmentos corporales
distantes.

e “Tareas técnicas esenciales” - para facili-
tar la ensenanza de la palada de potencia.

1. DEFINICION DE LOS PRINCIPIOS
FUNDAMENTALES

1.1. Palada de potencia

Usamos la “Palada de potencia” como con-
cepto opuesto a la descripcién tradicional de
la técnica de palada. La diferencia fundamen-
tal entre los dos puntos de vista, reside en la
manera que el palista tiene para lograr la velo-
cidad de la embarcacion.

La palada tradicional se centra en la eficien-
cia del movimiento durante la fase de traccion,
y la fase aérea la describe tinicamente como la
forma de cambiar el lado de paleo. Lo podria-
mos describir como “palada de potencia”.

Power Stroke: is a version of paddling
technique targeted predoninantly to
extend the glide after the stroke by a

ballistic, impact-type action; versus
to traditional focus on maximize the
benefits of the movements during the
water phase

Ballistic movement as such supposes
the crucial dynamic parameters given
before the power phase begins; and
usage of initial momentum to increase
the final performance

Figura 2. Consideraciones acerca
de la Palada de Potencia

La amplitud de la palada estara limitada
por los parametros antropométricos del depor-
tista, y no podrd incrementarse mas una vez
adquirida una técnica eficiente. De esta for-
ma, y siguiendo la concepcion tradicional de
la técnica, el incremento de la velocidad se
realiza basicamente a través del aumento de la
frecuencia de paleo.

La “Palada de potencia” enfatiza el incre-
mento del deslizamiento del barco tras la pa-
lada (fig.2). Esta palada debe realizarse como
un movimiento de impacto. La distancia del
movimiento durante la fase aérea estard limi-
tada, en este caso, por la fuerza aplicada y
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la habilidad del palista para transformarla en
deslizamiento. Como resultado, con la pala-
da de potencia tenemos un parametro mds en
que fijarnos para lograr imprimir velocidad a

la piragua (fig.3).

Time %

adJ04

1000m \

Impulsion \

Figura 3. Deslizamiento tras paladas
de potencia o conduccion

El concepto de “Palada de potencia” se
basa en el concepto tradicional de las “acti-
vidades motoras balisticas” del ser humano.
El distintivo de este tipo de movimientos es el
comportamiento motor principal, el inicio de
la accién motriz previa al impacto. La regu-
lacion del sistema balistico es esencial en los
movimientos explosivos de impacto y de inte-
raccién con el medio. Por ejemplo, los saltos o
un sprint en carrera.

Las caracteristicas biomecanicas basicas
de este tipo de movimiento son las siguientes:

e Potenciacion inicial de la unidad motora,

como resultado del pre-estiramiento pro-

veniente del contra-movimiento previo.

e Uso de la energia elastica almace-

nada en la unidad motora después del

pre-estiramiento.

e Uso del momento mecanico acumula-

do antes del impacto, para incrementar la

produccién de fuerza.

e Imposibilidad de corregir el movimiento

durante el impacto.

Este cambio en la fase inicial del movi-
miento, permite la obtencién de niveles mas
altos de velocidad de contraccién, y ahorra
energia biomecdnica al mismo tiempo. De
esta forma, el momento crucial en una “Palada
de potencia” estd en la “actitud” del deportis-
ta antes de la fase acuatica. El entrenamiento
balistico de alta velocidad es esencial ya que
induce adaptaciones neuromusculares espe-
cificas que ocurren como funcién de los me-
canismos neurofisiolégicos subyacentes, y lo
hace parte de la técnica de paleo.
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Figura 4. Investigaciones acerca de la técnica

Este concepto no es un enfoque totalmente
nuevo en la practica del piragiiismo. Este tipo
de paleo fue muy utilizado por el equipo de la
URSS de los anos 80 como método para desa-
rrollar la potencia especifica. Durante el mismo
periodo sus componentes fueron estudiados
detalladamente por este autor (fig.4) con in-
tencion de mejorar la eficiencia de la técnica
de paleo genérica (A. Nikonorov, 1985). Las
caracteristicas principales de este tipo de téc-
nica fueron descritas en numerosos articulos
cientificos y manuales de entrenamiento:

e Ataque dinamico — la pala y el cuerpo en-

tero ataca el agua desde el aire de forma pro-

activa, antes de empezar la fase acudtica.

¢ Rotacion del torso de tipo pendular, sin

pausa entre paladas.

¢ Continuacién de la rotacién del cuerpo

después de la palada, con intencién de au-

mentar el deslizamiento de la embarcacién.

e La accién de “pedaleo” por parte de las

piernas es parte fundamental del movi-

miento del cuerpo en torno a la palada.

Estos cambios suponen un cambio funda-
mental en el contenido de las fases del ciclo
de paleo. Tradicionalmente se ha dividido el
ciclo de paleo en fases como el ataque, trac-
cién, extraccién y fase aérea. Esta division se
fundamenta en la observacion de la utilizacion
de la pala dentro del agua. La “Palada de po-
tencia” esta basada en las interacciones enér-
gicas entre periodos temporales. Ello permite
la organizacién de estos procesos enérgicos
a través de todo el ciclo de paleo, y los con-
vierte en una unidad completa. Ello requiere la
unién de varios periodos temporales del ciclo
en fases integradas que reflejen la accion del
deportista, y una revision de la estructura tem-
poral tradicional (fig 5).



Técnica de paleo de kayak en 200 metros

DRIVING STROKE

Water Phase
pull exit

Air Phase
catch

Stroke

POWER STROKE

Stroke - commences when the torso
starts accelerate the blade
towards the water; finishes when
Lge athlete finishes propel the

at

Glide - commences when the athletes
begins the setup; finishes when
the athlete starts accelerate the
body mass for next stroke

Figura 5. Fases del ciclo de paleo

Considerando la importan-
cia de los parametros balisticos
de la palada para el rendimien-
to final, la estructura de las
fases y las sensaciones especi-
ficas del deportista, la “Palada
de potencia” podria llamarse
también “Palada balistica”.

Motion

1.2. Tareas Técnicas esen-
ciales

El concepto “Tareas Técni-
cas esenciales” servira para
dilucidar de una forma mas
practica la mejoria técnica.
Las tareas técnicas esenciales dividen la “Pa-
lada de potencia” en los elementos técnicos
significativos, para simplificar su ensefianza y
control.

En el proceso de entrenamiento, podemos
observar diferentes formas de entender cémo
se define la técnica deportiva. D. Donskoy
(1980) apunté las siguientes estrategias para
entender el concepto de técnica deportiva:

¢ Descripcién de una ejecucién ideal del

ejercicio (Concepto)

e Percepcion del deportista de su ejecu-

cion real (Accion)

¢ Parametros reales de ejecucién del ejerci-

cio por parte del deportista (Movimiento)

¢ Capacidad del deportista de ejecutar el
ejercicio exclusivamente de una determi-
nada manera (Habilidad o Destreza)

Todos estos conceptos se usan simultdnea-
mente en el entrenamiento. Esto produce algu-
nos problemas para identificar el objetivo para
la mejora técnica, debido a que es un proceso
que engloba mdltiples aspectos.

Concept

‘Mechanical' approach

Concept

Skills Action

Motion

‘Biomechanical’ approach

Figura 6. Aproximaciones a la formacion de la técnica de paleo

En el entrenamiento moderno se intenta en-
sefiar directamente los elementos de la técnica
ideal. El punto débil de este método reside en
que no toma en consideracion la interdepen-
dencia entre todos los elementos técnicos, y las
reglas neurofisioldgicas fundamentales de la je-
rarquia de las regulaciones motrices. Podemos
[lamar a esta estrategia, como “mecanica”.

La concepcién tradicional de los princi-
pios reguladores de la motricidad humana in-
dica que dicha motricidad funciona como un
sistema de sub-tareas motrices subordinadas
en un proceso continuo de percepcién-accién
(Bernstein, 1947). Se trata de un concepto
neurofisioldgico fundamental. Funciona como
un “retrato” neurofisiolégico del movimiento
deseado, distribuido entre todos los niveles de
los sistemas nerviosos central y periférico. Esto
nos sirve para comparar el objetivo del mo-
vimiento con el rendimiento, de acuerdo con
la jerarquia funcional del sistema nervioso.
Unicamente este concepto explica el compor-
tamiento motor humano adaptativo en condi-
ciones variables.
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Analisis de las finales A de K1y K2 1000m en los Juegos Olimpicos de Londres 2012

1. ANALISIS DEL RENDIMIENTO DEL
K2 1000M O. CAUWENBERGH-L.
PANNECOUCKE (BEL) EN LOS JJOO DE
LONDRES 2012

El Equipo Nacional Belga de Piragiiismo se plan-
ted como objetivo para el ciclo olimpico Londres
2012 la clasificacion de las embarcaciones K1
y K2 1000m hombres. Cinco deportistas, dos
de ellos, Bob Maesen y Wouter D’haene, con
experiencia olimpica, afrontaban el ciclo como
la dltima posibilidad de volver a acudir a unos
JJOO. Los otros tres iniciaron el ciclo olimpico
siendo deportistas en categoria Sub 23. Olivier
Cauwenbergh y Maxime Richard iniciaron el ci-
clo olimpico obteniendo el titulo de Campeones
de Europa Sub 23 en K2 1.000 y el subcampeo-
nato en K2 500m en 2009, y Laurens Pannecouc-
ke obtuvo un quinto puesto en K1 1000m en el
Campeonato de Europa Sub 23 de 2010, lo que
les avalaba como posibles candidatos a la clasifi-
cacion para Londres 2012. El objetivo planteado
originalmente no se cumplié en el caso del K1y
si en el caso del K2, que obtuvo su clasificacién
directa para los JJOO con un cuarto puesto en
el Campeonato del Mundo de 2011 en Szeged.
La tripulacién la formaban Olivier Cauwenberg
y Laurens Pannecoucke. En la temporada 2011-
2012, Maxime Richard, otro de los cinco posi-
bles candidatos para luchar por la clasificacién
para los JJOO, obtuvo la clasificacién olimpica
en K1 200m en la Repesca Olimpica para Euro-
pa disputada en el mes de mayo. No asi Wouter
D’haene quien no consiguié el “pasaporte olim-
pico” en esta Gltima oportunidad de clasifica-
cién. Tanto D’haene como Maesen se retiraron
al finalizar la temporada 2011-2012.

El reducido nimero de candidatos, la per-
tenencia de estos cinco deportistas a dos admi-
nistraciones deportivas auténomas en Bélgica
(cuatro de ellos de origen flamenco y el quinto
de origen valén) con criterios de seleccién y po-

coucke, Bob Maesen y Wouter D haene iniciaron
un proceso de seleccion para definir la tripulacién
de K2 1.000m que competiria en el Campeonato
del Mundo por la clasificacién olimpica. Tras un
periodo de pruebas de cinco combinaciones po-
sibles, Olivier-Laurens y Wouter-Bob disputaron
en un control selectivo y en las regatas de Copa
del Mundo, la plaza para asistir al Campeonato
del Mundo. Olivier y Laurens demostraron gran
autoridad en la seleccion interna y un gran nivel
de regularidad entre las mejores tripulaciones del
mundo en la prueba K2 1.000m durante toda la
temporada lo que les valié la seleccién para el
Campeonato del Mundo 2011, donde consiguie-
ron un cuarto puesto que les clasificaba directa-
mente para Londres 2012.

