2. La carga de entrenamiento

Clarya ariefecazs o aquella que oo o Ol dentro
el process de enrenmmicnto de ose deportisez
v pucde levar 2 wia Bigs innecesark,

Clanpa de revaperciin: s la que se emiplea con ¢l
wbjetivo de favorccer o acclerar ¢l proceso de
recuporacion mas e aplicaciin de cargas mds
l_"|EJ-CLi|;LH'|.

Clarga de mantenimiente: o L aplicada con <l
finn e cvior pordids en la capacidad de ren-
dimiento previamente alcanzada.

Clarpa de desarrallo: o3 aguell que busca provo-
car cn el organismao del deportist respucstas
que conduzean a un incremento de b cyaci-
e de rendimienoo

Claryat et s laquee supena ol umbal nece-
safio pan consegtir repuacstas v adapraciones
por parte del deportso v s6lo conduce a ama

fatign innecesarka y excesiva,

La magnitud de la carga

Segin Plaromow” Las adaptacioncs provoci-
s por el entremmicnto dependen de distinoes
factores, conne |2 duraciin de los cjercicios, ¢
nimero ol de repeticiones, la frecucncia de
su aplicacitn o los intervalos de descanso enitre
cllvs. La magnited de la carga hace referencia
precisuments @ osas cancteristicns de los cstimulbos
crpleados en ol entenamicnto. Dicha magnicud
viene determinada por dos dpos de componen-
Les, Cuaniativos v cualitaivos, asi como por ¢
grado de complejidad de sus intercciones en
el desarmollo de la capacidad de rendimienoo. E
cotrenador ha de seromoay prociso en el conoml
de todos esros clemenes a b hor de ]:II:IJI“;L:I.I el
cotremumicnte, con el abjetivo de progresr en
el rendimicnto deportive

En la rabla 2-1 ¢ mucsira un cwado-resu-
pues e e L-:IIII]:II.:-I:IL'I'I[l_"i dis Ia L, :4.un|._||J.-: LTI
describivin con detenimicarn mds adelante en el
apartado de «Componentes de L tarea de cnce-

FE e,

La orientacion de la carga

Al hora de hablar de la orienocion de la
Ll de encrenamicnmo wenemos guie lerr en
cucn dos NPT

Tabla 2-1. Compenentes cualitativos y
cuantiiatives de la magnitd de la carga

al Frecuencsa
b Velumen
c] Duracitn

a] Densidad
b Intensidad

* Qud capacidad se rrabaja desde ol punto de
visga fisico, técnicn, terico o psicokigico.
* Quié fuente energitica os |a predominante.

En funcidn de ambos aspocios, [a orientcion
pucde chsificarse cn selactia o congplefie

*= La £dmgi aeltinhs O, !u'.'t[lll:l Plarcnon® Gk f”‘”'lr'

i os aquells que damds Emportancia a una
determinada f.:lE:-:ALi-ﬂ:al.l. ¥ ]:l:a:ulcl:lllbul][l_'. a i
sistene funcional.

La carga conpleya o3 la que cxige diferences
capacidades v difcrenes sistemas funciomales
simmuliamcamcente. Maclerio,® hasindose cn los
cstudios sobre bioguimica de Volkoy (1986),
sekala que existen um serie de recomendacio-
mes sobre coane aplicar las carges en funcion
del sistema energlrico sequeride denoro del
procese de enremamicnto, con ol objeivo de
crear situsciones Bvorbles para cargas suce-
sivas ¥ imejorar 2si ¢l clecto de la sesidn de

COTCIGRCIG e S0 |.1||:|jqu:-||.

A f?:lrE_'.L'-\. acribicas, hi.L'I:I:L].'ll\'L' |J.-|.':\.E:-|J.-|'.':\. de las
cargas amerdbicas alicticas,
f?:lrE_'.L'-\. acribicas, hi.L'I:I:L].'ll\'L' |J.-|.':\.E:-|J.-|'.':\. de las
cargas amerobicas Boticas,
{T:J.lbl:.u anacribicas |:-|.|.I:i-'_u.'|,.~\.in_'|:|:|{:-|l|.' |J.|_"|E'r|.|.-|':h
de cargms anacrabicas alicticas,

En csta misma lncs, Bompa v Haft" hacen
referencin 3 Inlerechone negalivies que puc-

den APRICCLT LI CAngas SO VS

& B anaerobica alicicas, d-i.'h].'lu'i'. de car-
gas umerabices Lo,
A f?ulgu.ﬁ. anacrabicas licricas, |J.-|.':-\.].1|.|.|:'h de

voldmenes grandes de oab=jo acrdbico.
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La organizacion de la carga

Hace referencia a Lo unilizacidn correcta di
las cargas cnun perdodo de dempo concrera
conn ¢l objeriva de acumular clectos v lograr un
incremento del rendimicnto deportivo. Segin
"l."i_'r_il.:l:alml'lhki.- er ConoCer |2 -:Jrg.ll:lil'.l.-l.‘il.':ll'l di= la
carga hay que atender 2 dos aspectos: distribecin
e deferconeacion de fas canga.

