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Introduccion.

En el orden histérico-filoséfico y socioldgico, las investigaciones respaldan la
base cientifica de la planificacion del entrenamiento, y sustentan el trabajo
pedagdgico del entrenador en su trascendente tarea de lograr educar y
formar atléticamente a sus deportistas de conformidad con la proyeccién

politico-ideoldgica que sustenten el desarrollo econémico.

Las ciencias del deporte constituyen un sub. Sistema en si mismo, que
permite los mecanismos de diferenciacion e integracién de éstas, sobre la
base de la estructura biolégica y social del ser humano y determina que la
accion del hombre es reflejo de su existencia, es una manifestacion de su
preparacion; es una consecuencia de la dedicacién, la voluntad y la
disciplina, y es, en sintesis, una forma de conducta que expresa Su

personalidad y su caracter.

El rendimiento alcanzado por el deporte moderno es el resultado del
desarrollo y de la aplicaciébn constante de la ciencia y la técnica y su
interaccion multidisciplinaria. Las ciencias aplicadas a la cultura fisica y el
deporte, han permitido descubrir un conjunto de leyes y fendbmenos que han
enriquecido notablemente la organizacién y la preparacion de los deportistas
y a la busqueda cada vez més exacta de la maestria deportiva. El antiguo
concepto de las limitaciones biolégicas del hombre ante el esfuerzo, han ido
desapareciendo y cada dia nuevas marcas, nuevos tiempos y mejores

rendimientos son mostrados por atletas de distintas latitudes.

Debido a las caracteristicas historicas de su desarrollo en distintas latitudes
del mundo, este deporte, es conocido con diferentes denominaciones.
Producto de idiomas y el surgimiento de nuevos términos linguisticos,
muchos lo llaman canotaje, otros canoa-kayak y algunos en el viejo

continente le nombran piragiismo.
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La federacion internacional, que agrupa todas las federaciones nacionales
reconocidas oficialmente por los Comités Olimpicos Nacionales y los
organismos gubernamentales del deporte de cada pais, ha encontrado la
solucion semantica para esta situacion que presenta nuestra familia acuatica,
dandose a conocer como Federacion Internacional de Canoas, merced a la
FIC (ICF). En la presente edicion designaremos a esta disciplina deportiva:

canoa-kayak.

El canoa-kayak se caracteriza fisiologicamente por ser un deporte de
potencia submaxima, biomecanicamente ciclico y técnico-metodolégicamente
un deporte de resistencia. Todos estos factores cientifico - técnicos encierran
la complejidad del entrenamiento de esta apasionante disciplina deportiva,
agregando que su actividad competitiva se lleva a cabo en el agua, un medio
ajeno al hombre en su naturaleza de mamifero terrestre, donde el atleta debe
desarrollar también capacidades sensomotoras para transmitir a traves de la
pala o remo, la potencia especifica para lograr el desplazamiento de la

embarcacion sobre el agua.

Para alcanzar estos efectos debe partirse del postulado siguiente:

“Una preparacion atlética debe ser tan general como sea necesario y tan
especial como sea posible.”Asimismo es importante identificar el concepto
“entrenamiento deportivo” con los medios, métodos y sistemas de
preparacion del kayakista y canoista hacia el logro del mayor desplazamiento
en m/seg. Con la menor frecuencia de paletadas y por lo tanto, con el minimo
gasto energético. Todo ello se traduce en el concepto “educacion del ritmo”,
gue naturalmente es un proceso educativo a mediano y largo plazo, mediante
el cual el atleta tendra la posibilidad de movilizar las reservas de sus
esfuerzos en acciones indispensables, de forma econdmica y racional y con
la mayor sensibilidad de transmitir la energia de avance al agua en pos de la

victoria codiciada.
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El piragtismo se introdujo como deporte olimpico en Berlin 1932 y el podio
tuvo un marcado acento germanico. Entre Alemania y Austria se repartieron
13 medallas, entre ellas 5 de oro. Austria tuvo 6 medallas, 3 de ellas de oro.
El austriaco Gregor Hradetzky hizo doblete en 10 .000 metro kayak
monoplaza desmontable y 1000 metros kayak monoplaza. Los austriacos
también se impusieron en 1000 metro kayak biplaza. Los alemanes, con 7
medallas, vencieron en las categorias de 1000 metros kayak biplaza y 10000
. metros kayak monoplaza. Las categorias de canoas estuvieron reservadas

a los hangaros, que vencieron en 1000 y 10 .000 metros canoa biplaza.

Ensefar el empleo de los conceptos fundamentales de cualquier ciencia, asi
como esquemas de clasificacion respecto a los objetos particulares deviene
en tareas especiales de la docencia, plantea Dadivov.1989)

Profundizar en este caso en los conceptos fundamentales de la Teoria y
Metodologia del Entrenamiento facilita en gran medida la asimilacion de los
contenidos de dicha disciplina cientifica y le permite a los especialistas
establecer diferencias objetivas entre términos utilizados indebidamente en
muchos casos por los medios masivos de comunicacion o en la literatura

especializada.

Dentro de los conceptos que se consideran basicos para la teoria del
entrenamiento  estan los de preparacion del deportista, entrenamiento

deportivo y nivel del entrenamiento.

Preparacion del deportista:

Para Matveiv (1983) este es un proceso multifacético de utilizacion racional
del total de factores (medios, métodos, condiciones) influir de manera dirigida
sobre el crecimiento del deportista y asegurar el grado necesario, de su

disposicion por alcanzar elevadas marcas deportivas.
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Entrenamiento deportivo:

Constituye un proceso pedagoégico; dado a que es un proceso
didacticamente organizado, respondiendo a leyes y categorias pedagogicas
dentro de las que tenemos objetivos, métodos, medios, contenidos, y la
evaluacién de los resultados a través de los diferentes tipos de tes. Ademas
el proceso de entrenamiento se estructura en un programa (plan de
entrenamiento) y el proceso lo conduce un entrenador que es un profesor
con una preparacion Psico - pedagogica adecuada. (Dr. Sdnchez Bafiuelos
1994).

Nivel del entrenamiento:

El entrenamiento deportivo y la preparacion del deportista en su relacién

originan un complicado conjunto de cambios biol6gicos y psicolégicos que

permiten alcanzar un nivel cada vez mas elevado de los rendimientos
competitivos.

El concepto nivel de entrenamiento, interrelacionado preferentemente con

los cambios biologicos de adaptacion (funcionales y morfolégicos) que se

operan en organismo del deportista por efecto de la influencia del
entrenamiento, estos se dan en dos direcciones:

1- Se basa en cambios bioquimicos y fisiolégicos, que elevan las
posibilidades de los diversos 6rganos y sistemas asi como sus funciones
(dentro de los que tenemos el sistema nervioso, cardio — respiratorio, etc.)