El resultado obtenido en la competicién
olimpica estuvo por debajo del objetivo plani-
ficado para esta competicion. Como habitual-
mente ocurre en la evaluacion de resultados, un
cimulo de factores, “carencias” y errores, rela-
cionados con la recuperacion entre pruebas,
la distribucién del esfuerzo en las regatas y la
preparacién mental, fundamentalmente, impi-
dieron la consecucién de un mejor resultado.

1.1. Andlisis cuantitativo de la Semifinal y
Final B del K2 1000m de BEL en los JJOO
de Londres 2012

Parametros analizados.

La evaluacion de las regatas se ha realiza-
do a través de la comparacion de los siguientes
parametros:

¢ Velocidad media de las embarcaciones

en distintos intervalos de la regata

e Frecuencia de palada

e Avance por palada

¢ Ritmo de competicién

Los datos se han obtenido a través de la
medicién de los distintos pardmetros con un
cronometro NK durante la observacién de los
videos de las pruebas.

liticas deportivas diferen-

tes, la heterogeneidad en | x2

cuanto a edad y experien— 1000m | sTART 250m 500m

cia, su distinto nivel de | ™

rendimiento y especiali- | \oxpon | stk olit | S| ad- | m/ P RmAL stk | ad |y | KmY

zacion en distancia, hizo | 2012 min P min | vance | seg h P min | vance | seg h

realmente complicado el

seleccionar la tripulacién |sase | 145 | 0% 120 | 273 | 547 [iees | 00 | 13457 | 115 | 267 | 512 [ 1848

de K2 1.000m mas fuer-
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Velocidad media por intervalo y Ritmo de
competicion.
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Frecuencia de palada y avance por palada.
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==BEL B Final
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1.2. Resefia sobre la Planificacion de la  lo, combinando aspectos de la planificacion
temporada 2011-2012 de O. Cauwen-  convencional y otros de la planificacién “mo-
bergh-L. Pannecoucke. derna”, siguiendo las pautas que requieren los
La Planificacién de la temporada olimpica se ~ “macrociclos integrados”.

realizé sin seguir de forma ortodoxa un mode-

MACROCYCLE 5 -2012 / BELGUMFLATWATERCANOEING OLYMPIC TEAM (K-21 000m Cauw enbergh-Pannecoutke)

11-17 Jun :Elr.n—tjd

BASIC SPECIFIC TAPERING
Objective = COMPETITION
R7
Musc Tr. /Gym
Hypoxic cont,
Hypoxic. Tr. ABC 0C 4 ses)) 0C 4 ses) OC 4 ses/week

Medic Chedk,

| Main objectives in the yel

A bic Threchald

Aerobic Power/ Intervalic medium distances
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Tactica, técnica y formacion de embarcaciones K4

1. TACTICA EN K4 HOMBRES 1000M

JUEGOS OLIMPICOS LONDON 2012
K4 1000M HOMBRES (UN EJEMPLO)

1.1. Clasificacion de los K4 para los JJOO
2012

e Clasifican para los JJOO 10 paises como
maximo y dentro de esos 10 tiene que ha-
ber al menos 3 continentes. Esto se define
durante el mundial, afio anterior en Sze-
ged 2011.

e Se separan los dias de participacion en
los JJOO en los 1000m. El K4 va en dife-
rente dia que el K1 y K2, crea y fuerza la
posibilidad, que el mejor K1 y K2 de un
pais pueda formar parte del K4. Hay un RE-
FUERZO en los K4, este se convierte en el
objetivo principal de las grandes potencias
en el mundial de 2011.

¢ La competencia para el clasificatoria en
el 2011 es tan exigente, que paises como
FRA 1.° C. Mundo 2010, BLR 1.° JJOO
2008, POR 1.° C. Europa 2012 no llegan
a clasificarse para los JJOO, HUN consi-
gue clasificarse, realizando una temporada
2011, en la que tuvo problemas para en-
contrar una tripulacién que diera garantias
para conseguir la clasificacion.

1.2. Correccion de los tiempos oficiales
de la Final JJOO 2012

Gracias a las imdgenes de television en tiem-
po real, podemos verificar y corregir los tiem-
pos parciales oficiales, en el cuadro n.® 1 se
puede observar donde se han corregido los
tiempos.
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1.3. Estudio “Tactico” individual de K4
1000m
K4 1000, 1.° Australia (AUS)

JJ.00. London 2012 Final K4 1000 m. Hombres, 1°

136

"agas =80T

350 [ 400 [as0 [so0 [ss0 [eo0 [ 650 [ 700 [ 750 [ so0 [ es0 | 00 [ os0 [ Fmal |

f—ais] %0 wlo|wlafwm|e[w]lw|[wlw]ew]w]e]es]
Dis tancia|
Gréfica 1

e Embarcacién con un nivel superior al
resto, los primeros 750m son muy rapidos, so-
bre todo su primer 250m, no llegan a perder la
cabeza de carrera, tienen muy automatizado
y controlado el ritmo alto de paleo, repiten la
misma tactica de carrera que el mundial afio
anterior (2.°). Una embarcacién preparada con
tiempo, inicia el proyecto el primer ano del

El' equipo australiano Tate Smith, Dave Smith, Murray Stewart y Jacob Clear medalla de
oro K4 1000m (tiempo de 2:55,085). Juegos Olimpicos Londres 2012 en Eton Dorney

. 3
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ciclo olimpico (2009) con proyecto de K2, al
afo siguiente (2010) monta el K4, que que-
da 5.° en el Campeonato del Mundo, 2.° en
el 2011(cambia 1 tripulante) y 1.° en los JJOO
2012, su tactica de competicién de unos pri-
meros 250m rapidos y un alto ritmo de paleo,
la prueba con éxito en el 2011 y la consolida
con éxito en los JJOO London 2012.

L



Tactica, técnica y formacién de embarcaciones K4

K4 1000, 2.° Hungria (HUN)

JALOO0. London 2012, Final K-4 1000 m. Hom bres, 2*

—4—HUN

Saida | 100 | 150 | 200 | 250 [ 300 | 3s0 | ac0 [ 4s0 [ so0 [ ss0 | soo [ eso | 7o | 7so [ soe | sso | sos | sso [ Fem |
Y BT BT A0 T8 AT BT BT BT T T T T A 0 B T T
Gréfica 2

e Embarcacion con tripulacién nueva para
el 2012, el marca (Z. Kammerer) con gran expe-
riencia, les lleva a un ritmo de paleo CLASICO.
Son rapidos en los tramos de 250m 1.° y sobre
todo un 2.° (en este realizan el mejor tiempo de
todos), van en el grupo de cabeza, no pierden
el 2.° 0 3.° puesto, orientados en velocidad por

la calle de al lado SVK, el control del ritmo y de
la situacion de carrera, les hace conseguir la 22
plaza. Esta embarcacion estd formada con tri-
pulacién nueva para esta competicion, 2 de sus
componentes son los campeones del mundo en
K2 500m el afio anterior, son los que van en el
2.2y 3.2 posicién en el K4.

Equipo hingaro: Zoltan Kammerer, David Toth, Tamas Kulitai, Daniel Pauman
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Analisis y claves para la ensenanza del modelo técnico de Imre Kemecsey

1. INTRODUCCION

El precio por alcanzar resultados significativos
en el deporte implica la interaccién de varios
factores ydimensiones del rendimiento depor-
tivo. Segln recoge Malina y Bouchard (1981),
entre ellos, deberiamos hablar de los factores
genéticos, que entre otros aspectos determinan:
a) Las caracteristicas de personalidad aso-
ciadas con la capacidad competitiva de la
persona o el control emocional;
b) Las caracteristicas antropométricas del
deportista;
¢) Las habilidades motoras como la velo-
cidad, la potencia, la agilidad o la flexi-
bilidad;
d) La saludy la ausencia de trastornos créni-
cos que imposibiliten la practica deportiva.

Ademas y con igual importancia, pode-
mos sefialar los factores “contextuales” (Ma-
lina y Bouchard, 1981), como son el hecho
de haber desarrollado durante muchos afios
un entrenamiento correctamente planificado
y estructurado, de haberlo realizado en unas
condiciones adecuadas, de haber contado con
los entrenadores adecuados, o al hecho de no
haber padecido ningtin tipo de lesion que le
haya impedido rendir en los momentos deci-
sivos o que haya obligado al deportista a reti-
rarse; o incluso, en otras ocasiones, al hecho
de haber tenido la oportunidad para demostrar
esa capacidad de rendir.

Asumiendo que algunos individuos han
sido mas agraciados en aspectos como los
atributos fisicos o la capacidad de adaptarse
al entrenamiento, sus posibilidades de alcan-
zar niveles elevados de rendimiento en un de-
porte concreto son obviamente mayores que
la de aquellos individuos con peores capaci-
dades. Es decir, cuanto mas favorable sea la
disposicion genética, mayores posibilidades
de que el entrenamiento planificado produzca
resultados (Lorenzo y Sampaio, 2005). Sin em-
bargo, consideramos que éstas, aun siendo ne-
cesarias, no son suficientes. Siguiendo a Baker,
Horton, Robertson-Wilson y Wall (2003), po-
demos considerar que los genes determinan el
tamano de la botella, mientras que los aspec-
tos contextuales representarian el contenido.

En este capitulo trataremos fundamental-
mente de centrarnos en uno de estos UGltimos,
es decir, el desarrollo técnico, aspecto que
condiciona la posibilidad de alcanzar resulta-
dos de alto nivel en todos los deportes pero
fundamentalmente en el piragiiismo.

2. SOBRE TECNICA Y ESTILO

Los conceptos de técnica y estilo, suelen uti-

lizarse de forma errénea, segiin Anton et al.,

(1990) se entiende por técnica deportiva un

“procedimiento racional, funcional y econé-

mico para la obtencién de altos rendimientos

deportivos”. Siguiendo al mismo autor, por es-
tilo deportivo, entendemos a “la forma particu-
lar de ejecutar los movimientos deportivos”.

Segln Grosser y Neumaier (1986) definen
la técnica deportiva como:

1. El modelo ideal de un movimiento relativo
a la disciplina deportiva. Este movimiento
ideal se puede describir, basdndose en los
conocimientos cientificos actuales y en ex-
periencias practicas, verbalmente, en forma
grafica, en forma matematica-biomecanica,
anatémica-funcional y otras formas.