La distribucion de las cargas sc reficre a
La aplicaciim de las cargas en una sesion, un dia,
wn micmociclo, un mesociclo o wn macrociclo, v
de ella depende ¢l resultado de cada una de los
periodos en los que oadicionalmente se divi-
de el proceso de entremumicnta. En fumcicdn de
su distribucion, Las cargas pueden ser regulare
felilwidas),” que normalmente provocan reaccio-
mes funcionales de corta duracion LIS [ SrIran-
cizan adapraciones, o concentradas,” que suclen
pAnLILZa modificaciones funcionales mds pro-
funckes, mnm ciruciwrabes Con |i.|.|'|\'.i.ll|lhl|\'_'h.1._|u1.'
si gmrantizan la sdapracion del deporisz,

Por su parte, la interconexion de las car-
gas indica la relacion exisrente entre cargas de
diferente oricntacion. Es peocsario valosr cdimo
se coanbinan s cargas con ol firn e obrener um
clecto acumulacive del encrenamicnoo v evicu
sitwaciones contrproducentes desde ¢l punca
de vista de la J.'llr_'E:-:.lr.J.-L'il.':ln fisica. Aneriormente,
al hablar de la oricntcion de la canga va se ha
hecho referencia a las influencias de Lipps pomiti-
VO Y negaiivo gue woas pueden tener sobre otras
cuando se cmplean comsecutiviunence,

COMPONEMNTES DE LA TAREA
DE ENTRENAMIENTO

Cloimie yase ha senalado con anterioridad a
hebilar de T magminud de la carga, los componen-
s e b warea de cnorenadnienino se ]:luudu_l] dividir
cndos tipos: cuanticaives v cualicaives, Ese o ol
apartado s conocido v estudiado acerca de b
carga de cotrenumiento v ol gue nos poermice
conoralar, al menos desde ¢l prunto de vista cuan-
i, ¢l roces de enremamicnom.

Clom rebacion a la |'|'|.:|\_5.;|Ii'[ud de la carga, [esL1-
rin' sciak gue las mecjorss en la condicion fisica
salo se consiguen cuande dicha mognid o sufi-

chente a, lo que os lo misne, cuando cxcede ¢l
nivel acostumbrado. Para lograr esta, los enten-
dores han de controlar v modificar los diferentes
componenies de b carga 2 ko largo del procesa
de cnmremanicnto.

Componentes cuantitativos de la carga

Volwmen

El volumen de Iy carga se considera uno de
los componentes mis determinantes cn ol pro-
ceso de entreramicnto deportivo v es, juito con
L invensidad. el mis cindidoe. Tradicionalimene
se ha definido como la medida cuanticaciva de
las cargas que se aplican en uma unidad o ciclo
de cntrenamicnoo (sesadn, miciociclo, mesociclo
o maerociclo). Teniendo en cuenea la ancerio
definicicn, Bamgpa v Haif* distinguen dos tipos
de wolimenes:

* Tolumnen plobal: cuandficacionm de wodas ls car-
gas cjecutadas por ol deportist en un ciclo de
CRIFCTELTIC T, i|:||J.-|.']!l|.'|:|-'.‘|5l_'|:|[L'l'l'lcli[r_' de e
sean de diferenoe oriencacida funcional.

* Toluwien pardal: cuantificacicn de la Cafga ¢
wn determinado dpo de entrenamicnto con

wii orkentackin fumscional concren.

I B Las variaciones en el volurmen en las distintas
fases de entrenamiento dependen de factores
com las carscleristices del departe, los ob-
jetivos del entrenamiento, las necessdades del
departsta, el momento de la temporada y el
calendario de competicones. Mormalmente,
cuanto mayor ses el nivel del deportista, mayar
deberia ser el volumen a aplicar, lemends en
cuenta que no Siempre un increments del va-
lurmen lleva aparegado un incrementa del ren-
damientno, especialmente cuando hablarmas de

departstas de dlite can una langa tragectoria
de entrenamiento.