Se perfecciona la coordinacién de las actividades de todos los 6rganos en lo

relativo al sistema nervioso central y su autorregulacion. (Citado por Dr.

Garcia Manso y colaboradores 1995).

Al igual que la mayoria de los especialistas que valoran el proceso del
entrenamiento deportivo como la forma principal de poner en préctica la
preparacion del deportista, consideramos que el mismo es un proceso

pedagdgico, planificado, dirigido sistemético, interrumpido cuyo objetivo es
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obtener la forma deportiva y con ello altos resultados competitivos. (Mena
2006).

Antecedentes investigativos sobre el problema.

Lo planteado por los Drs. Coincide con los criterios de los autores de esta
investigacion, da una idea bastante exacta y representativa de lo que
significa entrenar hoy dia un deporte con objetivos de altos rendimientos y el

sacrificio bioldgico que el mismo representa para la salud.

Un elemento indispensable en el deporte de altos rendimientos lo constituye
el desentrenamiento como un proceso pedagdgico, con un objetivo

puramente médico-profilactico para la salud, encaminado a la disminucion

paulatina, planificada y dosificada de la capacidad de trabajo orgénica-
deportiva, con el objetivo de descargar o reducir en el atleta los efectos
biol6gicos de las grandes cargas fisica a las que ha sido sometido durante un

largo periodo de tiempo. (Dr. Ramén F. Alonso Lépez).

Atendiendo a lo investigado por Alonso Loépez se puede deducir que
desentrenamiento es también: fase del entrenamiento, proceso pedagdgico
organizado, planificado y sisteméatico, de caracter profilactico encaminado a
lograr un equilibrio morfolégico, funcional y psicolégico en los atletas

sometidos al efecto de la carga. (MENA Pérez O.) 2006.

Después de un sacrificio por obtener triunfos y medallas, seria inconcebible
asumir el doloroso retiro y abandonar el habito de realizar ejercicios fisicos
conociendo sus nefastas consecuencias, ya que el deporte de alto
rendimiento somete al organismo a elevadas exigencias pudiendo
desencadenar numerosos efectos patolégicos como consecuencia de

alteraciones fisico metabolicas que conllevan al padecimiento de
enfermedades de alto riesgo a las cuales se suman factores como el habito

de fumar, alcoholismo etc.
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Todo lo anterior planteado se justifica porque resulta tan necesario someter a
los atletas del alto rendimiento a un proceso de desentrenamiento, que
implique una reduccion paulatina de los fuertes estimulos a que fueron
sometidos estos atletas y una disminucién progresiva de su actividad

metabodlica.

Es evidente el dominio de los conocimientos y la importancia de conocer la
necesidad de desentrenarse que poseen los atletas retirados y que hoy dia
se desempefian como entrenadores del alto rendimiento o en otras tareas,
pero en la actualidad no se tiene una informacion precisa al respecto, sélo se
intenta adentrarse en este campo de investigacion. Tomando en
consideracion su importancia tanto tedrica como practica, se desarrollo el

presente trabajo, que tiene como problema cientifico:

¢, Conocen los kayakistas retirados del alto rendimiento que laboran como
entrenadores de la Academia provincial la importancia del desentrenamiento
como una necesidad vital para los que han sido sometidos a la carga de

entrenamiento?
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Objetivo General

Demostrar el nivel de conocimientos sobre la necesidad de desentrenarse

gue poseen los kayakistas retirados del alto rendimiento
Objetivos Especificos

Diagnosticar el nivel de conocimientos sobre el desentrenamiento y la

necesidad de ejecutarlo por parte de los atletas retirados del alto rendimiento.

Desarrollar un diagnéstico tedrico sobre el estado de salud de los atletas

retirados del alto rendimiento.

Comparar las diferentes fuentes de informacién y valorar el nivel de relacion

entre ellas.
Hipotesis.

El desconocimiento sobre desentrenamiento que poseen los kayakistas
cienfuegueros retirados del alto rendimiento que laboran como entrenadores,
provoca que estos no le concedan a este proceso la importancia que reviste,

como una necesidad para los que fueron sometidos al efecto de la carga.
Definiciones de trabajo.

Variables relevantes. Independiente: El desentrenamiento como una

necesidad vital.

Dependiente: Patologias deportivas de alto riesgo.
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Desarrollo.

Orientaciones metodoldgicas para el dominio técnico en el kayak.

La enseflanza efectiva de la cultura fisica y el deporte se basa
fundamentalmente en un conocimiento profundo de la estructura y de las
leyes de desarrollo de las funciones dinamicas del organismo humano.
(Meinel, 1981).

La teoria del movimiento en el deporte redne las ensefianzas sobre la
esencia del movimiento en la practica deportiva, su desarrollo intrinseco, sus
formas aparentes y sus relaciones causales o genético — condicionales, para
que todo ello sirva eficientemente a la practica y pedagogia deportiva.
(Ibidem, 1981).

“La tarea general del estudio de los movimientos del hombre en la
biomecéanica deportiva consiste en evaluar la efectividad de la aplicacion de
las fuerzas para el logro mas perfecto del objetivo planteado”. (Donskoi-
Zatsiorski, 1988).Concretamente en esta modalidad deportiva.”El mayor
desplazamiento de la embarcacion con el menor gasto energético” (Romero,
1984). El estudio de los movimientos en la biomecénica deportiva esta
dirigido, en ultima instancia, al hallazgo de las formas perfeccionadas de las

acciones motoras y al conocimiento de la mejor forma de realizarlas.

Multiples autores en la escasa literatura especializada de este deporte, hacen
referencia a este importante campo. En sus articulos se expresan criterios ya
conocidos de autores prominentes, haciendo referencia a la mecénica de los
movimientos, palancas, puntos de giros, posiciones del tronco e incidencias
de éstos en el desplazamiento ininterrumpido de la embarcacion,
naturalmente al paso de las innovaciones tecnologicas de las palas, botes
etc. y teniendo en cuenta los principios pedagogicos de la ensefianza

técnica.
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En el fundamento de la interpretacion contemporanea de las acciones
motoras se encuentra el enfoque sistémico-estructural, que permite analizar
el cuerpo humano como un sistema en movimiento; y los procesos mismos
del movimiento como sistemas de movimientos en desarrollo. (Donskoi-
Zatsiorski, 1988), (Meinel-Schnabel, 1995). La dialéctica materialista analiza
el mundo como sistemas, a los que es inherente determinada relacion entre
los cuerpos y procesos. El enfoque sistémico-estructural es el principio
dialéctico del conocimiento cientifico de la integridad de los objetos y
procesos <sistemas> complejos. (Ibidem, 1988). Este enfoque del estudio de
los movimientos del hombre se hace realidad en la teoria de la
estructuralidad de los movimientos instauradas por las ideas de N. A.