2. La realizacién del movimiento ideal al que
aspira, es decir al método para realizar la ac-
cién motriz éptima por parte del deportista.
Ambos campos de definicién dependen o

son limitados respectivamente por:
¢ Los mecanismos directrices del sistema
nervioso central (la cooperacién entre
cerebro y musculatura); en este contexto,
también por: las capacidades cognitiva-
sensoriales (por ejemplo, la percepcion, la
imaginacion del movimiento, la anticipa-
cién, el pensamiento, la cinestesia, etc.);
¢ Circunstancias anatémico-funcionales
(por ejemplo, la disposicion de masculos
y articulaciones);

* Las leyes mecanico-deportivas (o biome-
canicas; por ejemplo, impulsos de fuerza,
palancas);

e Componentes psiquicos (por ejemplo, la
concentracion, la motivacion, etc.);

* Capacidades de la condicién fisica (por ejem-
plo, la utilizacién de la fuerza, rapidez/veloci-
dad de movimiento, flexibilidad, resistencia);
e Nivel de desarrollo y aprendizaje motor
(sobre todo las fases "sensitivas");

e Las reglas del deporte en cuestion.

e El entorno y los demds condicionantes.

De forma similar se define Matveiev (2001):
“Se llama preparacion técnica del deportista
a la ensefianza que se le imparte en términos
de movimientos y acciones que constituyen
el medio para librar la lucha deportiva o para
efectuar los entrenamientos”.

Las diferencias entre técnica y estilo po-
drian resumirse de forma general en que la téc-
nica es susceptible de aprendizaje y ensenanza,
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mientras que el estilo se forma o se adquiere
en relacién directa a su practica. Por ejemplo,
existe una técnica especifica de competicion
para el kayak y que casi todos los grandes kaya-
kistas intentan ejecutar con mayor o menor éxi-
to (ejemplo: Larsen, Koeverden y ken Wallace,
etc.), sin embargocada uno de ellos tiene su es-
tilo peculiar de ejecucién de la citada técnica.
Al hablar del proceso de aprendizaje y/o
entrenamiento de la técnica del piragliismo de
competicién, se han de tener en cuenta estos con-
ceptos. No se trata pues de “calcar”, el estilo de
los grandes campeones, y si de ensefar la técnica
de una especialidad en concreto. Posteriormente
cada deportista, desarrollara su estilo personal,
en funcién de sus caracteristicas individuales.
Para tratar el proceso de aprendizaje que
ha de experimentar un joven piraglista hasta
que se convierte en un experimentado atleta
de alto rendimiento, tendriamos que comenzar
hablando desde la fase de iniciacion deportiva
y de aproximacion por primera vez al piragtiis-
mo, hasta que termina su vida competitiva.
Todo aprendizaje de un nuevo movimiento
se ird reajustando permanentemente, depen-
diendo de la frecuencia y de la comprensién,
cada vez mas acabada que se tenga del modelo
técnico de referencia (aprendizaje inteligente
con programacion consciente). Esto dard como
resultado la consolidacién en la memoria del
engranaje motor, pudiéndose lograr su auto-
matizacién, con lo que se obtendrd una eco-
nomia en el esfuerzo y un determinado valor
técnico. Para que esta economia sea posible,
ello dependerd de la adecuada participacién
de los grupos musculares y del reclutamiento
de unidades motoras imprescindibles. Los ges-
tos deportivos son movimientos creados y desa-
rrollados mediante la reiteracion, siendo luego
automatizados; es decir la adquisicién de refle-
jos condicionados, los cuales son productos de
cambios ilimitados en el tiempo (por ejemplo:

cuando se arroja la pelota a un jugador de fat-
bol, este tiende a darle con el pie o cabecearla,
mientras que un jugador de baloncesto la toma
con las manos). Ahora bien, tal y como sugiere
Ericsson, Krampe y Tesch-Romer (1993) el de-
sarrollo de la pericia del deportista esta direc-
tamente relacionada por la influencia de una
practica deliberadadurante afos. Para Ericsson
(1996), “la cantidad y la calidad de la practica
estan relacionadas con el nivel de rendimien-
to que se alcance”. Esta practica deliberada se
debe entender como una practica altamente
estructurada con el expreso deseo de progresar
y mejorar y no con el deseo de pasarlo bien o
entretenerse (Lorenzo y Sampaio, 2005).

3. ENTRENABILIDAD DE LA TECNICA

La adquisiciéon de conocimientos técnicos en
el deporte es el resultado de interacciones
complejas entre limitaciones bioldgicas, psico-
l6gicas y socioldgicas (Singer y Janelle, 1999).
Esta adquisicion tiene una directa relacién con
las funciones motoras cuyo potencial depende
de las aptitudes coordinativas (que tienen un
componente genético y otro componente que
depende del oportuno aprovechamiento de su
desarrollo en las fases sensibles de la vida del
deportista, que coinciden con la etapa de ma-
yor desarrollo del sistema nervioso central).

La formacién multilateral y la ampliacién de
la experiencia motora es el factor educativo de
mayor significancia en la consolidacién técnica
posterior, pues todo movimiento nuevo que se
aprende se consolida en base a huellas motoras
anteriores consolidadas anteriormente.

Los periodos de la vida del nifo se constitu-
yen en fases sensibles y criticas, y observamos
que, la capacidad de coordinacién coincide con
la edad en la que en nuestro medio los nifos
cursan la escolaridad primaria. Es precisamente

300



Analisis y claves para la ensenanza del modelo técnico de Imre Kemecsey

en esta etapa, de consolidacion de la mieliniza-
cion del SNC, donde la formacion polivalente
determinara las bases que constituyen el poten-
cial para el futuro desarrollo de la maestria técni-
ca (véase cuadro 1).

Se puede proponer, entonces que, la ins-
truccion técnica pasaria por una primera etapa
de tendencia a un desarrollo multilateral, po-
livalente; una segunda de preparacion general
de la técnica deportiva escogida, y una tercera
de preparacién especial o especializacion, en
la que cobran especificidad la modalidad de-
portiva elegida y el puesto o funcién que des-
empena el atleta en su campo de juego o en el
ambito de desarrollo de su deporte. A pesar de

lo que a primera vista pueda parecer, en pira-
gliismo también es muy importante el aspecto
tactico (Alacid, Lopez-Mifarro y Isorna, 2010;
Alacid, Lépez-Minarro y Vaquero, 2010), por
lo que debe ser un aspecto a desarrollar y per-
feccionar en el piraguista.

Hotz (1985) descompone el proceso de
instruccién técnica en cuatro fases:

1. Fase de informacion y aprehension. El
deportista toma conocimiento de los movi-
mientos a ser aprendidos y crea las bases ne-
cesarias para la concepcion de un proyecto de
accion. En este punto el sujeto es ayudado por
sus experiencias motoras previas, su nivel mo-
tor y su capacidad de observacion.

Fases de aprendizaje en el
desarrollo de la técnica
deportiva

Criterios metodicos del
entrenamiento en el proceso
de instruccion técnica

Desarrollo neurofisiolégico del
proceso de aprendizaje motor

1. Fase de toma de contacto
con el ejercicio modelo

Comunicar las primeras representacio-
nes del desarrollo gestual de conjunto;
crear las primicias con atuda de ejerci-
cios preparatorios y habilidades basicas.

Las percepciones visuales, au-
ditivas, verbales y kinestésicas
inducen nuevos campos de exci-
tacion, representaciones gestuales
y modelos de conexién

2. Fase de coordinacién glo-
bal; el desarrollo gestual re-
cibe sus primeras estructuras
basicas globales

Los desarrollos gestuales son trabajados
“globalmente”, pero bajo condiciones
reducidas, sin puesta a punto de las ca-
racteristicas de fases diversas y parciales.
El objetivo de esta fase es el modelo fun-
damental global del desarrollo gestual

“Fase de irradiacion de los procesos
de excitacion” = extensién y pre-
ponderancia de los procesos de ex-
citacién con relacién a los procesos
de inhibicién en ecértex cerebral.
El resultado es una inervacién cos-
tosa y excesiva de la musculatura
interesada en la ejecucion

3. Fase de coordinacion fina.
Las diferentes fases gestuales
reciben su estructura cine-
matica y dindmica; ademas,
el desarrollo gestual se vuel-
ve cada vez mas consciente

Se conserva la forma general de la es-
tructura global. Sin embargo, las fases
individuales y las “articulaciones” de
la técnica que adquieren importancia
son trabajadas una por una. El modelo
gestual es, en adelante, el tipo ideal de
técnica. Las condiciones de aprendizaje
estan relativamente estandarizadas. La
modulacién fina depende de una toma
de conciencia del objetivo y del proceso
de aprendizaje. Modulacién fina = ejer-
cicio consciente

En la fase “concentracion”, los
procesos de inhibicién y de exci-
tacion convergen sobre los centros
y 6rganos que deben ser inervados
racionalmente. El sistema de con-
junto inhibicién-excitacién sigue
siendo todavia relativamente fra-
gil y sensible a las perturbaciones.
Los desarrollos gestuales se llevan
a cabo bajo control sensorial de
preponderancia 6ptica.

4. Fase de consolidacién y
de estabilizacién. El sistema
de reacciones gestuales ha
sido fijado; los desarrolos
gestuales reaccionan y se
adaptan mejor a las influen-
cias del medio exterior e
interior y adquieren una es-
tructura estable

La estabilidad del desarrollo gestual se
obtiene sobre todo por un ejercicio prac-
ticado en situaciones de competicion.
El objetivo pedagégico es una elevada
capacidad de reaccién y de adaptacion
a cualquier situacion que sobrevenga.
Instruir una viva sensibilidad gestual y
perceptiva

Los procesos de excitacién y de
inhibicién estan automatizados
de tal forma que los desarrollos
gestuales puedan realizarse sin
atencién concreta. Los esquemas
de inervacién estan “incluidos” en
el cértex cerebral. Con ello estabi-
liza la coordinacién gestual, aun-
que la atencién del sujeto pueda
pasar otros factores ambientes

Cuadro 1. Fases del proceso de instruccion técnica (Hotz, 1985)
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Avances en la técnica de canoa desde Sidney a Londres

1. CONCEPTOS GENERALES DE
TECNICA

* Modelo ideal de un movimiento depor-
tivo, definido por los conocimientos cien-
tificos y experiencias practicas (Grosser y
Neumaier, 1986).

e La forma de ejecutar un ejercicio. Cuan-
to mds perfecta es la técnica menos ener-
gia es necesaria para conseguir el resultado
(Bompa, 1983).

e La técnica es el modo mas racional y
efectivo posible de realizacion de los ejer-
cicios (Ozolin, 1983).

2. RELACION DE LA TECNICA CON LA
CONDICION FiSICA

FACTORES DEL ENTRENAMIENTO
(Bompa, 1983)

La preparacion fisica y técnica es la base
de la ejecucion deportiva.

Cuando se alcanza una buena preparacion fi-
sica y técnica se introducen conceptos tacticos.

Cuando se alcanza un buen nivel de los
tres factores, sera la preparacién psicolégica
la que determine el mejor.

Figura 1. Factores del entrenamiento (Bompa, 1983)

3. IMPORTANCIA DE LA TECN!CA:
EL ANALISISY LA EVALUACION

¢ Desde el punto de vista técnico, el pira-
gliismo esta encuadrado dentro de los deno-
minados “deportes ciclicos de resistencia”
(Merni, 1991).Y por tanto la técnica nos va a
permitir ejecutar el movimiento de la forma
mds econémica posible retrasando la fatiga.
® Ademds si este movimiento ciclico se pro-
duce de forma “continua”, podremos estu-
diarlo de forma repetida y dividirlo en fases
y sub-fases, donde apreciar posibles errores
conforme a un modelo establecido.

e Durante la ejecucién técnica la fatiga
lleva a la aparicion de errores, y a su vez
estos, llevan a que la fatiga aumente o dis-
minuya, de ahf la gran importancia del es-
tudio y aprendizaje de la técnica.