]ll_':n.pcq.'tl.:- al momento de la E‘rll.']!l:lr:ui-:]l:,
habinlmente se aplica un mayor volumen de
crtrerennicnto dursnoe ¢l pl_'ri-ul.l-u E:-rL'J.'I:u:L'[-ulil.:l.
disminuyendo &sie on oies periodaos de Tawem-
porada co funcidn del modelo de ]!l.'pl.l:liﬁLuL i
que seweilic l.'."l."l.'r_i-ml]:l.l'lhki- sehaly gque en cada
sucesive Ciclo anual de cnoemunienoo se deben
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aplicar voldmencs de cargq meyores para mcjorr
v mantener l capacided de rabajo

A la hora de cuantificar v modificar ¢l wolu-
meen e cntrenanientao, son imachos los indicado-
res radickomalmeente utilizsdos. A condnuacion sc
cuetmcran v deseriben Los mds commmes:

= Dhstanced recoreida: normalmente medida en
meetros o cn Kilomeores, dependicndo de las
carscreristicas del deporoe; indicador madicio-
malmente cmpleado en modalidades ciclicas
oot B carrer, B natacion o ¢l ciclisimio.

* Trenpe emipleado para o entrevdngeine s bien <l
cennpo Cunbacn s hautilizado come indicador
] wolumeen, en ooasiones se confunde con otm
CORPONenCe Cuantitaive de b cargn come ol
durdcion. Ademds, son muchos los autores que
by consideran un indicador del volumen insufi-
ciente a la hora de cuancficar con aljetividad.

* Mo de repeticiones en o enfrendriienta de esis-
ek ndmmeeno de veoes que s repice o estim-
by enoun ciclo de entremumienco.

* Mimrere de repaticionies en &l entrenansente de juer-
zd: ndmere de levantimicntos de wn carga
gque s producen enown ciclo de entrenassicno,

# Mimeere de series: wna seric ooun blogue com-
PUCAIO por varias repeticiones que se hacen
de manera comsecuiva, nto en el enorena-
mienio Jde fuerza conmo en el de resistencia o
vielocidad.

= Pesp moeilizade: cn ocaskones cunbién demomi-
rado ﬂ-l.lrlr'fn:_,l'r'.“ e la sune ootal de kilogrames
que seomueven cn cada repeticidn, en cada
seric o e cada ciclo de entrenamicnoe cn su
COM U,

* Peso relative monilizado: suna tocal de Kilogrames
quie s maseven i cacdi repeticrin, en cada serie
o e cada ciclo de entrenaumaceto e su conjun-
wo, dividide poa L iesa corporal del idividuo
Es un insdicador del volumen que nos permite
checiuar conmprracionos ol sujeios.

* Mumrere de dpopes o mamere de ldezaneienios:
son indicadores cmpleados, por cjemplo,
cn el entrenamicnto plicmérice de fucrza
cxplosiva

* Mimrere de repeticiones e eferdiiios de caricter -
cer indicador cmpleado a L hor de cuantificar
el volumen e deportes con wna alt inplica-

ciin pecnico-rictica, coma los de equipeo, de
coanbate o de rguets. Bsoo se debse o que en
eare cipn de modalidades, sinun mwviimicnto
crndarizado I;ju. la micdicidn cuanritrmva o
micies, clificil.

Duracion

La duracian de la carga e una medida fun-
chumental del s v debe estudiarse con deta-
lle por ol clecoo que tene sobre B capacidad de
rendimiento del deportzs, va que segtin serialabx
Verjoshanski™ sexiaie un limite de diempo a partis
del cual la carga no cjerce mds una accidn de
desarrollo v silo significa una pérdida il de
CCInps ¥ Chcrgins.

La duracion de la carga puede definirse de
dos mancras, lo que da lugar a dos modos de
interprerar b inflecncia de csoe CORNRANCELe £

el procee de entrenumicnto:

* Perivde de eewipo duraeite e cal e comitenida de
EviEreriarnleRIbe fartcionia covied ain estinnele di nena-
aeerite sobve of L'lr_\_»gdrli'-r:ln:l." Teniendo en cucnta
cela definicidn, son muchas las recomenda-
clones gue se vienen realizando en fumcicn
del tpo de contenido de entremaumicnoo v
die su l.:ll.'r_ii.'[i'n'l.:l\. A continuacion, 1 modo de
cjemplo, se describen algunes de ests reoo-
mkcndaconcs:

& Para poder obrener maodificaciones fi-
sioldgicas, o entrenamicnto continug de
resistendia acribica ene que [emer wi
duracion minima de 15 minweos, va que
durcione infertores no tenen cfecto sobre
¢l sispema candiovascular.

& Par trabajar la resbsoencia anacrobica alic-
tica, los estimulos individoales en an tra-
bajo intervilico no deben sobrepasar los
20F segrindos.