“

Bernshtein: “...el movimiento no es una cadena de detalles sino una
estructura <en el caso dado, un sistema> que se diferencia en detalles”.
“...es una estructura integra, a la vez que existe una alta diferenciacion de
los elementos y de las formas variadamente selectivas de interrelaciones

entre ellos.” (Bernshtein, N. A. 1939).

El enfoque sistémico-estructural, como fundamento metodolégico del estudio
de los movimientos, agrupa las tendencias fundamentales del desarrollo de la

Biomecanica Deportiva; la estructura fundamental y estructura fundamental

ampliada: andlisis de las fases, con el examen global o descripcion del

movimiento; y la estructura fina detallada: el andlisis anatomico-funcional, y el

analisis biomecénico de los elementos que intervienen en el movimiento. En
este caso que nos ocupa, los movimientos técnicos del kayakista y/o
canoista, tenemos que los gestos que los mismos realizan resultan de la
interaccion de muchos componentes cada uno de los cuales posee sus
caracteristicas propias. El soporte del aparato locomotor esta formado por un
encadenamiento de eslabones 0seos capaces de ejecutar movimientos de
rotacion relacionados unos con otros para producir movimientos complejos.

La posibilidad de estos movimientos viene determinada por estructuras
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articulares por las que pasan los ejes de rotacion. Los musculos se asocian
para formar sinergias musculares y constituyen la fuerza mecanica interna
que al final logra el desplazamiento eficiente de la embarcacion, que puede
oponerse o agregarse a las fuerzas externas, entre las cuales, la principal es

la fuerza de gravedad.

De ello resulta una movilizacion de cadenas cinéticas bajo el control del
sistema nervioso, por lo que es evidente, que el estudio biomecéanico no
puede ser mas que un examen sistematico de los distintos componentes, a la
luz de los datos fundamentales que se han recopilado y mencionamos en el
desarrollo de este capitulo. La metodologia para el estudio de los
movimientos del kayakista y/0 canoista se presenta bajo la forma de un plan
preestablecido que conlleve un cierto numero de apartados, que
entrenadores, profesores, atletas o simplemente lectores puedan desarrollar
a su gusto basandose en conocimientos precedentes y en funcién del tipo de

problema que desee abordar.

Esta metodologia se compone de cuatro partes para el analisis practico
de aplicacion:

I.  Examen global del movimiento (descripcion).

[I. Estudio funcional de los tres componentes del cuerpo humano; (huesos,
articulaciones y musculos).

[ll. Analisis mecanico de los elementos puestos en juego; (estudio mecanico
y andlisis de la trayectoria).

IV. Discusién de los resultados y conclusiones.

Kayak de aguas tranquilas

¢, Como remar correctamente? Esta es la primera pregunta que se hace un

deportista al tomar su pala en la mano. La correcta técnica de remar, no es
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mas que la realizacion de la forma mas racional y econdémica de los
movimientos, convertidos en habitos motores, los cuales daran lugar al
mayor desplazamiento hidrodindmico de la embarcacion, basado en
principios mecanicos.

Los autores de esta investigacion dieron seguimiento a los estudios
realizados a las diferentes teorias y metodologia que se sigue a nivel mundial
en la actividad deportiva que ocupa esta investigacion.

Se considero por su importancia para este trabajo revisar las tendencias

actuales.

Objetivos y tendencias actuales de la preparacion del deportista a

escala internacional.

En los udltimos afios la teoria y metodologia del Entrenamiento Deportivo
como disciplina cientifica ha recibido un impulso vigoroso dado por los
resultados obtenidos, a través de profundas investigaciones ejecutadas por
prestigiosas instituciones de los paises mas desarrollados en el deporte de
rendimiento, lo que permite que salgan a la palestra muchas revistas
especializadas, textos con innovadoras propuestas sobre nuevos enfoques
metodoldgicos vinculados con las alteraciones bioldgicas del organismo
como respuesta a diferentes cargas fisicas ejecutadas por especialistas de

esta rama .

Es una tarea primordial de la teoria y metodologia como ciencia, el estudio
sistematico de las tendencias y los cambios de mayor trascendencia a

escala internacional vinculada con los aspectos antes analizados, ellos son:

1. Utilizacion de variados modelos de entrenamiento.
2. Rigurosos y sisteméaticos controles de las cargas del entrenamiento,
utilizando tes e instrumentos de medicion, validados con el apoyo de la

metrologia deportiva.
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3. El creciente nivel competitivo exige que los entrenadores utilicen con
mayor profundidad técnicas que permitan obtener mayores dividendos
al componente psicoldgico, elevandose la capacidad volitiva, la
disposicién para entrenar y competir, disminuir las tensiones propias de
la competicion, obtener una alta estabilidad psicologica, y una alta moral
competitiva.

4. Los atletas de altos rendimientos consiguen tan elevados niveles de
preparacion fisica general y especial que aumentarlos en lo sucesivo se
convierte en una tarea muy compleja, por lo que se debe descubrir las
reservas gue permitan elevar sus rendimientos.

5. Otro aspecto que caracteriza la preparacion deportiva actual esta en la
elevaciéon de volumenes de trabajo, hasta niveles insospechados en
décadas anteriores. Este incremento no debe hacerse de forma arbitraria
sino valorando las particularidades individuales de la edad biologica,
cronoldgica de los atletas y sobre todo partiendo de los resultados que
arrojan los diferentes tipos de tests empleados

6. Cobra mayor vigencia la planificacion del entrenamiento por direcciones
de trabajo, tomando como fundamento esencial los elementos que
brindan los substratos energéticos, vinculados a las cargas de los
entrenamientos. Se mantiene la carga como la categoria central del
entrenamiento deportivo.

7. Se incrementa la organizacion del proceso de entrenamiento con una
adaptacion del organismo hasta limites fisiologicos permisibles, basados
en la interpretacion racional de gasto y recuperacion de las reservas

energéticas

Otros aspectos de suma importancia para esta disciplina son los
objetivos del entrenamiento deportivo de los cuales hacemos mencion
a continuacion.

1. Lograr un sistematico incremento de los resultados competitivos.
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2. Estimular a través del logro de marcas superiores aptitudes fisicas y
espirituales en el deportista que favorezcan a su formacion integral de
la personalidad.

3. Incrementar el desarrollo fisico general y multifacético.

w

Asegurar y mejorar el desarrollo fisico especifico acorde con las
necesidades de las actividades competitivas practicadas.

Lograr un aprendizaje técnico- tactico.

Asegurar una preparacion psicologica e intelectual adecuada.

Incrementar la preparacion general y especial.

N o o bk

Propiciar una formacién politica- ideoldgica, moral y estética acorde

con las necesidades del entorno social donde se desarrolle.