4. ANALISIS DE LA TECNICA

El andlisis por tanto, va a permitir un mayor
conocimiento del movimiento técnico del
palista, que nos ayudard a disefar tanto la
metodologia del entrenamiento, como la uti-
lizacion de medios materiales para la mejora
del rendimiento.

4.1. Analisis cualitativo
Se trata de descubrir, descomponer, dividir,
observar o aislar los elementos que componen
la técnica deportiva.

Se puede utilizar durante la propia obser-
vacion, realizdndose a partir de este analisis
una evaluacion subjetiva.

FASE AEREA
A-AMPLIO DESPLAZAMIENTO HACIA DELANTE
B-CADERAS RECTAS

PUNTUACION

ATAQUE
A-COORDINAR EN EL ATAQUE LA FLEXION DEL
TRONCO CON LA ROTACION

B-AMPLIA EXTENSION DEL BRAZO DE TRACCION

PUNTUACION

TRACCION

A-MANTENER LA PERPENDICULARIDAD DE LA
PALA DURANTE LA TRACCION

B-PESO DEL CUERPO SOBRE LA PALA Y LA

RODILLA DE APOYO

FINAL DE LA TRACCION PUNTUACION
A-TRACCION DEL TRONCO, ENDEREZANDOSE || | | |
DE FORMA COORDINADA CON EL BRAZO [0]

DE EMPUJE

B-LA CADERA Y LAS PIERNAS TRANSMITEN
EXTRACCION

A-LIGERA FLEXION DEL BRAZO DE TRACCION
Y ROTACION DE CADE'RA PARA EVITAR QUE SE m
FRENE LA EMBARCACION

PUNTUACION

PUNTUACION

Figura 2. Anélisis mediante fotoseriacion

Se establecen también relaciones con el
material, el entorno, el movil, el contrario, etc.

Su efectividad aumenta al utilizar proce-
dimientos sistematizados, y la precision de la
observacion se mejora por medio del registro
de imagenes (video, camaras de alta veloci-
dad...). como la fotoseriacion (fig. 2).

4.2. Analisis Cuantitativo

Es el que se emplea para determinar la impor-

tancia, duracién, proporcién y dimensién de los

elementos que componen la técnica deportiva.
Los valores obtenidos por el andlisis cuan-

titativo se pueden tratar estadistica o matema-

ticamente.
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Figura 3. Descomposicion vectorial de la palada (Sanchez y Santos, 1993)

La ejecucién o algtin aspecto de la misma,
como la trayectoria del apoyo de la pala en
el agua, son registrados utilizando un procedi-
miento lo suficientemente fiable como la des-
composicién vectorial (Fig.3).

La utilizacién de métodos cuantitativos fa-
cilita la realizacién de una evaluacién objetiva
y ayuda a definir pardmetros que facilitaran el
analisis cualitativo.

4.3. Descripcion de las diferentes fases
de paleo en Canoa
4.3.1. Descomposicién del movimiento en fa-
ses y subfases (fig.4).

El paleo, como se ha comentado, es un mo-
vimiento ciclico con dos fases diferenciadas: La
fase acuatica y la fase aérea. El estudio y defi-
nicion de cada fase y subfase vendra condicio-
nado por la fase o subfase anterior, y ésta a su
vez con la siguiente, teniendo por tanto siem-
pre presente esta dinamica cuando se estudia la
descomposicién del movimiento por fases.

Figura 4. fases y subfases del ciclo de paleo

4.3.1.1. Fase acudtica: posicion base, ataque,
traccion, salida

Posicion Base: Colocacion del canoista

En esta posicion el canoista debe lograr
una base estable con los tres puntos de apoyo:
pie delantero, rodilla y pie trasero.
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La posicion deber ser cémoda, equilibrada,
con el tronco erguido y el centro de gravedad
idéneo que permita utilizar todo el potencial de
movimientos para la ejecucion del paleo. (Fig.5)

! Centra do fiotacién modificado

Figura 5. Elementos que actdan en la colocacion
del canoista

Caracteristicas de esta subfase:
—Pie delantero

1. Ligero desplazamiento del centro de empu-
je (lado contrario de paleo)

2. Apoyo en angulacién sobre el eje longitu-
dinal

3. Posibilidad de movimiento

4. Importante aplicacién de fuerza de impulso

Figura 6. Posicion base del canoista

—Rodilla de apoyo detrds del eje transver-
sal: (fig.6)

1. Ligera elevacioén de la proa

2. El centro de apoyo desplazado al lado de paleo



Avances en la técnica de canoa desde Sidney a Londres

3. Pierna de apoyo con ligera angulacién so-
bre eje longitudinal

—Posicion corporal del canoista: (fig.7)
1. Correctas
inferiores
2. Caderas orientadas hacia adelante
3. Tronco en prolongacion vertical
4. Hombros equilibrados

angulaciones de miembros

Figura 7. Posicion base del canoista

Fase acuatica: Ataque

Durante esta fase el principal objetivo es
conseguir una adecuada y eficaz introduccién
de la pala en el agua.

En el inicio de esta fase se genera un gran
impulso por la inercia de la accion del tron-
co, donde las piernas y caderas juegan un
gran papel controlando el desequilibrio del
tronco.

En este momento se debe localizar el peso
del cuerpo en la rodilla de apoyo y la pala.

La importancia de esta subfase hace que
la diferenciemos a su vez en: ataque aéreo y
ataque acudtico.

a) Ataque aéreo (fig. 8)
Caracteristicas de esta subfase:
1. Pala en posicion mas distante del canoista

2. Brazo inferior extendido y superior semiex-
tendido por encima de la cabeza

3. Tronco en flexién ventral de 40°- 45° y ro-
tacion 25°- 30°

4. Caderas en rotacion al lado de paleo

5. Las pierna de apoyo en maximo desplaza-
miento hacia a delante

6. Importante actividad muscular de isquioti-
biales y espinales en la accion del tronco
(fig. 9)

7. Trapecios y deltoides también realizan una
importante accién muscular junto al tri-
ceps del brazo inferior

. Delfade -

. Trapeze ~Trapeze

/Delfeide |, rad
K ” Bl.c:rs
%

:_l':sd:io_
Jambiers

Figura 9. Accién muscular

- Sr;mnx

b) Ataque acuatico (fig. 10)
Caracteristicas de esta subfase:

1. La hoja esta totalmente sumergida

2. Los brazos descienden hasta una angula-
cion de 80°

3. El tronco aumenta su flexién ventral de
45°-50°

4. Aumento de flexion lateral

5. Las caderas y piernas mantienen la posicién

Figura 10. Subfase ataque acuético
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Las nuevas tecnologias aplicadas al piragiiismo de aguas tranquilas

1. INTRODUCCION

La utilizacion de las nuevas tecnologias estan
actualmente muy popularizadas en el control
y valoracién del rendimiento en el deporte de
alto nivel, aunque ain hay bastantes discre-
pancias por la implementacion de los soportes
informaticos para el control objetivo del entre-
namiento del deportista, por lo que la mayoria
de los aspectos de control técnico, fisiolégico
o dindmico estan “cuantificados” de una ma-
nera muy subjetiva y no reproducible en situa-
ciones posteriores.

La cuantificacién objetiva de todas las va-
riables que influyen en el rendimiento del palis-
ta ayudan a ofrecer al deportista un mejor y mas
preciso “Feedback” sobre una ejecucién deter-
minada. Dentro de una aplicacién correcta
del “Feedback” nos encontramos con el ;Qué,
cuando y como informar? sobre la ejecucion.

3Qué informar?

Ejecucion

Resultado

Ambiente

;Cémo informar?

Antes

Durante y final

L— Retardado

A O » W O m m ™M
|

;Cuando informar?

Segin la
intencién

A través del
canal

Figura 1. Aplicacion del feedback en el
entrenamiento

Dentro de cada una de las respuestas a
estas preguntas relacionadas con el “fee-
dback” podemos encontrar cada uno de los
instrumentos que nos serviran para el con-
trol y valoracion del rendimiento de nues-
tro deportista, informando asi a nuestro
deportista de una manera mds precisa so-
bre la ejecucion o el resultado de una tarea
determinada.

En la informacion sobre la ejecucion téc-
nica nos podemos encontrar con los analisis
de videos, la informacién sobre el resultado
de una competicién lo podemos analizar me-
diante acelerometria o los GPS. La informacion
anterior a la competicién o entrenamiento
también es sumamente importante por lo que
las pruebas de valoracién mediante andlisis de
lactato o frecuencia cardiaca son importantes
para la estimacion y determinacion de los rit-
mos de entrenamiento.

El principal objetivo de la aplicacion de las
nuevas tecnologias en el piragiiismo de aguas
tranquilas es el controlar, valorar y mejorar el
rendimiento deportivo, asi como administrar
un “feedback” mads eficaz, preciso y objetivo
al deportista sobre una tarea determinada.

La cuantificacion objetiva de las variables
que influyen en el rendimiento de nuestro pi-
raglista ayudan a programar y planificar de
manera mas eficiente el entrenamiento.

En el siguiente capitulo se pretende ana-
lizar la utilizacion de las nuevas tecnologias
(pulsémetros, acelerémetros, analizadores de
potencia,...) en el piragiiismo de aguas tran-
quilas con el fin de optimizar el entrenamiento
del deportista.

2. NUEVAS TECNOLOGiAS EN EL
CONTROL Y VALORACION DEL
RENDIMIENTO DEL PIRAGUISMO
DE AGUAS TRANQUILAS

En multitud de deportes el uso de las nuevas
tecnologias ya esta implantado de manera sis-
tematica para el control y valoracién del ren-
dimiento del deportista.

La implementacion de instrumentos que
controlen el rendimiento de nuestro deportista
parte fundamentalmente de las variables que
influyen en el rendimiento del mismo, con lo
que los instrumentos irdn enfocados al control
de variables fisiol6gicas, biomecanicas, téc-
nicas y competitivas del piragliismo de aguas
tranquilas.
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Fisiologia

Medidores de ritmo
cardiaco

Analizadores de

lactato

EMG y TMG

Electroestimulacion

o
=
w &
< = . L.
- Biomecanica
Q <
S 2
Qo GPS
z Z | |
9 & ,
= Acelerémetros
:,t, <
E g Andlisis de video
2 <
FANS EMG
—
Z
Técnica

Andlisis de video

Acelerémetros

Competicion

Andlisis de video

Acelerémetros

GPS

Figura 2. Instrumentos utilizados para la valoracion
y control del rendimiento en el piragliismo de aguas
tranquilas

En los siguientes apartados se tratardn de
abordar cada uno de los instrumentos de con-
trol y valoracién del rendimiento, relaciona-
dos con las nuevas tecnologias desde un punto
de vista practico para el entrenamiento en el
piragiiismo de aguas tranquilas. Se destacaran
los instrumentos que ofrece actualmente el
mercado para abordar el:

e Control fisioldgico.