& Cuando se trabaja bovelocidad, el estimule
de mrabajo s0lo debe prolongase micntns
la incensidad pueda mantenerse a un mivel
I

& Al rrabajar capacidede: de carderer coondi-
vative, los esfucrzos no deben proboigarse

SEaPErecen INCorrecciones onics oo habi-

tuales en b gjecucion del movimicnto
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& Al rmbajar I fucrzg-roesisiencia, of cstbmulo
debe prolongarse mds alli de laaparicion de

la Farigea muscular,

* Periode de tiempo en el que se frabaja con dangas
de wiri midsia orfentacidn," Bstos autores scefka-
Lan que cads tipe de carga tene wna durcion
apina denoeo del proceo de cocrensimicnoe A
continuecin, ¥ oubicn a modo de cjomplo, s
deseriben algunes de eas sdumciones dptimass,

& Parm conscguir mejoras relaivamente sipi-
das del rendimiento desde ol punto de vise
de las cargas acedbicas, un mes de mabajo
% Ul s, ALLCURE 5 sk gL ]!uls-l'.l_'ri.-ur-
MERLE 5S¢ COMSIgUE un increnmento mucha
s mesderado haser los dos o ores ineses, A
J.'l:ll[ir de ahi, ol endimicato acrabico no sce
increments demasiado, con indepondencia
el aumcnce del volwmen de entremamicnoo.

a Para obrencr mcjors con cargas de tpo
amaerobion, o necesanio aplicardas duranoe al
IMERES Des o cuatr imeses, habicodo cfec-
tuado previamente wn correcto desarrollo
de Ia eapacidad acrabica.

& En cuanco a las Lu].'l:l.Li.lJ.:uic:-. de fucrza,
ch].'ln.'l.iﬁ-:.:u]'u.'l'l'llc la fuerza cxplosiva pucde
increimenarse durante tres o Cualeo VRS,
e a J.'l:ll[i.l i alii s L'hl:il'lL:i,l_"oi'H_'ll.Elill.l'l'lL'l:l-
te si utilizamos woa planificacion de cotre-
nAmECno con cargas concentradss, 51 las
cargas son mes cspacids, pucden logranse
mgjores nchso durnnte diez u onee moes,

| B Tensendo en cuenta todo bo anterior, |a valora-
cxdn del cormponente de duwaEckdn ok o canga
nos puede serdr para establecer la duracidn
Gptima de cada estimulo de entrenamienta por
separada, asi coma la duracidn dptirna de apli-
cacidn de cargas ornentadas a la mejora de una
misma capacidad fisica dentro de 12 planifica-
cxin anusl del enirenamiento.

Fracuencla de enlrenamiento

Este componente cuantitacivo de la carga
hace referencia al odimerns de unidades de cnoe-
reiniento por ciclo de entrenamicnto. En ocsio-
s, la frecuencia de entrenamicnto se ha consi-

derdo un indicador del solwmen stmilar 2 los
que enumerabames anterionmente, Sin embargo,
reducir el volwmen 2 su expresiin on frecucncia
de cntrenamenitos sl hastanoe EJ-II[":III.'; de ahi
que hay en diase comsidene wn componente de
b cargn difcrente.

El mamero de sesiones de entrenamicnto que
s aplican a un deportista enoun cicle de entre-
paimicnto depende de varios fcmnes:

Caracteristicas del deporte.
Carscrensticas del deportiscs en lo que se refic-
re asu cdad cronoldgica v biologica v a sus
anos de exporicnci

* Mivel de cotremunicnto e el awomenoo de
aplicacion de ks cargs,

* Tedodo denoro dod ciclo aneal de cnmensamicnno.

i La frecuencia de entrenamiento debe incre-
mentarce a lo langa de la vida deportva de un
sujein, de tal manera gue, en proncpantes,
-4 sesiohes por semana pueden ser suficien-
tes para legrar adaplaciones, meentras que en
departstas de alio rendinments pueden sar ne-
cecarias mas de 10 sesiones semenales,

La primecra mancra de incrementar ko magni-
e e b carg en wn deporsia ha de ser sieangre
el incremento de la frecuencia de entrenamicn-
Lo ya e, 1 igual inwersidad, un cntrenamicneo
IS COnTo e s frecuenoe o mds eficz gue
wno menos frecwence peros mads lrge® Por oom
Lado, 2 I hora de incrementar el volumen hay
QU TENer e CUcni que wiusmento demasiado
grande cn cste componente pucde ser contri-
producente porgue podria conducie awna I;a[i.l_l.:a
CHOCKIVG, @ L [|:|.1!uj1| muscular ineficicnte o 1 un
nayor |i1.'.=u5v|| de lesiones. IDebido a ellog awnoies
como Phatoaoy® v Bonpa v Hafl® indican que o
preforible awmentar ¢l ndmero de sesiones por
microciclo cuando s estime suficiente ¢l nivel
el volumen por scidn de cntrenaniento 4 con-

cnuar incrementando o Alimo componente.