8. Desarrollar sentido de pertenencia a los colectivos, instituciones,
poblacion, region o pais.

9. Fortalecer al atleta de forma tal que se le garantice un adecuado
estado de salud, previendo las posibles lesiones.

10.Garantizar un balance dietético equilibrado que responda a las
exigencias de las diferentes etapas de la preparacion del deportista.

11.Asegurar que se cumplan con los requisitos esenciales de la higiene

del deportista en cuanto a la vestimenta, suefio, sexo, trabajo —

descanso, alimentacion, etc.

Relacién de la adaptacion al esfuerzo fisico y el Sindrome General de

Adaptacion.

El entrenamiento como proceso de agresion al organismo se provoca un
desequilibrio en el organismo, pero mediante los propios mecanismos de
restauracion que posee, pasan a un reequilibrio total y se produce la
adaptacion. Si no es total no hay restauracion y se puede producir una

degradacion progresiva pudiéndose llegar inclusive hasta la muerte.
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La adaptacion es un fen0meno bioldgico fundamental que tiene una gran

relevancia practica dentro del deporte. El entrenamiento regular provoca una

serie de modificaciones y adaptaciones

estructurales y funcionales que

representan la base sobre al que se construye una mayor capacidad de

rendimiento del deportista. El papel de la adaptacion se resume en el

esquema siguiente.

Forteza (1999), sefiala que el punto de partida de cualquiera metodologia del

entrenamiento deportivo esta impuesto por

Entrenamiento.

el andlisis de la Ley Basica del

ESTIMULOS (CARGA)

FATIGA

RECUPERACION

ADAPTACION

SUPERCOMPE

NSACION

AUMENTO DE LA C. DE (W)

PUNTO DE PARTIDA PARA UN
(W) ULTERIOR
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Este fenomeno tiene su fundamentacion cientifica en dos leyes biologicas.

Leyes de la supercompensacion.

eLey de V.A. Engelhardt: “Cualquier reaccion de degradacién, siempre
provoca reacciones de sintesis, y de existir estas las aumenta”.

eLey de Lamark: “En todos los tejidos activos como resultado de la influencia
trofica de los fendmenos de excitacion, los procesos de asimilacion
aumentan, predominando sobre los degradacién”.

En estas dos leyes se hacen patentes los principales procesos biolégicos que
permiten la adaptacion del organismo a la actividad fisica sistematica. Ha sido
plenamente demostrado mediante diversas investigaciones que: “los
productos intermedios y terminales del metabolismo anaerobio, tales como el
acido lactico, el ADP, el AMP, el amoniaco, los cuerpos cetonicos, etc.,
acumulados en el musculo y que posteriormente difunden a la sangre, son
estimuladores positivos de los procesos oxidativos aerobios”, razon por la cual
se plantea que ellos propician las condiciones favorables durante la etapa de
descanso, posterior al trabajo muscular, para incrementar los procesos de
resintesis de las sustancias consumidas a consecuencia del esfuerzo fisico

realizado, lograndose de este modo la recuperacién del organismo

Hans Syle, (1936) endocrinélogo canadiense fue el primero que valoré que
los procesos de adaptacidn no-solo sé cirscuncriben a las reacciones
homeostaticas especificas. En algunos casos se pueden observar

adaptaciones inespecificas.

A  partir de una profunda investigacién logro llevar a importantes
conclusiones, dando paso a una teoria revolucionaria en un caso hasta esos
momentos no resuelto por las ciencias médicas, y de paso constituye un
aporte brillante a la teoria del entrenamiento deportivo.

Syle parte del criterio antes demostrado de una situacion de estrés altera el

equilibrio homeostatico y demostro que frente a cualquier agente agresor se
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produce simultdneamente una serie de reacciones tipicas en funcion del

estimulo y otras series de reacciones atipicas (siempre las mismas).

El entrenamiento como proceso de agresién al organismo se provoca un
desequilibrio en el organismo, pero mediante los propios mecanismos de
restauracion que posee, pasan a un reequilibrio total y se produce la
adaptacion. Si no es total no hay restauracion y se puede producir una

degradacion progresiva pudiéndose llegar inclusive hasta la muerte.

El proceso de entrenamiento es una forma de stress especial, beneficioso,
gue crea una resistencia del organismo contra diferentes formas de estrés
provocado por las alteraciones del modo de vida cotidiano.

De Vries (citado por Forteza, 2000) demostré experimentalmente, que unos
ejercicios intensos y de poca duraciéon causan una considerable reduccion de
la tension neuromuscular. De ello se desprende que aplicando ejercicios
fisicos intensos, se provoca al inicio un estado de shock, pero el efecto
general de los ejercicios podia llevar a un estado de contra — shock, que
desarrollara una resistencia que previene contra las enfermedades nerviosas

y las relaciones con al tension.

Los procesos adaptativos no se pueden limitar a las reacciones
homeostaticas especificas. Independientemente del tipo de actividad, en
muchos de los casos, se observan adaptaciones inespecificas, estas
conceptualmente fueron descritas por primera vez por H. Seyle. Una
investigacion profunda sobre las reacciones inespecificas de adaptacion lo
llevo a definir la reaccion del estrés como la suma de las adaptaciones
inespecificas del cuerpo en fuerte solicitacion.

Las reacciones de adaptacion inespecificas son la base del mecanismo de
adaptacion general, cuyas principales componentes son:

a) La movilizaciéon de las reservas energéticas del cuerpo.

b) La activacion de los recursos proteicos.
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c) La activacion de las defensas del organismo(actividad inmunitaria)

La adaptacion segun Verjoshanski (1990) se entiende como el proceso
mediante el cual el hombre se adecua a las condiciones naturales de vida, de
trabajo, etc. Este concepto general se utiliza habitualmente para indicar todos
los procesos de adaptacién que se desarrollan a diferentes niveles celular,
organico, sistémico y de todo organismo que se pueda medir basandose en
la duracion de la existencia de una serie degeneraciones de un individuo en
un periodo de su vida. (F.Z. Meersoon, 1973; G.H.l.Caregodeen, 1975;
A.GH.Kuznetzov, 1979; Verjoshanski, 1990 y otros)

La adaptacion es un proceso indispensable para impedir variaciones
peligrosas en la homeostasis del organismo. Sin el proceso de adaptacion el
hombre no pudiera asimilar los cambios que se dan en el medio ambiente, la

influencia del trabajo fisico, las enfermedades, etc.

Un organismo en estado de adaptacion significa que ha alcanzado un
equilibrio entre los procesos de sintesis y degeneracion, permanecen en
esta situacion hasta tanto no se interrumpa las exigencias que demanda el
equilibrio. A este equilibrio biolégico (entre sintesis y regeneracion) que
caracteriza al organismo en su adaptacion se le da el nombre de

homeostasis. (Forteza, 1999).

Importancia de los principios de la ensefianza en marco del proceso de

la preparacién del deportista.