¢ Control biomecanico.

e Control técnico.
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2.1. Medicion del ritmo cardiaco

La frecuencia cardiaca es una variable de me-
dicién en el trabajo de la resistencia, sobreto-
do del trabajo de resistencia aerébica por lo
que su control durante el entrenamiento se ve
imprescindible para la eficacia en el trabajo.

La dinamica del comportamiento de la fre-
cuencia cardiaca nos puede dar una informacién
sobre diferentes eventos fisiolégicos que se produ-
cen antes, durante y después del ejercicio o ejerci-
cios realizados y que estos estan relacionados con
el nivel del piragtiista, con la edad y el sexo.

Investigaciones realizadas por Schwaber-
ger y cols. (1984) mostraron que la frecuencia
cardiaca serd solo significativa si se efectda
por medios mecénicos (Medidor de ritmo car-
diaco) y no por una medida manual.

Las principales variables que interesan en el
uso de medidores de frecuencia cardiaca en el
piragiiismo se expresan en la siguiente tabla. (Va-
riables en el uso de medidores de ritmo cardiaco)

En el mercado existen mdltiples medidores
de frecuencia cardiaca que se conocen como
pulsémetros. Pero en este apartado nos cen-
traremos en los pulsémetros Suunto®y Polar®,
dado que las evidencias cientificas demues-
tran (Weippert y cols, 2010) una elevada co-
rrelaciéon con el conocido como “estandar de
oro”, el Electro Cardiograma (ECG).

El Polar RS800 (°Polar Electro, 2014) es
uno de los medidores de ritmo cardiaco mas
utilizados en el entrenamiento de alto nivel
debido a su fiabilidad y precision, aunque la
mayoria de los pulsémetros de Polar® poseen
unos valores de fiabilidad y precisién muy ele-
vados con respecto a otras marcas (Weippert
y cols, 2010; Wallén y cols, 2012; Engstrom y
cols, 2012). Las correlaciones encontradas en-
tre los productos de Polar® y el ECG son muy
altas (r=0,97 a 1,00).

Figura 3. Polar RS800 (°Polar Electro, 2014)
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El Suunto t6 (°Suunto Oy, Finlandia) es otro
de los dispositivos de medicion del ritmo cardia-
co cominmente utilizado y que posee una alta
correlacion con el ECG (Weippert y cols, 2010)
con lo que su fiabilidad y precision es muy alta.

Figura 4. Suunto t6 (°Suunto Oy, Finlandia)

Tanto el Suunto t6 como el Polar RS800 po-
seen sendos transmisores para poder volcar los
datos registrados al correspondiente software,
con lo que poseen una gran capacidad de ma-
nejo posterior de la informacion registrada.

Ademas de los medidores de ritmo cardia-
co explicados anteriormente (Polar y Suunto)
en la actualidad existen otro medidores de rit-
mo cardiaco que poseen mdltiples funciones
mas. Uno de los medidores de ritmo cardiaco
que posee la funcion GPS adicional es el Gar-
min 310xt (°®Garmin Ltd.), esta herramienta
posee las siguientes funciones para el control
del rendimiento en el piragliismo:

e Tiempo (min)

¢ Funcion de Frecuencia Cardiaca (ppm)
e Funcién de velocidad (km/h)

* Funcién de tiempo parcial 1000m (min/km)
e Funcién de distancia recorrida (m)

e Funcién de altitud (m)

Figura 5. Garmin Forerunner 310xt (©Garmin Ltd. 2014)

El Garmin Forerunner 310xt posee una gran
pantalla y la posibilidad de establecer combina-
ciones entre variables (FC, Velocidad, distancia, ...)
lo que ayudan a un control permanente de la car-
ga de entrenamiento (Volumen e intensidad).

La implementacién de los medidores de rit-
mo cardiaco durante el entrenamiento se ve ca-
racterizada por varios aspectos. (tabla inferior)

VARIABLES EN EL USO DE MEDIDORES DE RITMO CARDIACO

Variables

Utilidad

Frecuencia cardiaca instantanea

¢ Control del ritmo de entrenamiento.

Frecuencia cardiaca acumulada
promedio

e Control de la carga interna total de entrenamiento.

Frecuencia cardiaca maxima

e Valoracion de la frecuencia cardiaca maxima
personal para la estimacién de los ritmos de
entrenamiento

Variabilidad de la FC

e Sobreentrenamiento.
¢ Adaptacion al entrenamiento aerébico.

Recuperacién de la FC post-ejercicio

e Valoracién de la condicion fisica.

Velocidad

e Control del ritmo de entrenamiento.

Ritmo kilémetro

e Control del ritmo de entrenamiento.

MEDIDORES DE RITMO CARDIACO Y ENTRENAMIENTO

Control del entrenamiento

Valoracion del entrenamiento

e Establecimiento de la carga interna 6ptima
para el desarrollo de la resistencia aerébica/
anaerdbica (ritmos entrenamiento).

e Estimacién de los umbrales fisiol6gicos
(Aerdbico y anaerdbico).
e Estimacion de la frecuencia cardiaca maxima.
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1. INTRODUCCION

Las caracteristicas personales del deportista y
en especial, la bldsqueda de talentos, han cons-
tituido areas tradicionales de investigacion en
el deporte. Aunque la excepcionalidad fisica
y fisiolégica han sido los aspectos mas estu-
diados, cada vez con mayor frecuencia se han
analizado las caracteristicas psicoldgicas.

El deporte de alta competicién tiene como
principal objetivo que los deportistas, siempre
dentro de unos limites marcados por el propio
reglamento de la actividad practicada, rindan
al maximo de sus posibilidades con el propdsi-
to de lograr el mayor éxito posible. Mahamud,
Tuero y Marquez (2005) exponen que el obje-
tivo final del entrenamiento en el deporte de
competicién es ampliar y poner a punto los re-
cursos fisicos, técnicos y tactico-estratégicos de
los deportistas. En este sentido, Buceta (1991)
afirma que estos deportistas de alto rendimiento
aprenden a mejorar sus capacidades con téc-
nicas que escapan del entrenamiento ordinario
con el fin de incrementar al maximo sus posibi-
lidades y rendir durante la competicién.

En el deporte de competicién y en el ren-
dimiento deportivo intervienen variables psi-
colégicas que tienen una notable importancia,
como son la motivacion, la atencidn, el estrés,
la ansiedad, la autoconfianza, los estados de
animo, el autocontrol y la autorregulacién, la
cohesioén, las habilidades interpersonales o el
ajuste emocional (Garcia, Rodriguez, Andrade
y Arce, 2006; Gil, Capafons y Labrador, 1993).
No en vano, el entrenamiento psicolégico ha
ido adquiriendo mayor significacién no sélo
en la potenciacion de conductas positivas de
los deportistas sino también en la eliminacién
o control de las negativas.

Desde la psicologia del deporte se reco-
noce y defiende que los entrenadores cuenten
con conocimientos psicoldgicos (Buceta, 1999;
2004); en tanto que el entrenamiento clasico
y ordinario no siempre permite incrementar el
rendimiento de los deportistas de alta competi-
cion, especialmente cuando han alcanzado un
nivel alto de ejecucion. De hecho, Orlick y Par-
tington (1988) consideran que la integracion de
los componentes psicolégicos, fisicos, técnicos
y tacticos supone el cincuenta por ciento de la
efectividad en el potencial del deportista.

Aunque la influencia que tienen los facto-
res psicolégicos en el rendimiento deportivo
esté ampliamente demostrada, aiin queda mu-
cho por investigar acerca del grado de inciden-
cia o el impacto que éstos tienen en cada una

de las disciplinas deportivas. Concretamente,
en la formacién de la carrera deportiva de un
piragiiista se requieren unas altas demandas
psicolégicas personales, dadas las caracteris-
ticas de este deporte, siendo particularmente
necesarias no solo por la alta carga de entrena-
miento a la que son sometidos, sino también
por las influencias climatolégicas externas,
muchas veces poco favorables: entrenamien-
tos en aguas abiertas, clima frio, viento, lluvia,
nieblas, etc., lo que hace que se requiera de
una fuerte autosuperacion, sobre todo durante
los meses de invierno (Lenz, 2008).

2. OBJETIVO DE LA
PREPARACION PSICOLOGICA

La preparacién psicolégica de los deportis-
tas incluye la aplicacion rigurosa de estrate-
gias apropiadas para conseguir que alcancen
un determinado estado mental y realicen una
conducta o conjunto de conductas que resul-
ten relevantes para su rendimiento. Asi, se tra-
bajan, en este contexto, variables psicoldgicas
como la motivacion, la autoconfianza, la aten-
cién para conseguir el rendimiento deportivo
y personal mas apropiado en cada momento
concreto (i.e., entrenamientos, competiciones,
momentos previos a la competicién, periodos
de descanso, reuniones entrenador-deportista).

En general, existen tres grandes dreas de tra-
bajo psicoldgico en el deporte de competicion:

(a) El area del entrenamiento deportivo, en la
que el principal objetivo es contribuir a en-
sanchar las posibilidades de rendimiento de
los deportistas, ayudando a incrementar y
“poner a punto” sus recursos.

(b) El area de la competicién deportiva, en la
que se trata de ayudar a que los deportis-
tas pongan en practica las habilidades que
dominan en las condiciones estresantes de
la competicién.

(c) El area de apoyo a las anteriores, en la que
se incluyen apartados que pueden contri-
buir a optimizar el rendimiento tanto en
el entrenamiento como en la competicion;
principalmente: la comunicacién interper-
sonal, el funcionamiento del grupo, la pre-
vencién y rehabilitacién de lesiones vy el
ajuste psicolégico.

Por tanto, en contraste con la percepcién
que todavia mantienen algunos profesionales
del deporte y del piragiiismo en particular, el tra-
bajo psicolégico no debe dirigirse Ginicamente
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a los deportistas con problemas emocionales
o alteraciones mentales; sino que constituye,
al igual que la preparacion fisica y el entrena-
miento técnico y tactico, una rama mas de la
preparacion global del deportista. Ahora bien, la
intervencién psicoldgica también se ocupa de
prevenir la aparicién de alteraciones emociona-
les, asi como de controlarlas y aliviarlas. Por tan-
to, el trabajo psicoldgico en el deporte, ademas
de controlar problemas de salud mental, optimi-
za el rendimiento de los deportistas a la vez que
aumenta el grado de satisfaccién y disfrute de la
practica deportiva.

3. PRINCIPALES PUNTOS
DEL PROGRAMA DE
INTERVENCION PSICOLOGICA

Para el desarrollo del siguiente punto, estable-
ceremos las pautas y la temporalizacion de un
entrenamiento psicoldgico a lo largo de la tem-
porada. Seria interesante que la periodizacién
del entrenamiento psicolégico fuese elaborada
por el conjunto de especialistas que trabajan jun-
to al deportista, a saber: el entrenador/a, el psicé-
logo/a, el médico vy el fisioterapeuta, entre otros.
Es fundamental que a la hora de planificar este
entrenamiento se tenga un alto conocimiento de
las caracteristicas propias del deporte para anali-
zar los requisitos psicolégicos del deportista.