Componentes cualitatives de la carga

Intensidad

La intensicdad de la cargn o el componen-
e cualitaive mes estudiado, v hace referencia a
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la fuceza comn la que un esimulo actia sobee ¢
orgamisme del depornisey. La inresidad empleada
e wn eatrenamticnto ha de csar sicmpre on it
cidm del mivel del deports vy del momeno de
b emporsda en que se encuentre, Mormalmente
st cvalucidn en las discines Fees del proceso de
CROrCmEkiento o iversamente proporcional ol
del volumen, de wal mancra gue imeclicka Qe s
incrementa eue, b inoensidad se ve dismminuida,
v vicevers, El propioVeroshanski™ indica que
silo debe incrementarse b intensidad despuds
de haber trabajado con alvos voldmenes v baja
intensidad porque cse mabajo o necoario par
crear wna base sobre la que aplicar cargas mids
IICISA.

Al hora de contralar [ intensidad, 1o ].'u.sdl:-
mios hacer mwedianee distinos indicadores, que
bien hacen seferencia a la carga exrerm de los
carimielos o bien 2 lis modificaciones ﬁhitllflgic:lj-
que Sstos prosocan en el cucrpo del deportisic A
coninecion s enumenn algunos de los indica-
dores mels cinpleados para controlar Ia intensidad
e el proceso de entrenamicenta.

Indicadores fisiolégicos de la intensidad

* Frecuencia canfiace. La Brecucncia cardiaca os
wino de los indicadors mds urlizados, va que
s sabe que aquélla se incrementa 2 medida
que aumenta b carga de orabajo, v adends su
meedicion os muy Bl de realizar tnoo par
cl entrenador como para ¢l propio deportis-
e Para entender su ucilizacion os necesario
commprender varkos concepros que se detallan
A CONLINUEC IO, ¥ que Conacer e parkinge-
oo durante 2 wealizacion de un cjercicio oo
implica neccaramente conooer L inensidsd
e Gsre,

& Frecuencia cardiaea maxima (FC_ e la
F':-'...'. nos permite determinar la intensi-
dad de rabajo caleulasde ¢l porcentaje de
agquilla. Aungue os frocuente of cileulo de
la FC | empleando par cllo iGrmulas weo-
ricas ran extenxdidas, a la ar e 'i-:-ll:l:l]!IE'il'_'.L‘\.,

come b de Kervomen (FC_ _ a0y — celad),
resulen maecho mds vilido v Bable oboener
este valor mediante prochas de silierzo on

labssarorio. Mo obstanoe, debemios tener
sbenipre prosente que este valor o solo wna
relerencia 'I:i.'l.':-:lil.':L.]!luuaI:u quc la PCSPLICSEL de
la frecuencia candica puede verse afecoada
ror Factors tn variados como o momento
del dia, ¢l esado de rendisicnno, la LT
rarwi, b lomedad, L alioad, o E‘rl.mi.-;.i.-l.'lll del
cuerpo o b ingesta alimenticia ¢ hidrica, A
tocdo csto se wne o hecho de que la referen-
cha obtenida cnuna prucha de laboratorio
sucle ser diferente a b que obrendramos
durante b sceividad cn own entorao el
Frocucnck cardiaca modia (FC_ 1 o oun
indicador empleado cn deporoes incerimi-
tervtes, comda los de L'\I.]IJ.i.E'HJ o die rgueta,
comp referencia de la intensidad media.
La urilizacion de esea variable se debe a ls
consinie varkaciones de intensidad que cn
eatos deportes se producen,

Frecuencia cardizca respecto al umbeal
anacrihico: eniendo en cuenta ddnde se
it ol umbral anacedbico de wn doportsta,
e referencia puede ucilizarse para calcalar
el porcentaje al cual se csel erabsajando. Ese
concepto se ha empleado muchas veces
para establecer 2omas de intemsidad para ¢l
erabago, sobre wodo en deporees de caricns
ciclicn.

* Corisupne e exigerie. Lo misimo que sucede con

b frecwencia eardiaca, conociendo el comswmo
oeixime de oxigeno (WO, de un depor-
cista podemas ciblecer [ incensidad de ora-
bajo cn wirmines de porcentaje. Sin cmbargo,
care andicador oo se ha cimpleado con demea-
siady frecuencia debido a la complejidad de
s medicion ¢, incluso, a L imposibilidad de
realizar Sso por limisciones reglamentarias en
determinados cotornes competitives. Esto se
debe 2 que supondria el emples de wn anali-
zrdor de gases porcitl.
MNivel de Tactate savigidvee. Al bpual que ocurre
con ol consune de oxigeno, L complejided v
ks dificulrad de smedicion hacen quc este valos
s emplee casl exclusivamente cn csoudios de
avestigacion oo en el proceo de conteel del
CrRlrCrEeno coanc Gl
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Indicadores externos de la intensidad