La preparacion del deportista de atletas de diferentes categorias se realiza
en correspondencia con las regularidades generales de la ensefianza y la
educacion. Por eso es necesario que este proceso se oriente sobre la base

de determinadas leyes y principios del entrenamiento deportivo.
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Independientemente de las particularidades del entrenamiento deportivo,
estas no pueden apartarse de las reglamentaciones generales que rigen todo
proceso pedagodgico; por lo tanto el entrenador si es un pedagogo autentico
en su actividad debe respetar lo mas avanzado de las ciencias pedagdgicas.
Esto trae como resultado que la practica cotidiana del profesor deportivo, no
se diferencie en esencia desde el punto de vista pedagogico, a la del
profesor de aula.

Uno de los aspectos fundamentales que el profesor debe tener en cuenta,
en este sentido se fundamenta en un estricto cumplimiento de los principios
de la ensefianza, estos reflejan las regularidades de la educacion fisica,
inciden directamente en el entrenamiento, de forma general y especifica,

permiten organizar el proceso de forma segura y racional.

Se puede hablar de un caracter especifico de los principios ya que estos a
pesar de su caracter general se ajustan a las particularidades de cada

modalidad deportiva seleccionada.

Matviev (1983) plantea “a pesar de que el individuo es quien organiza,
siempre el entrenamiento deportivo seria equivoco analizarlo Unicamente
como producto de la creacién subjetiva. Su base determinante objetiva no
depende de nuestro deseo. Los principios se reflejan en realidad objetiva y
solo se convierten en importantes reglamentos rectores, los que sefalan el

camino y las condiciones primordiales a fin de lograr los objetivos”

Existen muchas clasificaciones de los principios en el campo de la teoria y
metodologia, como una ciencia pedagdgica especializada. Pero por lo
general el contenido de estas clasificaciones en esencia es similar, las
diferencias fundamentales estriban en aspectos terminolégicos y de
integracion de dichos principios o fragmentacion de los principios

tradicionales, por lo que partiendo del estudio de la literatura mas reconocida
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en este campo y a partir de los criterios y experiencias de los autores se

propone esta clasificacion.

a) Principio de conciencia y actividad.

b) Principio sensoperceptual.

c) Principio de la accesibilidad y el caracter individual.

d) Principio de la sistematizacion.

e) Principio de la vinculacion de la teoria con la préactica.

f) Principio de la orientacion hacia altos resultados deportivos y la
especializacion profundizada.

g) Principio de la unidad entre la preparacion general y especial.

h) Principio del caracter ciclico del proceso del entrenamiento.

I) Principio de la gradualidad de las cargas.

LA CARGA COMO CATEGORIA CENTRAL DEL PROCESO
ENTRENAMIENTO.

El termino carga de entrenamiento esta ligado a la relacion entre la aplicacion
de ejercicios, con la obtencién paulatina de un nivel mas elevado de la
actividad funcional.

A. Ujtomski sefiala que en general el sentido de la carga esta en provocar el
consumo de potenciales de trabajo del organismo y como resultado ocurra la
fatiga, estimular los procesos de restablecimiento y si no se tienen en cuenta
las cargas extremas, no solo sé de la recuperacion de la capacidad de
trabajo, sino que esta sé supe reestablece (super compensacion)

A diferencias de las cargas que se realizan en el sector de la educacion
fisica, en el entrenamiento deportivo le son inherentes cargas mas
considerables tanto por su magnitud, su potenciay su intensidad.

Tschiene habla de la carga en sentido amplio la que comprende conjuncién

del atleta con los requisitos fisicos, psiquicos e intelectuales exigidos por el
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entrenamiento, la confrontacion de los atletas con los objetivos en el
incremento de la prestacion deportiva.

Verjoshsnski expone un conjunto de clasificaciones de las cargas atendiendo
a al intensidad del trabajo muscular, a la especificidad de las cargas de los
deportes, a las tareas pedagdégicas que se desarrollan, a la influencia de los
procesos de la recuperacion, al efecto del trabajo sucesivo, la interaccién de
un trabajo de diferente orientacion funcional y otros criterios (V. S. Farfel,
1956, N. Platonov, 1993 etc.).

Para el propio autor, ninguna de estas clasificaciones tomadas
individualmente resuelve el problema de la programacion del entrenamiento
deportivo. Por lo que su concepcion parte de valorar con mayor importancia
el efecto que sobre el organismo ejerce la carga de entrenamiento, de ahi
que sefiale que la carga es la medida de estimulacion fisiolégica
provocada por un trabajo muscular especifico, que en el organismo se
expresa bajo las formas concretas de reacciones funcionales de una cierta

profundidad y duracion.

Joe Vigil valora a la carga como aquella actividad que en el entrenamiento
logra un desarrollo neuromuscular, lo que genera una adaptacion motora y

articular.

En los conceptos se pude valorar como en la actualidad en cuanto a las
cargas se distinguen dos grupos de especialistas: Los que valoran como
elemento primordial de las cargas el componente externo (estimulos) y un
segundo grupo que analiza como elemento primordial el efecto de las cargas
como base fundamental para definir la magnitud de las cargas establecidas.

Como se puede observar al hablar de las cargas y su control es sumamente
dificil hoy en dia, a pesar de los enormes avances que han tenido las

ciencias aplicadas en la década que recién termina.

Universidad de Cienfuegos, Facultad de Cultura Fisica 21




En la literatura se distinguen dos grupos de indicadores que permiten valorar

el nivel de las cargas que se aplican. Estos indicadores garantizan

establecer los denominados parametros de las cargas, dominar estos

parametros por parte del entrenador resulta primordial a la hora de planificar.

Estos indicadores se clasifican en externos e internos:

Los primeros representan las caracteristicas cuantitativas de trabajo ya

realizado, en si la real demanda fisica impuesta al cuerpo y que esta dado

por:

a) Duracion de los ejercicios.

b) Repeticion de los ejercicios.

c) Magnitud del peso levantado.

d) Kilometros recorridos.

e) Intensidad del ejercicio.

f) Factores psicosociales.

a.

= @

b
C.
d.
e
f

Sueiio.

Alimentacion

Control sexual
Lesiones

Ambiente hogarefio
Entrenamiento

Vida social

Viajes — competencias.

Trabajo

g) Condiciones econdémicas

a.

Resistencia al aire
Lluvia
Temperatura.