Segln Balaguery Castillo (1994), las fases del
entrenamiento psicoldgico son las siguientes:

e Evaluacion de las habilidades psicolégi-

cas y establecimiento de objetivos.

e Entrenamiento de habilidades psicolégicas.

e Pre-competicién.

e Competicion.

e Post-competicion.

En cada una de estas fases, las habilidades
que se incluyen vy las técnicas que se utilizan

para entrenarlas, dependen de variables ta-
les como el tipo de deporte que se practica, el
periodo de tiempo que se va a trabajar con el
psicologo vy las caracteristicas y necesidades del
deportista o del equipo. El objetivo principal del
programa de entrenamiento psicolégico consiste
en desarrollar planes de accién para que los de-
portistas consigan adquirir y mejorar una serie de
habilidades psicolégicas. Se desarrollaran desde
una perspectiva educativa pretendiendo que los
piragliistas adquieran las habilidades necesarias
para poder afrontar con éxito las dificultades con
las que se encuentren, de forma que les permita
rendir al maximo de sus posibilidades. También
se pretende que la adquisicién de habilidades
psicolégicas favorezca la salud y el bienestar
psicolégico del deportista. El entrenamiento
psicolégico se realizara en los periodos que los
kayaquistas descansan del entrenamiento fisico,
pero su aplicacién tendra lugar a lo largo de toda
la semana. En las distintas fases del programa se
analizaran el funcionamiento de los deportis-
tas y/o del equipo en las diferentes situaciones
importantes (entrenamiento, pre-competicion,
competicion y post-competicién); se fijaran los
objetivos para la temporada de trabajo vy, por
Gltimo, se disefaran y entrenaran los planes de
accioén para conseguirlos.

4. EVALUACION DE LAS
HABILIDADES PSICOLOGICAS Y
ESTABLECIMIENTO DE OBJETIVOS

El establecimiento de metas a principio de tem-
porada debe estar acorde con las posibilidades
de nuestros deportistas. La fase mas importante se
enmarcaria en los meses de octubre, noviembre
y diciembre, ya que es el periodo preparatorio
en el que se trabaja la preparacion fisica general.
Se delimitaran los posibles objetivos generales
de un plan de preparacién psicolégico en cada
periodo de la temporada (Buceta, 1999) (tabla 1).

cion bdsica.

e Favorecer al maximo
el aprovechamiento del
entrenamiento.

e Sentar las bases para
optimizar el funcio-
namiento mental mas
adelante.

miento de la experiencia

racién psicoldgica de los
deportistas.

dificultades con vistas a
optimizar el rendimiento
en el siguiente periodo.

trol.

PERIODO DE COMPETICIONES PERIODO DE COMPETICIONES PERIODO DE
PERIODO PREPARATORIO
SECUNDARIAS PRINCIPALES DESCANSO
e Desarrollar la motiva- | ® Maximo aprovecha- e Consecucién y man- e Andlisis del

competitiva para la prepa-

e Prevencion y control de

¢ Desarrollo del autocon-

funcionamiento
psicolégico duran-
te la temporada.

¢ Planteamiento
de nuevas necesi-
dades.

¢ Adquisicién de
nuevas habilidades.

tenimiento de la mejor
“forma psicoldgica”.

e Prevencién de dificul-
tades en la competicién.
e Intervencién en mo-
mentos de crisis.

Tabla 1. Posibles objetivos generales de un plan de preparacion en cada periodo de la temporada (Buceta, 1999)
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La evaluacion de las habilidades psicoldgicas se
realizard de forma individualizada con el propo-
sito de disefar un programa que se ajuste a las
caracteristicas particulares de cada deportista.

Es importante que el entrenador/a colabore
en el proceso de evaluacién puesto que es quien
mejor conoce los puntos fuertes y débiles de sus
piragtiistas. El psicélogo/a debe dar a conocer
los beneficios del programa sin prometer que
Gnicamente con el mismo se alcanzaran todos
los objetivos incidiendo en que el rendimiento,
podra optimizarse dentro de sus posibilidades,
toda vez que se somine el programa. En defini-
tiva, se pretende que el palista tome conciencia
de la importancia del factor psicolégico como
via para alcanzar el estado 6ptimo de rendi-
miento en competicion, es decir, el deportista
debe vivenciar las siguientes sensaciones:

e Relajacion fisica.

¢ Ausencia de presion.

e Tranquilidad mental.

e Alta energia (determinacion y positivismo)

e Diversion.

e Esfuerzo y lucha.

¢ Automatismo de la palada.

° Alerta.

e Focalizacién mental (flow)

e Alta autoconfianza.

e Control de la situacién.

En esta primera fase realizaremos dos tipos de
evaluaciones, una del estado general de las habi-
lidades psicoldgicas y otra del funcionamiento
de éstas en las diferentes situaciones que se le
pueden plantear al piragliista en competicion.

Evaluacién general

1. Con el deportista: las habilidades que explo-
raremos en primer lugar son la relajacion, la
concentracion, la autoconfianza/autoefica-
cia, la activacién y la visualizacion valiéndo-
nos de los siguientes métodos: cuestionarios,
entrevistas y observacién directa.

2. Con el entrenador/a: el técnico informara
sobre la personalidad de los deportistas en
mdltiples situaciones, asi como los resulta-
dos obtenidos recientemente y su estado
animico actual.

3. Con el resto de los miembros del equipo de
trabajo: son importantes las aportaciones que
pueda realizar el médico, el masajista, su en-
torno familiar, los compafieros de equipo,...

Evaluacién en diferentes situaciones
Interesa conocer el comportamiento de
los palistas durante los entrenamientos, en la

convivencia diaria con sus compafieros de
equipo. Al igual que en la evaluacion general
los métodos empleados seran la observacién
directa principalmente, revisién de videos de
competicién, cuestionarios y entrevistas. La
informacién recogida nos permite finalizar
esta fase confeccionando un perfil sobre el
estado actual de las habilidades psicolégicas
del deportista en el periodo genérico (meses
de octubre, noviembre y diciembre).

Los cuestionarios pueden ser herramientas
dtiles de apoyo de este proceso de evaluacion,
ya sea para orientar, esclarecer o confirmar da-
tos obtenidos a través de otros procedimientos
(e.g., observacién directa, la autoobservacién,
los registros psicofisiolégicos y la entrevista)
e instrumentos (e.g., hojas de observacion y
registro). A su vez, pueden facilitar la identifi-
cacion de los deportistas con mayores necesi-
dades psicolégicas, cuando es preciso trabajar
con un grupo numeroso de deportistas y en
intervalos de tiempo limitados (e.g., /en el
contexto de concentraciones organizadas por
las federaciones deportivas). En este sentido, la
evolucion de la Psicologia del Deporte ha es-
tado acompanada de una extensa produccion
de cuestionarios que podemos utilizar y que
han sido validados para poblacién espafola,
planteamos a modo de ejemplo tres de ellos:

El Inventario Psicolégico de Ejecucion De-
portiva (IPED) de Hernandez (2006), basado
en la escala construida por Loehr (1990) deno-
minada Psychological Perfomance Inventory
(PPI), ha sido utilizado en diferentes modali-
dades deportivas para valorar las fortalezas o
debilidades del perfil psicolégico competitivo
del deportista. Este instrumento mide los si-
guientes factores psicolégicos o atributos de la
fortaleza mental:

¢ Autoconfianza: Grado de certeza res-

pecto a las propias habilidades en la con-

secucion del éxito en una determinada
tarea (Hernandez, 2006). Dicha certeza
vendra determinada por la experiencia,
los estados fisioldgicos y emocionales asf
como las experiencias en imagineria (Do-

sil, 2004; Vealey, 1986).

e Control de Afrontamiento Negativo:

Dominio sobre las actividades que el de-

portista pone en marcha, tanto a nivel

cognitivo como conductual, con el fin de
enfrentarse a situaciones deportivas adver-

sas (Suinn, 1977).

¢ Control Atencional: Grado de dominio

ejercido sobre un estado de alerta o de pre-

paracién para la accién (Abernethy, 1993).

361



Capitulo 14

Nutricién deportiva en el piragliismo

Dr. José Luis Garcia Soidan
Grupo Hil0 - Universidade de Vigo






1. INTRODUCCION

El metabolismo consiste en una serie de reac-
ciones a través de las cuales, los alimentos son
degradados para obtener la energia necesaria
para realizar todas las funciones del organis-
mo, entre las que se incluyen las actividades
deportivas como el piragiiismo. En términos
generales, las rutas metabdlicas utilizadas por
los piraglistas para la obtencién de esta ener-
gia son las mismas independientemente de la
edad del sujeto.

En relacién con el metabolismo del pira-
gliista, se ha observado un aumento del mis-
mo a medida que este crece e incrementa el
tiempo de practica deportiva, mientras que por
el contrario existe una disminucién del gasto
energético total, cuando envejece. El metabo-
lismo basal (cantidad de energia necesaria para
mantener las funciones vitales en reposo) au-
menta a medida que aumenta la masa muscular
del piragiista, y la mayor parte de los estudios
apuntan a que este aumento del consumo ener-
gético, se debe a los cambios en la composicién
corporal, con un aumento de la masa magra
y una disminucién del tejido adiposo. Con la

Nutricion deportiva en el piragliismo

edad los piraglistas veteranos entrenan menos
y aumentan su masa grasa, lo que implica un
menor gasto energético asociado, que les hace
dificil conseguir un peso ideal.

En el piraglista el aporte de energia al or-
ganismo se realiza a través de los alimentos,
en términos generales la energia se obtiene
fundamentalmente de los hidratos de carbo-
no o carbohidratos y de las grasas o lipidos. El
consumo de proteinas como sustrato energéti-
o es poco importante.

2. SECUENCIA TEMPORAL DE UTILIZA-
CION DE LAS DIFERENTES VIAS META-
BOLICAS DURANTE EL PALEO

La utilizaciéon de uno u otro tipo de sustrato
energético por parte del piragiiista depende,
entre otras circunstancias, del curso temporal
durante el paleo, que determina que se produz-
can las adaptaciones cardiovasculares necesa-
rias para un adecuado aporte de O, al misculo
y que las distintas vias metabdlicas tengan tiem-
po para completar todas las reacciones enzima-
ticas necesarias para la sintesis de ATP.