* Poverdafe de ot repeticiin maxima (1 TLM. Bare
ei une de los indicadores mais empleados en
el enpremumiento de fuerza y hace refereneka
al prso imewilizade cnun determinesdo cjerci-
cio e relackin al meximo que ol deportisea
e cucsting podria mwovilizar, Para conocer ba
intersidad media en ol trabago de fuerza cnoun
ciclo de enremumicnto, se wilizs ¢l concep-
o e pese i, e 5 ohticne dividicndo ¢l
pese meowvilizado en uma unidad de conena-
miiento por el namero de wpeticioncs. Reka-
ciomando e peso medio con ol valer de 1 1RM
podrenos obtener ol powentaie malie de frabafo
ciocse ciclo de enreramicnoo. En ocasioncs se
ha cmplesde punbién o] concepro de fntens-
dited mivilice n'l'uril-u,qu-: = um valor i ].'lL'rl'l'li[L'
clecouar comparaciones entre dos deportis-
e, La intensidad sedia relative de un cjerci-
cio se caloula muliplicando por 100 ¢l pese
areddie movilizado v dividicodolo por el peso
s que o capaz de levantar ol deportista
e cada cpercicio, Wdlizande ol concepue de

| LM Viru f."-’ilu.'" ]Jl:u][L'.u'l lin UL SC COIRICE
codne zevias de interdad, wiilizando pam cllo
una cscala numcrica que mucsir s cquive-

lencias on poentage de 1 RM cnpleadas en
bos cjercicios: 12 5O-59 20 al-08040 3 TO-T0G
4 BO-HU% 501006 A TOT-1 1086 7: 111-
| 2% 8 = 1 2R,

Porcentaje de la velocidad maxima en sna prive-
hai. El o |.'|:|I:u_il_' de la velocidad mdxima, o
de la mecjor marca, en una procba o une de
Lo inclicadores meks urilizedos en ol cotena-
mient de deportes ciclicos como la carncea, B
pabcican, ol ]:li.l:J.;l_quim'u.:n o el ciclismio En oosce
sentido, suclen unlizarse dos variables diferen-
res! ol porcentije respecto a ki velocidad que
s desca l\'.l.:ll:lhl_"_!quill e la distancia, o bicn ¢l
porcentije respecte a la velocidad de carrera
que el sujere os capaz de alcanzar en b procha
Cib e IEHnento de cntremumicnto (seglin su
catado de forina). A la hom de cnplear cire
dipo de indicadoses, puede cowrrir que la dis-
cancia wiilizeda en ol entrenaimicnto sea infe-
rio a la de referencias de ahi quie b weloscadad

alcanzada pueds ser incluso superior al 104G,
Boampa v Haff* prlamtcan uma cseals mumsTica
pars conocer kb zom de intensidad que esta-
o cimpleansds en cada caso (Tabla 2-2),
Ritmie de desplazamientos poawlocidad de geci-
vttt dle avciveies especifice, A la dificaliad de
comtrolar [ incensided en depores de cariooer
intermitente, come los de cquipa, a veoes s
unlizan cstos dos valores como indicadores.
IE5T L'_i-'_'m]:lhl. i I.I.l_'E'H.:II:[L'."u corney el firthal o ol
braloncsoe han sido frecwenos los csoedios de
avestigracion que han dvidido los desplazs-
micnios propios de caos depores on funcion
de s intersidad, analizindose variables comx
L frecuencia de cada tdpo de desplazunicnoo,
L duracion medi, la duacion wal o ol por-
centaje de tempo que cada wne de cllos ocupa
dentro de una competicion. e o nanera, sc
antenta esimar kb intemsidad en deportes cin los
que los camibicos de riome son wm constnte
e s desarmollo.

Potericka fiaities, kgl En lo que hace referencia
al ciclisime, e la dliima decada s¢ ha popula-
rizado la dererminacidn de la incensidad de
i cjerckcio unlizando pan cllo medidons de
potenci. Est metodaologia surge on respucsta
a s dudas que se plantean en st wodalicasd
deportiva respecto a la radicional wilizacion
de la Frecuencia candizen comw principal indi-
cador de B inensidad, sin weoer cn cueni que
Gare s we afecrada por mulooud de factores
proscntes on wo entrenmamiento. La medicion
de la potenciz se realiza mediante celdas de
cargn ks oo heerella de ransandsion de b

Tabla 2-2. Escala de intensidad para ejerchelos
de veloel dads




2. Lacarga de entrenamiento

fuerzs de bs palances a los places. Coamno cjem-
E:-Jl.:l de o wrilizecidn de care indicador, Hl.:ll'l'lp:-l.
w Hafl® plantean wna distribuciin de zonas de
citrcisunienoo wamndo come referencia la
potencia media aleanzada en uma procha de
21 minuros de doraciGn {wimbaal funcional)
(Tahla 2-3).