Altura sobre le nivel del mar.
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Los segundos segun Matvieiv y Vigil, expresan el grupo de movilizacion de
las posibilidades funcionales del organismo del deportista al cumplir el trabajo

del entrenamiento:

Este grupo de indicadores aborda los elementos de caracter interno por lo
que abarca indicadores que determinan las variaciones fisioldgicas,
bioguimicas, y psiquicas del organismo humano sometido a la carga fisica,
dentro de estos tenemos:
h) Aumento de la frecuencia cardiaca.
I) Variaciones de la homeostasis.
j) Alteraciones de los indicadores del Vo2, Max., lactato, urea,
proteunuria, etc.
k) Variaciones del volumen de la sangre, impulsada por minuto.
l) Cambios en la composicion de la sangre.
m) Variacion de los niveles hormonales.
n) Activacion de los componentes metabdlicos
0) Acumulacion de productos de desperdicios en la sangre., los
musculos y en la orina.
p) Interpretacion de los sintomas de la fatiga.

q) Actividad eléctrica de los musculos.

Matveiv expresa que tanto los indicadores externos, como internos tienen
capital importancia en la valoracion y regulacibn de las cargas del
entrenamiento. Los medios externos tienen su importancia ya que con ellos
operan directamente el entrenador y el deportista al definir los parametros
cuantitativos de las sesiones de los ejercicios utilizados permanentemente en
la planificacion y control del trabajo del entrenamiento y con ello se
confrontan las reacciones del organismo en respuesta a este trabajo.

Los indices de los avances funcionales en organismo ayudan a determinar
las medidas racionales de las cargas del entrenamiento y valorar con

profundidad su concordancia o falta de concordancia con las posibilidades
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funcionales del organismo y la influencia sobre un buen entrenamiento. A
estos indicadores externos e internos, no se le debe contraponer como si
influyera el uno sobre el otro, sino que se les debe diferenciar y utilizar en
unidad

Ademéas de los elementos antes expuestos necesariamente debe ser
considerada la relacién indiscutible que ocurre en durante la aplicacion de
cualquier tipo de carga, de su caracter psico — fisico que es base de una
correcta dosificacion del trabajo y del descanso durante la preparacion
deportiva. Esto responde en gran medida al papel relevante de sistema
nervioso en la regulacion de cualquier actividad fisica. Un elemento como es
la motivacion del atleta hacia el tipo de actividad que realiza no puede ser
desdefiado por el preparador. También deben tomarse en cuenta la
complejidad coordinativa de los ejercicios, que es determinante en la
aplicacion de las cargas en los deportes con pelotas, de combate y de

apreciacion y arte competitivo.

De igual forma puede ser analizada, el estado de tension siquica que
generan dichas actividades, dentro de la que tenemos el factor emocional,
que en muchas ocasiones, provocan que ante cargas de estructuras
similares determinados atletas respondan de forma muy diferente, o en casos
del mismo ejercicio utilizados en un atleta en condiciones de entrenamiento o

competencia no se logren similares resultados.

Vigil ratifica lo planteado por Matveiv al criticar a los entrenadores que
afirman que la aplicacion de las cargas externas y la recuperacion
constituyen un proceso simple y reafirma que ambos procesos son

indisolubles.

La carga externa es un estimulo con el cual se reducen las posibilidades

funcionales, esta respuesta inicia el mecanismo provocado por las
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adaptaciones super compensatorias, los cuales finalmente condicionan a la

mejoria de los desemperios.

La observacion de las variaciones bioquimicas y fisiolégicas de las cargas
producto del entrenamiento y competencias ayuda a cuantificar la carga
externa inmediata, retardada y acumulada. Esto define una correcta
dosificacion de la intensidad, volumen y la densidad de los estimulos.

En el entrenamiento existe siempre una fina linea divisoria entre los
esfuerzos que un atleta es capaz de realizar y sus posibilidades de
adaptacion, al revisar el sistema del entrenamiento utilizado por algunos
atletas destacados, se observa como hay momentos en que se tienen que
disminuir o detener las cargas, para evitar el sobreentrenamiento, debido a

las lesiones o sindromes de sobre fatiga.

Platonov argumenta concordancia sobre el aspecto antes abordado ya que
valora que los indices externos e internos de las cargas estan estrechamente
ligados entre si, un aumento del volumen y la intensidad de las cargas,

aumenta la solicitacion de los sistemas funcionales.

PRINCIPIOS METODOLOGICOS DEL DESENTRENAMIENTO
DEPORTIVO.

En el caso del proceso de Desentrenamiento Deportivo de ninguna forma
puede ser olvidado lo antes planteado, pues con mayor fuerza que nunca
antes el proceso va con direccién a UN OBJETIVO PURAMENTE MEDICO-
PROFILACTICO PARA LA SALUD. (Alonso, 2001).

1. Principios del Esfuerzo.

1.1Principio de la relacién optima entre el esfuerzo y el descanso.
Como se conoce durante la ejercitacion de la carga fisica, la capacidad de
trabajo organica va disminuyendo, luego con la fase de descanso, la misma

se recupera e incluso pasa a un estadio superior (super compensacion).
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A partir de esto, la préxima carga a aplicar debe coincidir, segun la teoria,
en el momento de la super compensacion para ir buscando la elevacion
paulatina de la capacidad de trabajo organica. Un error en la aplicacion de

este principio lleva al atleta a un estado de sobre-entrenamiento.

En la medida del cumplimiento correcto de este principio, donde se
producirdA un aumento de la capacidad de trabajo del organismo, los
intervalos de tiempo entre estos dos componente (esfuerzo y descanso) iran
siendo menos proporcionales a favor del esfuerzo y en disminucion del
descanso; sin que esto implique llegar a la no dedicacién de un tiempo para
este ultimo.

Cuando analizamos este principio en su conjunto, necesitamos variar su
linea de interpretacion en lo que se refiere su ultimo aspecto (favor del
esfuerzo y en disminucion del descanso), pues para el proceso de
Desentrenamiento, el objetivo es ir diminuyendo las cargas hasta los niveles
de una persona activa; es decir no sedentaria, pero tampoco deportista. Es
necesario sefialar que el principio en su esencia se cumple en direccion
inversa, sin que tampoco implique llegar al tiempo total de descanso.
Podriamos decir que se debe mantener la relacion correcta trabajo-descanso
sin que ésta sufra variaciones hacia ninguna de las partes, a fin de quedar a
un nivel de una persona activa-no deportista para mantener su salud, como

ya se expresoé anteriormente.

1.2. Principio del aumento constante el esfuerzo

Resulta imprescindible para el aumento de la capacidad de trabajo
organica, el aumento constante de la carga fisica (esfuerzo), para esto se
utilizan diferentes formas; lo cual se debe ante todo al alto nivel de exigencia
que se plantean a las posibilidades funcionales y de adaptacion del
organismo del deportista.
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La esencia de este principio demanda que cuando se aplica una carga
grande, después es necesario aplicar otra bajando el nivel de la misma. Esto
se fundamenta fisiol6gicamente en que mientras mayor sea la carga, mayor
seran las alteraciones organicas que se producen y mayor el tiempo
necesario para la recuperacion de la capacidad de trabajo y de adaptacion a

dicha carga. (Forteza, 1997).