Vias metabdlicas utilizadas por el
piragiiista durante el paleo intenso

Reposo ACIDOS GRASOS METABOLISMO
AEROBIO
E
0 segundos ATP
J METABOLISMO
ANAEROBIO
£ ALACTICO
3 - 5 segundos FOSFOGREATINA
R
METABOLISMO
c ANAEROBIO
10 - 15 segundos GLUCOSA LACTICO
|
GLUCOSA
C METABOLISMO
90 segundos ACIDOS GRASOS AEROBIO
| proteinas
(0)
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e En reposo la principal fuente de energia
es la degradacion de los acidos grasos que
proporcionan, aproximadamente, el 95 %
de la energia necesaria.

e Entre los 0 y los 2 6 3 segundos de un
paleo muy intenso o explosivo, la energia
se obtiene de los sustratos de utilizacion
inmediata como el ATP almacenado en el
musculo, del que se obtiene directamente
la energia para la contraccion.

e Entre los 3 y los 10 segundos de paleo
muy intenso, en los que las reservas muscu-
lares de ATP ya se han agotado, el mdsculo
obtiene la energia de la fosfocreatina que
también se encuentra almacenada en él. La
transferencia de energia entre la fosfocreati-
nay el ATP es instantdnea, pero las reservas
de fosfocreatina son también escasas y se
agotan entre los 7 - 15 segundos de inicia-
da la contraccién. Una de las funciones de
la fosfocreatina es la dar tiempo a las vias
oxidativas, mds lentas, a que completen sus
reacciones para la sintesis de ATP.

* A partir de los 15 segundos, el metabolis-
mo anaerébico de la glucosa, mas rapido
que las vias aerobias, ya ha completado las
reacciones necesarias para la obtencién de
ATP, y sera, por lo tanto la principal fuente de
energia para la contraccién muscular hasta
los 90 segundos, que es el tiempo necesa-
rio, aproximado, para que las vias aerébicas
completen todas las reacciones necesarias
para la sintesis de ATP durante el paleo en
este periodo que sigue siendo muy intenso.
* A partir de los 90 segundos son las vias
aerébicas de degradacién de los hidratos
de carbono, grasas y proteinas, las princi-
pales suministradoras de energia al mudscu-
lo durante el paleo intenso, siempre que el
aporte de O, sea el adecuado.

En resumen, la importancia relativa de los
distintos compuestos como suministradores de
energfa durante el paleo, depende en gran medi-
da de la intensidad y de la duracion del trabajo.
Cuando se realiza un entrenamiento o competi-
cion hasta el agotamiento, probablemente todas
las reservas de combustible se utilicen al mismo
tiempo, pero la cantidad relativa de cada tipo de
sustrato se modifica cada segundo. Al comienzo
del paleo explosivo (por ej. en la salida), predo-
mina la utilizacién del ATP y de la fosfocreatina,
posteriormente, aumenta la conversion anaerd-
bica del glucégeno en lactato, y hacia el final de
la prueba predomina la oxidacion del glucégeno
y de los acidos grasos.
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3. NUTRICION Y ALIMENTACION

Los nutrientes son sustancias contenidas en
los alimentos, que nos permiten obtener
energia, mantener las estructuras corporales
y regular procesos vitales para el adecua-
do funcionamiento corporal del piragtiista.
Diversos expertos en nutricién, establecen
que “sin una buena alimentacién no puede
haber salud, ni un adecuado rendimiento
deportivo”.

Existen mdltiples y variadas dietas, pero
no todas ellas son sanas y menos cuando ha-
blamos de jovenes piraglistas, que pueden
presentar patrones nutricionales inadecuados
propios de su edad. Por ello, sin olvidar las
diferencias personales, culturales, de género,
etc., intentaremos establecer de acuerdo con
los conocimientos basados en la evidencia
cientifica actual, algunas normas basicas de
nutricién que permitan cubrir las necesidades
diarias del piragtista.

Tanto los hidratos de carbono como los li-
pidos son los grandes responsables del aporte
energético, las proteinas sin embargo, aportan
fundamentalmente aminoacidos necesarios
para que podamos sintetizar nuestras propias
proteinas, y tanto las vitaminas como los mi-
nerales van a ejercer funciones reguladoras y
catalizadoras de las distintas reacciones qui-
micas que se producen en el organismo. Por
tanto, con estas premisas podriamos estable-
cer las necesidades nutricionales bésicas para
un piragiista europeo, americano o asidtico,
ya que sus necesidades en términos metabdli-
cos son muy similares.

La realidad nos dice que modelos alimen-
ticios absolutamente dispares, en cuanto a
gasto econémico, son capaces de proporcio-
nar los minimos nutricionales que garantizan
la subsistencia, aunque naturalmente no todos
se ajustan con la misma eficacia al objetivo
de mantener un estado nutricional 6ptimo en
los piragiiistas y con ello presentar una buena
salud.

La evidencia cientifica nos dice que no
existe un Gnico modelo alimenticio y que
varios modelos podrian cumplir los objetivos
nutricionales propuestos, siempre y cuando se
conozcan sus deficiencias y estas sean suple-
mentadas y compensadas. Afortunadamente,
las diversas zonas geograficas donde se ha
desarrollado el piragliismo, ponen a su dispo-
sicion distintas variedades de alimentos, con
los que podriamos garantizar una nutricién
optima.



4. GASTO ENERGETICO DIARIO,
EQUILIBRIO INGESTA/GASTO
DEL PIRAGUISTA

El piragiista joven mantendrd un peso cons-
tante si existe un equilibrio entre la canti-
dad de energia que ingiere por medio de la
alimentacién y su gasto energético. Con los
anos disminuye el nidmero de células activas,
lo que produce un descenso de los procesos
metabdlicos, lo cudl unido a una disminu-
cién en la duracién e intensidad de los en-
trenamientos en los piragliistas veteranos,
hace que sean menores las necesidades dia-
rias de nutrientes, que en general suponen
una reduccién de hasta un 25%, respecto a
una persona joven de la misma estructura
corporal.

Si la ingesta es superior al gasto aumentara
el peso, mientras que si la relacién se invierte,
disminuira. Se entiende por gasto energético
diario, el consumo de energia que realiza un
piragiista durante un dia. El gasto energético
diario tiene muchos componentes: el gas-
to energético basal(en reposo), el ligado a la
realizacién de los entrenamientos, el origina-
do por la accién dindmico especifica de los
alimentos que ingerimos, el producido para
mantener la temperatura corporal(termorregu
lacién), el género, etc.

El metabolismo basal del piragtiista, es la
cantidad de energia minima necesaria para
mantener en reposo las funciones vitales del
organismo, como son: el proceso respiratorio,
cardiaco, renal, hepatico, nervioso... y que no
pueden paralizarse en ningiin momento del
dia. Sus caracteristicas mas destacables son:

e Es menor en la mujer que en el hombre.

¢ Disminuye a medida que aumenta la edad

y la grasa corporal (debido a que se reduce

la lipdlisis), en piragtiistas veteranos.

e Aunque el metabolismo basal a determi-

nada edad y sexo varia dentro de amplios
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margenes, cada piraglista en particular
tiene un metabolismo basal practicamente
constante a lo largo de los anos.

e Gran parte del metabolismo energético del
piragtiista, se destina al gasto ocasionado por
el crecimiento (en los j6venes) y a la actividad
fisica (incluidos todos los entrenamientos)
que realiza a lo largo del dia. Obviamente,
cuanto mayor sea la intensidad, volumen y
densidad (entendida como relacion entre el
trabajo desarrollado y el descanso requerido)
de los entrenamientos, mayor sera la necesi-
dad energética y a la inversa.

5. CONCEPTOS BASICO_$ DE
NUTRICION PARA PIRAGUISTAS

Los nutrientes que contienen las sustancias
que ingerimos, podemos dividirlos en energé-
ticos o macronutrientes: hidratos de carbono,
grasas, proteinas; y en no energéticos o micro-
nutrientes: vitaminas, minerales y agua.

a) Los Carbohidratos o aziicares, deben
ser consumidos diariamente por los piragtiistas
y deben aportar entre el 50-65% de la energia
total diaria producida. Se distinguen dos gru-
pos de hidratos de carbono en funcién de su
velocidad de absorcién:

e Simples: de absorcion rapida. Entre ellos

tenemos: Glucosa (fruta); Fructosa (miel); Sa-

carosa (legumbres); Lactosa (leche de vaca)

e Complejos: de absorcion lenta. Sobre

todo los Almidones (cereales, legumbres,

tubérculos, arroz, harina, pasta, guisantes)

Estos dltimos los complejos, son los mas
indicados para las distintas dietas a utilizar
en nuestros piragiistas, ya que al absorberse
lentamente impiden que se estimule de forma
brusca la produccién de insulina, evitando
grandes concentraciones de la misma en san-
gre que pueden resultar perjudiciales en aque-
llos adultos con situaciones prediabéticas.

% Hidratos de Carbono en piragiiistas

50-65% del aporte calérico diario total

Simples

Glucosa, Fructosa, Sacarosa, Lactosa

Complejos

Almidones, celulosas

Azlcares complejos = 90%
Azlcares simples <10%
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Variante de la transformacion patolégica del miocardio de los atletas de kayak y canoa

1. EL “POLESSKY STATE UNIVERSITY”

Sumario. Considerando la necesidad del
oportuno diagnéstico de la transformacion
del corazén en atletas involucrados en depor-
tes ciclicos aqui se presentan los resultados
(recogidos durante la actividad de palistas de
canoa y kayak) de la investigacién sobre el
estudio de electrocardiogramas, ecocardio-
gramas, senales de cambios bioquimicos en
atletas con lesiones de miocardio con sig-
nos de cardiomiopatia por estrés que ocu-
rren durante la actividad de los atletas arriba
mencionada. Es aparente que la frustracién
vegetativa y metabdlica de los atletas de ka-
yak y canoa con signos de estrés cardiomio-
pético viene acompanada de la disminucion
de la capacidad de esfuerzo fisico. Los datos
obtenidos hacen posible la ampliaciéon de las
investigaciones utilizadas en cardiologia del
deporte.

Palabras clave: palistas de kayak y canoa,
cardiomiopatia por estrés, patologia de las on-
das Q, creatina fosfoquinasa, variabilidad del
ritmo cardiaco.

Las actividades deportivas de alto nivel im-
plican cambios y adaptaciones del miocardio
[1]. La transformacién del musculo cardiaco
durante las actividades deportivas (siguiendo
procesos de entrenamiento racionales) tiene
un enfoque fisioldgico y proporciona la crea-
cién de oportunidades de adaptacién [1]. Bajo
la influencia del entrenamiento a largo plazoy
carga de la competicién ocurre una reorgani-
zacion funcional en el organismo de los atletas.
Es mds aparente en el aparato mdsculo-articu-
lar. El factor mas importante en la limitacién
del trabajo muscular es el estado funcional del
sistema cardiovascular (CVS) [1], [2].

Bajo la influencia de la carga fisica en CVS
ocurren cambios tanto inmediatos como a lar-
go plazo. Todos estos cambios son finalmente
dirigidos a la consecucién de suministro 6pti-
mo de energia al organismo. Por lo tanto en el
curso de las pruebas de carga sobre atletas, el
indicador mas integral y universal de trabajo
dindmico es el del consumo méximo de oxi-
geno (MOC) que indica durante la actividad
fisica maxima la funcionalidad de los sistemas
cardiovascular y respiratorio en el aporte total
de energfa al organismo.