* Alrura o aoplited. Son dos concepros conples-
s, o l.'ji.'lllj."l.'ll. para medir I intensidad en
crtrciamkicntos de uerz explosiva con caric-
e pliomcrico. En este tpo de entreimmicn-
o s atilizan muddsaltos, que denen wn mayor
o menor impacto en lencion de b alosa o b
amiplitud empleads,

Indicadores psicoldgices de la intensidad

En acasiones hay departes en bos que b in-
rensiced oo wdlo viene decerminads por ¢l esfuce-
w0 inusciilar, i cambicn o | c:lc:gi:l Ry i
gastada durante ol slueran, algo que cobra espe-
cial imporancia cn deportes con alt interven-
cidn psicoldgica pero con baj demanda fsica. En
cilon Casos se cimplean escalas que hacen referen-
cia a la carga de caricrer psicoldgico a b que se
v sometido of deportisc,

Densidad
Segiin Garcia Manso? L densidad de La car-

g hace referencia a la relacidn contre las fascs

de esfueran v s de recuperacion dentro de o

Tabla 2-3. Eje
para &l

& Zonas de |miensidad

enami par polencia en cicl

1 Recuperaciin <55

aciva
2 Resistencia 55-75
eeribeca
3 Ritrma T5-20
4 Urnibrad LActica 11-105
5 Mo, 10&-120
& Capacidad 121-1E0

anasrdbica

cicle de entrenamicmmo Hcy.ll'l Crivsace v cols®
CEC ST IO LCe U S8LIF sicmpre vincubado 2l
ahjetive de entremuniente. En est linc, cuanto
menor sea ¢l poeriode de recuperacion cnoe ci-
mulbos, meyor seed la demsidad, v vicoversa,

Al hoaa de caloular b demsidad de wn ciclo
de encrenamicnte, hay gue disteguir entee dos
dpos e pausas: rcospletas v aongpletas. S0l ls del
seguindo dpo se consideran tengpo de recupern-
cidm en el clhleuwlo de la densidad.

* Powas ailes o fnconpletas: su funcidn no s
la de reducir ¢l camsancio, sino la de levar a
cabo proceses de adapracion centrados cn el
sistenmi cardiovascular, Serdan el dpo de pag-
sk i e enplean entre repeticiones en los
mictodos intervalicos de trabajo de la resis-
Cemacia.

* P completas o raiperadoras: se nenia redu-
cir el cansancio buscando Ja posibilidad de -
lizacion del sigulente csfucrzo con la midxi-
me intensidad. Serian ¢l dpo de pawsas que se
cuplean en los métodes de repeticiones de

rabwajo de L resistencia,

Ademis de o, cualguicr de L pausas anoe-
riores puede sor activa o pasiva. Hoy en dia se
recomiienda que modas lis pausas gue se cmpleen
i win Cicky de entenamienio sean s, Wi quc,
:L]:I|E|L=|.|.:|.=\. de forima correct, acclermn los Proceios
de recuperaciin.

Boanpa v Hall seialan que, cuando se alera
la dersadad del cnorenamicnon, el cnorenador ha
de prestr especial atencion al correcoo cquili-
brio cntre Lis bscs de [l:al'ril._il.:l ¥ de descanso, con
ol objerve de oo incareie en niveles excesives
de fadga que puedin desembocar en cstados de
sobreenenie L.

L]

| B Mo siernpre es facil conacer cull es la recu-
peracidn cofrecta entie estimulos, aungue es
evidente que cuanto mayar es la carga en tér-
minas de valurmen y, sabre tada, de intensidad,
tedricamente mayar s también el tempo ne-
CESATH PAra SU recuperacitn.

Ademas, hay que valorar obros aspectos,
conrby ol estado de salud del -'.1|.'J.'||.:-|[i:~1‘.'-|.. ¢l mdo

murricional, la CXpr icncia on ¢l cnrrenamicno,




Entrenzmiento deparing

L cdad, o moememto de laotemporada o T oli-
Facion de estrategias de ecupercion. Par apli-
car une correcta densidad de estimulo, Bompa v
Haff* hablan de la posibilidad de emplear ratios
fijas trabajo-recuperacion. Fijan mtios de 1:1 o
21 para <l desarrollo de la capacicded de neisten-
cia v mtios de 1012 o 1220 pan el desarmalle de
capacidades como la fuerza v la potencia.