A partir de lo anterior, todo indica que de la misma forma se debe ir
realizando el Desentrenamiento del atleta; pero disminuyendo
paulatinamente la carga. Ahora bien, de las tres tipos de formas existentes
para ir aumentando la carga (lineal, escalonada y ondulatoria), ain es una
incégnita, cual seria la mas indicada para desarrollar el proceso contrario
(disminucién de la carga). De acuerdo a nuestra experiencia en otros campos
de trabajo de la actividad fisica (rehabilitacion) nos inclinamos mas por la

forma escalonada, mas esto no pasa de una hipotesis.

Parece que la tabla de Dosificacion del Esfuerzo mediante el Control de la
Frecuencia Cardiaca, publicada por Veldsquez del colombiano Antonio
Gonzalez, en la Revista Bohemia/1999, es una buena forma de planificar la

carga a suministrar.

1.3. Principio del aumento irregular el esfuerzo

El aumento de la carga fisica en el entrenamiento resulta irregular, debido
a que ésta debe responder a las posibilidades del organismo en la etapa

dada de desarrollo.

A medida que se elevan las posibilidades funcionales y de adaptacion por
efecto del entrenamiento debe aumentar gradualmente la aplicacion de las
mismas. Esta raz6n nos obliga a prestar gran atencién a la individualizacion
del entrenamiento, por lo que debemos considerar que so6lo de esta forma
atendiendo rigurosamente a las posibilidades de cada deportista

someteremos a éstos al trabajo en cada entrenamiento. (Forteza, 1997).
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Este principio, también es aplicable para el proceso de Desentrenamiento,
con la caracteristica que las posibilidades de respuestas del organismo se
deben reducir y quedar a un nivel de una persona activa-no deportista para
mantener su salud. Las grandes cargas fisicas no pueden considerarse
estimulos positivos para la salud.

1.4. Principio de la versatilidad de la carga

. Este principio se ha de entender como una medida de
afrontar una cierta monotonia en la carga debido a su
uniformidad y asi ayudar a aumentar el rendimiento. Este
principio también se ha de tener en cuenta cuando el mayor
nivel de rendimiento, con unas exigencias enormemente
incrementadas para los procesos de adaptacién, requiere una

seleccion estricta de las cargas especificas en cada deporte.

2. Principio de la Ciclicidad.

Este principio enuncia la necesidad que para aumentar la capacidad de
trabajo el organismo necesita recibir de forma ciclica (constantemente) el
estimulo que representa la carga fisica (esfuerzo).

Esta ciclicidad produce un tipo de reflejo en el sistema nervioso central al
cual se habitua el atleta y al no recibir este estimulo el organismo reacciona
con diferentes sintomas. En nuestra opinién, este es el elemento basico de
los trastornos de salud que suceden si no se desarrolld en el atleta un
proceso de desentrenamiento .Este aspecto fue analizado ya con mayor
profundidad en la publicacion titulada “LA MEDICINA DEPORTIVA EN EL
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO (llIl): DESENTRENAMIENTO DEPORTIVO:
TEORIA O HIPOTESIS”; en esta propia Revista Digital (.Septiembre/ 2000).
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2.1. Principio de la repeticion y de la continuidad.

La esencia de este principio se explica como proceso de entrenamiento
ininterrumpido. Este proceso solo se interrumpe al dar paso al descanso, o
sea, que este principio es la combinacion de la actividad fisica con el
descanso, siempre que éste corresponde a la recuperacion de la capacidad

de trabajo del organismo. (Forteza y Ranzola, 1988).

Las caracteristicas de este principio estan dadas por los aspectos siguientes:
a. El proceso de entrenamiento transcurre a lo largo del afio y durante
muchos afios seguidos, manteniendo la orientacion al
perfeccionamiento del deporte elegido.
Este elemento fundamenta lo ya expresado anteriormente al inicio de este
principio (ciclicidad); asi como el tipo de deporte elegido puede definir los
tipos de sintomas e sefales de alteracion de la salud que luego puede
sufrir el atleta si no realiza un sistema de desentrenamiento.Este
elemento es por el momento otra hip6tesis que colocamos, mas se
fundamenta en los ejemplos colocados en la publicacion que nos
referimos anteriormente de Septiembre\2000.
b. La influencia de cada ciclo de entrenamiento ulterior se materializa
sobre la base de las huellas del anterior.
Evidentemente esta "huella” es la que se va consolidando a través de los
afos de vida atlética y es precisamente la que tenemos que satisfacer
después de retiro del atleta para evitar que la misma se traduzca en un
elemento negativo mediante la manifestacién de sintomas y sindrome de
caracter patolégico. Naturalmente, dado los objetivos que encierra el
proceso de desentrenamiento, esta “huella” o necesidad sera satisfecha

reduciendo los niveles de carga fisica hasta llegar a un individuo activo-
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no atleta; pero siempre debe existir la satisfaccion a esa necesidad o

“huella”.

c. Elintervalo de descanso entre los entrenamientos se mantienen en los
limites que garantizan el restablecimiento y el incremento de la
capacidad de trabajo con la particularidad de que se permite
periddicamente la realizacion de entrenamientos con deuda parcial de

restablecimiento.

2.2. Principio de la Periodizacion.

La esencia de este principio se basa en la organizacion del entrenamiento

a partir de periodos y etapas. (Forteza, 1997).

La periodizacién del entrenamiento deportivo puede ser entendida como
una division organizada del entrenamiento anual o semestral de los
atletas, en la busqueda de prepararlos para alcanzar ciertos objetivos
establecidos previamente y obtener un gran resultado competitivo en
determinados puntos culminantes de la temporada deportiva, 0 sea
obtener la forma deportiva a través de la dinamica de las cargas de
entrenamiento ajustadas a su punto maximo en ese momento
(Mc.Farlane,1986; Dick, 1988; Forteza, 1997).

Estas tres fases, de adquisicion, mantenimiento y pérdida temporal de la
Forma Deportiva, se transforma en un ambito mas general, en los tres
grandes periodos del entrenamiento deportivo: Periodo Preparatorio,

Periodo Competitivo y Periodo Transitorio. (Ozolin, 1989).

Esto significa que el periodo preparatorio es relativo a la adquisicion de la
forma deportiva, el Periodo Competitivo es relativo al mantenimiento de
la forma deportiva y el Periodo de Transito es responsable por la pérdida

temporal de la Forma Depoirtiva.
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Como se puede apreciar, incluso durante la vida activa como atleta de
alto nivel, el deportista es sometido a un proceso relativo’temporal” de
desentrenamiento, reflejado en este momento como la pérdida de la
Forma Deportiva. Esto se debe al descanso activo que debe recibir el
organismo luego de las grandes cargas fisicas a que fue sometido

durante un periodo largo de tiempo (meses).