Las investigaciones demuestran que du-
rante los ejercicios fisicos se observa la apa-
rente correlacién entre el tamafio normal del
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corazén (hipertrofia en reposo), la cantidad de
actividad fisica, el MOC, el volumen de san-
gre por minuto (MVB/rendimiento cardiaco)
y el volumen sist6lico (SV) [3]. Por otra parte
la mayor cualificacién del atleta en deportes
ciclicos implica un mayor MOC y aumento de
SV [3]. En la formacién del SV el volumen de
sangre circulante, la contractilidad del mio-
cardio, la presion arterial (AP), la resistencia
vascular, el tiempo de reduccién isovolémica
(PEP) y el tiempo de exigencia del ventriculo
izquierdo (VET) [3] son de gran importancia.

Los entrenamientos deportivos constantes
aumentan el peso del corazén lo que se acom-
pana de un aumento del volumen diastélico fi-
nal del ventriculo izquierdo (EDVI), hipertrofia
de la particion interventricular y del ventriculo
izquierdo [3]. La hipertrofia en el miocardio de
los atletas da lugar a un aumento del SV, gran-
des MVB maximos y bajo ritmo cardiaco en
reposo. El resultado es un aumento del tiem-
po diastdlico, tanto en reposo como durante
la actividade fisica lo que mejora la perfusion
del miocardio [3].

La alta carga muscular provoca la prolifera-
cién de capilares en los masculos esqueléticos
y del corazén acompanados de un aumento
de la cantidad de capilares y su tamafio que
da lugar a un aumento de sangre capilar, vo-
lumen de sangre circulante y (DO,) de sumi-
nistro de oxigeno [4]. Los cambios fisiol6gicos
de CVS dependen del deporte, la intensidad y
tiempo de entrenamiento, experiencia deporti-
va, género, edad, factores genéticos y el tama-
fio corporal [4]. Para suavizar las variaciones
de talla y peso se acepta la indexacién de las
medidas absolutas de CVS (SV, MVB, EDVI,
DQO2) con el adrea de superficie corporal, que
se calcula teniendo en cuenta el crecimiento,
peso y sexo. De este modo SV se convierte en
el indice de choque (SI), MVB en el indice car-
diaco (Cl), EDVI en el indice diastélico final
(EDI) y DO, en el indice de suministro de oxi-
geno (DO, I).

La carga excesiva provoca un sobreesfuer-
zo en el funcionamiento de diversos érganos y
sistemas, rompe la regulacién neuroendocrina
y da lugar a cambios patolégicos, primera-
mente en el sistema cardiovascular [2].

Muchos autores nacionales y extranjeros
describen el corazén patolégico de los atle-
tas y la transformacién patolégica del aparato
de circulacién de la sangre cuyo origen no es
coronario ni inflamatorio (como resultado de
sobreesfuerzo fisico) como el estado de una
cardiomiopatia por estrés [4], [5].
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Normas de diagnéstico de la cardiomiopa-
tia por estrés se conocen como resultado del
sobreesfuerzo fisico en atletas, desarrollado
por el grupo de expertos de la Asociacién Eu-
ropea de cardidlogos [4]. En la revisién décima
de la clasificacién internacional de enferme-
dades (WHO, Ginebra, 1995), esta patologia
se describe como “una cardiomiopatia con
la participacién del miocardio secundario en
condiciones de sobrecarga fisica y estresante
(clase 1X, bloque 142.7)" [6].

La cardiomiopatia por estrés en los atletas
se desarrolla por la diferencia de la fuerza y la
duracién de la influencia de los factores de es-
trés en actividades deportivas y las oportunida-
des de adaptacién del organismo de un atleta,
cambios en el miocardio son secundarios du-
rante las actividades deportivas, tanto la sobre-
carga fisica como psico-emocional sirve como
un factor perjudicial en la adaptacién a las
condiciones de las actividades deportivas [5].
La realizacion de deportes ciclicos presupone
un alto grado de apariciéon de dafos y reac-
ciones de estrés en atletas (con predisposicion
hereditaria a la formacion de transformaciones
estructurales y violaciones del metabolismo en
el miocardio) [7].

La cardiomiopatia por estrés se considera
como un posible factor de prediccion de un
estado de muerte sibita (MS) de los atletas [8].
En el deporte profesional y de masas moder-
nos el nimero de muertes sibitas entre los
atletas jovenes es cada vez mayor, el 56% de
las cuales es la participacion en el sistema car-
diovascular, la patologia no se diagnostica a
tiempo [4]. Ademas, los mismos cambios elec-
trocardiograficos y hemodindmicos revelaron
en el organismo de un atleta puede ser una
consecuencia de la adaptacion (o desadapta-
tion) turnos y la manifestacién de enfermeda-
des orgdnicas del sistema cardiovascular y por
lo tanto, tener los diversos pronéstico [2], [4].

Segln D. Corrado y co-autores [9] la fre-
cuencia de SD de los atletas es 2,6 en hombres
y 1,1 en mujeres por cada 100.000 deportistas
al ano, que es 2,4 veces mayor (p <0,0001),
que en la poblacién. La dificultad en la previ-
sion de SD en el deporte estd en que la gran
mayoria de los muertos (el 80% de los casos),
de acuerdo a las inspecciones anteriores a la
tragedia no tenian ninguna queja en la vispera
de la muerte y no tenian anamnesia familiar
de SD de alto riesgo. En la mayoria de casos
(93%) la razén es la muerte cardiaca sdbita
(SHD) [9].Y mas de la mitad de todos los casos
de SHD puede ser diagnosticado durante la
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vida del deportista [9]. Alrededor del 26% de
los casos de SHD hace referencia a la hipertro-
fia desequilibrada del miocardio (MH) [9].

Segln B. J. Maron vy sus colegas [7], [8] la
MH en los atletas es una hipertrofia del mio-
cardio del ventriculo izquierdo, con paredes
de mas de 13 mm de espesor, simétrica, sin
lesién en las vias de salida, con la posibili-
dad retorno a la situaciéon normal después de
abandonar la actividad deportiva. Cientificos
nacionales G, F. Lang, A. G. Dembo [6], B- J.
Maron y coautores [8] creen que entre el co-
razon fisiologico del deportista y una miocar-
diopatia hipertréfica (HCMP) existe la llamada
“zona gris”, el concepto incluye significados
vecinos del peso del miocardio, un estado
especial de transicién en relacién con los ul-
timos casos de MH desequilibrada. Se demos-
tr6 la idea de la distrofia del miocardio debido
al sobreesfuerzo fisico (MDPO / DMFP). Mas
tarde tras una amplia introduccién de la eco-
cardiografia en la practica clinica (EchoCG)
se sugiri6 (teniendo en cuenta los requisitos
de la terminologia de la ICD-10) reemplazar
la nocién MDPO (DMFP) por el diagnéstico
“cardiomiopatia por estrés” (SCMP) y senalar
a la compensatoria e hipertréfica (CH) un tipo
de SCMP [5]. Se consideré usar para una hi-
pertrofia de miocardio desequilibrada no sélo
la magnitud del espesor absoluto de las pare-
des del ventriculo izquierdo y el célculo del
peso del miocardio, sino también la relacién
entre el peso del miocardio y los indicadores
de volumen del ventriculo izquierdo [5]. Ade-
mas se ofrecié considerar como el principal
criterio de diagndstico de CG de tipo SCMP
diferente a HCMP la dindmica del peso de re-
torno del miocardio del ventriculo izquierdo
cuando se abandonan los entrenamientos in-
tensivos [5].

El método principal para diagnosticar una
cardiomiopatia por estrés es la observacion
mediante electrocardiograma (ECG). En caso
del diagnéstico de SCMP se utiliza un enfo-
que ofrecido por A. G. Dembo en 1984 [5]
segln el cual el diagnéstico de esta patologia
se determina por el grado de expresividad de
la rotura de los procesos de repolarizacion,
ritmo de aparicién de las lesiones y la conduc-
tividad en el electrocardiograma mostrando el
desarrollo de un proceso distrofico en el mio-
cardio. El patrén de electrocardiograma pato-
[6gico en forma de ondas de cambio de voltaje
Ry S, inversién de la onda T de los atletas tes-
tados puede acompanar la remodelacién tanto
de la patologia organica como fisiolégica del
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“corazén deportivo” sin exigir restricciones en
la carga de entrenamiento [5]. Por regla gene-
ral estos cambios vienen acompafados de una
disminucion de la capacidad de trabajo.

El electrocardiograma como un método de
escaneo permite la oportunidad de diagnés-
tico temprano de la patologia cardiovascular
de los atletas que puede causar SHD. La inter-
pretacién moderna de un electrocardiograma
establece las caracteristicas distintivas de los
cambios normales de adaptacion fisiologica
del electrocardiograma de los atletas en rela-
cion con los resultados anormales de un elec-
trocardiograma que indican patologia. Se sabe
que (utilizado por los médicos deportivos) los
criterios de transformacién patolégica del “co-
razon deportivo” en forma de cambios en la
parte final del complejo QRST mostrados en el
ECG no son especificos [10].

El grupo internacional de expertos en el
campo de cardiologifa en medicina deportiva
en el congreso en Seattle (Washington, EE.UU)
del 13-14 de febrero de 2012 defini6 los estan-
dares modernos del electrocardiograma en los
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atletas. La interpretacion de los datos de elec-
trocardiogramas en atletas proporciona la defi-
nicién de la lista que contiene los indicadores
que cambian en el electrocardiograma (en re-
lacién con la poblacién sana que no practica
deporte) que se consideran como una variante
de la norma y define un estado de adaptacion
fisiolégica a la actividad fisica regular y no re-
quiere una nueva evaluaciéon [1]. La lista de
los indicadores de los electrocardiogramas de
los atletas que difieren de los valores normales
pero no certifican las condiciones patoldgicas
del sistema cardiovascular se da en la Tabla 1.

Los indicadores que se presentan en la
tabla 1 son de caracter general resultado del
entrenamiento profesional de los cambios en
los electrocardiogramas de los atletas debido
a la adaptacién fisioldgica al ejercicio fisico
regular. En caso de que aparezcan las nuevas
tacticas deberian ser el examen de los atletas.

Los criterios de Seattle indican también
como sefalar los indicadores en los electrocar-
diogramas de los atletas que muestran los cam-
bios patoldgicos de un miocardio (tabla 2) [10].

Indicador ECG

Datos obtenidos

Bradicardia sinusal

Sphygmus (puls) > 30 BPM

Arritmia sinusal

Ritmo auricular ectépico

Migracion de marcapasos

Bloqueo AV de grado |

intervalo PR > 200 ms

Bloqueo AV de grado Il

Mobitz tipo | (Venkebakh)

RBBB incompleto

Variantes aisladas de cambios de QRS como
criterio de LVH (hipertrofia ventricular
izquierda), con excepcion de la variante

del esfuerzo en la auricula izquierda, una
desviacion eléctrica del eje del corazoén a la
izquierda, una depresién del segmento ST,
inversion de laondaT o Q en el caso de la
patologia

Sindrome de repolarizacién temprana de los
ventriculos

aumento de ST, elevacién del punto J de la
ondaJ o QRS final

Los segmentos ST son mas elevados que la
isolinea, convexa (“ctpula”) en combina-
cién con la inversion de un diente T en las
derivaciones V1-V4

Tabla 1. Indicadores normales en ECG para atletas [9]
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