TIFOS DE EFECTOS DE ENTRENAMIENTO

Para autores come [surin! v Marvéios® un
cfecto de entrenamacinm os cualgquier cambio que
acontece en el organisme como resuliade de
:Lpl.il.':ll.'iq'l i e un catiimulo, v ocon el ul:'t-_ir_"[il.'l.:l, a
meedio o Lhrge plaza, de conscguir una adapra-
Cih. Segin MareGiev® L:-"l.l'l.'rjm]]:u]hki.- liw prros-
cesos adaprtives oo suclen produciee de fornm
sipnuleine, sino e, o lis l_l-:L'I:IL'I'.I].. we llevan a
cabio de forme asincronica, dsinguicndose dife-

Fenlos Lipos

* Efecto apude del enrenamiento, Es aquel que pro-
duce une carga de entrenumicnto jusoo despuois
de inbciase su aplicacion v sc mantiens hasta

quc cota Bmaliza. Bs Laoreaccion momentine

del cuerpo a la carga fisica.

.E_r:.fm imeadite del entrenamdente. Segin lsu-
rim,! los efecoos :LEIJIJ.H! e varios -:.'jL':I'L'iLiH! P
crarsforman en o cfecw inmediaon del enore-

mamiento de una sesidn o de una jornads de
cotremunkenio. B awtor indica que o cliec-
o imimediare del entemuniceno pucds valo-
rarse on wrmines de indicadores de la carga
de cnorenamienito, de variables Eisiul{lgi.-l.':u i
bioguimices que caacterizan la respucia de
Lo deportists ol cargas, o simplemente en
cermines de la respucsta subjeriva del depor-
CisEa (sabeiio, cansacio, apetitn, dolor muscular).
Espos clectos inmedianss del entrenamicnco
pucden ser midks selectives, cusndo se concen-
O &1 Wk L'H.P:ILid.:IIJ. L'!uj.'lL'\L':ifi.L':L, O IEE Coan-
plojos i las cargas se oricnmn en diferenies
direcciones.

Efeto resultarite. Son las alteraciones olservadas
e el deportisn un dempo depuds de lapli-
cacitn de Bs casges del ciclo de cntrenamnicnte

W e se manticnen a diferente escala lasta gque
s cjocu ol siguiente EL clecto resubtante fruic-
e ser de dos ipos:

& A corto plazo: resultado de wn ndmens de
sesbones de entrenamicnto so muy clevado,

2 A largo plaze: resulade oboenide o perko-
dos de entreramienta prolongados.

Efedte aowpmilaiim. Bs el sesultado de los cfec-
o inmediztes v mesulontes que se producen
durante un procese prelongade de cotrena-
micnte. El efecto acumulacivo puede vari
e funciden de determinados Bactoms, coino el
cirado de forma acnal, ¢l ordens de :E‘rlin'_:u.iq'll:
de los cardmlos, ¢l efeoo remrdado de las cas-
gas precedentes v la duracidn de los mcdios
de cnoemmicnto cmpleados. Esoe ofeow acu-
mulative cumbicn puede wor de dos dpos: posi-
civer o megpanive [ssurin' sefala que ol efecoo
acwmitlarivo del entremamiento determina la
preparacion del deportisi v osu rendimiento
deportivo, sendo a Lugo plezo ¢ factor prin-
cipal del &xiro de un proccso de entrenumien-
o Bate efecmo acwmulaive se puede medir en
cérmminos de indicadores siologiom o biogqui-
meicos, o bien en werminos de mejora de s
capacidades fisicas l_"|EJlCLi|;L1'| del dopore.
.i'?_ri-'.'.m retardade, Es aquel clecoo de wn ciclo
de entrenamicnto gue no aparcce de forma
amnediac, 51 los mérodos de entremamiento
aplicados provocan cambios modfoligicos v
fisioldgicos muy pronunciados, los deportis-
LS meccsitm un periodo de empo para que
aparczan las adapracionc bioldgicas cornes-
pondicnies que permitan Conscgilin Wi mucvo
nivel en la capacidad de trabajo. Si ol efecoo
Foquice un perbodo superion i una seneng, se
califica como cfecoo retardada El efecro retar-
dado del entrenamicnroe cs fundamental cn
crabajos dirighdes a capacidades motrices nes
semmibles o b acumlacidn de r":l[il_luﬁl.,iﬂi lais e
ol rendimicnmo maximo demands un patrdn
de movimicnte reuromuscelar moy preciso,
por n'_'_jt.'ﬂ'lplu ks velocidad, la fuerza t?&]ilmi'.u. 0
La fuerza meixiin.

Ffeto ressdial. s ¢l que se contra on los aspec-
pon relacionados con Luadpraciin boligica a