Desdichadamente, muchas veces el tan conocido Periodo de Transito no
se realiza por parte del atleta o peor aun no se planifica por parte del
entrenador, trayendo consigo dificultades en el comienza del préximo

macrociclo de entrenamiento a desarrollar.

Podriamos decir que el cumplimiento de las tareas planteadas para el
periodo de Transito en el macrociclo de entrenamiento, es el
entrenamiento del organismo para desentrenamiento que posteriormente

debe ocurrir cuando el atleta deje de ser deportista de alto rendimiento.

Es decir, que el Principio de Ciclicidad en sus dos elementos basicos
(repeticién y continuidad y periodicidad) también se cumplimenta en el

proceso de Desentrenamiento Deportivo.

3. Principios de la especializacion.

3.1. Principio de la individualidad

Es conocido que estructuralmente todos los organismos son iguales en el
sentido mas general. Ahora bien, en esa misma medida, cuando entramos en

terreno funcional so diferentes.

Es por esto, que las cargas de entrenamiento deben establecerse de
acuerdo con las posibilidades individuales funcionales del organismo en la

etapa dada del desarrollo; de forma en la medida que se elevan estas
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posibilidades debe crecer gradualmente la aplicacion de las cargas. Solo de
esta forma someteremos a los deportistas a un régimen de trabajo 6ptimo en
cada entrenamiento y a través de los distintos periodos. (Forteza y Ranzola,
1988).

Este principio es uno de los mas importantes igualmente en el proceso de
Desentrenamiento Deportivo debido a la diversidad que existe en tipos de
deportes, disciplinas deportivas, modelos de entrenamientos, capacidades

biomotoras a desarrollar, etc.

Indudablemente, que este Principio de la Individualidad se aplica, en
especial en la primera etapa del Desentrenamiento, debido a las diversidades
de elementos, ya expresados, de donde proviene el atleta, pues aqui la

carga fisica tiene un sentido terapéutico-profilactico producto de los objetivos

que persigue este proceso. Podriamos decir que es un tratamiento médico-

pedagogico al que se somete al atleta.

3.2. Principio de la alternancia requladora

El principio enfoca la interdependencia entre los entrenamientos de la
condicidn fisica y de la técnica para alcanzar y mantener un nivel maximo de
rendimiento. Este es uno de los capitulos mas dificiles y cientificamente

menos claros del proceso de desarrollo del entrenamiento.

En relacion a la alternancia reguladora nos enfrentamos con las siguientes

probleméticas:

¢, Como se ha de dirigir el entrenamiento para alcanzar o mantener un nivel

maximo y equilibrado de condicion fisica?

¢, Como se adapta dentro del proceso de planificacién y a nivel cuantitativo, la
condicién fisica y la coordinacion, para alcanzar la concordancia y armonia

idoneas y con ello un rendimiento 6ptimo?
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Estas respuestas aun son contradictorias, maximo cuando hablamos de

adaptacion.

No obstante, sugerimos:

Todas las direcciones del entrenamiento (Condicion fisica, técnica,

tactica, etc.) establecen wuna interrelacion. (Ver Direcciones del

entrenamiento deportivo Il parte. Revista Lecturas de Educacion Fisica y

Deportes. www.efdeportes.com)

Una modificacion de la condicion fisica cambia los movimientos de
forma cuantitativa y, en parte, también cualitativa, por esta razoén, la
técnica ha de ser adaptada a la mejora fisica, después de un
determinado tiempo.

El entrenamiento de la condicion fisica previo al de la técnica, influye,
a menudo, de forma negativa sobre este ultimo, por ello: se debe
entrenar la técnica antes o conjuntamente con la condicion fisica.
Todos los ejercicios y cargas especificos de un deporte (técnicas) han
de corresponder a las particularidades (sobre todo, las caracteristicas
de adaptacion) biomecanico-funcionales, morfolégico-anatomicas y

fisiologicas.

Este principio es también importante, pues la caracteristica de la carga

(métodos, medios, procedimientos, etc.) que se van a utilizar para el

desentrenamiento del atleta, tiene que responder a las condiciones

técnicas, tacticas, fisicas, etc.; del deporte del cual el atleta proviene.

3.3. Principio de la preferencia y de la coordinacién sistematica

Este principio est4d estrechamente relacionado con los aspectos que

acabamos de proponer.
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Se trata aqui, en algunos deportes, de la preferencia de determinadas
capacidades de la condicion fisica o de la coordinacion, afiadiéndose a estas
tltimas la formacion de un estereotipo dinamico. Podemos diferenciar lo

siguiente:

e Si se ha de dar preferencia a una capacidad concreta de condicion
fisica, hemos de tener en cuenta que no se menosprecien otras
capacidades complementarias y de soporte para las capacidades
principales.

e Si se ha de dar preferencias a determinadas capacidades técnicas,
hemos de cuidar siempre la relacion de todas las capacidades

complementarias del rendimiento deportivo.

De este principio partimos para luego llegar a un tipo de preparacion o
condiciéon fisica general. Es decir, partimos del nivel de especializacion
deportiva del atleta para llegar a un nivel de preparacion fisica general,
donde la salud es el elemento primordial a conservar. La posibilidad de
realizar actividades de caracter multilateral, utilizando diferentes formas e
incluso deportes con objetivos terapéutico-profilactico, es la base para el
logro de lo antes mencionado. Naturalmente, que deberan existir
posibilidades ya en la fase de condicion fisica general para que el atleta
realice actividades a fines al deporte del cual proviene. Esto sera un factor
mas de cardacter psicoldgico (importante) para el ex-atleta en el plano de la
autoestima, que de carcter fisiologico en si.

3.4. Principio de laregeneracidén periddica

La experiencia demuestra que se requieren unos 8 - 12 afios para

desarrollar el rendimiento de un atleta de élite, contando desde su nivel de

Universidad de Cienfuegos, Facultad de Cultura Fisica 34




principiante, con el supuesto de que se realiz6 un desarrollo 6ptimo del

rendimiento. Una vez que los deportistas hayan alcanzado un_nivel

internacional, tendran gue trabajar con cargas maximas en entrenamiento y

competicién para abalizarlo. Entre el segundo y sexto afios se presentaran

pequefios descensos del rendimiento cuyas causas aun se desconocen.

Una receta utilizada por muchos atletas es la introduccion de un mayor

tiempo de regeneracion.

Al principio desarrollado hasta este punto se le llama principio de la
regeneracion periddica, ya que parece cierto o l6gico que los deportistas de
alto rendimiento necesitan una fase de regeneracion de estas caracteristicas

de forma periddica.

En conclusién, luego de haber analizado los enunciados de los Principios
del Entrenamiento Deportivo, podemos decir que los mismos se cumplen en
sentido general, existiendo algunas alteraciones en lo que pudiéramos llamar
su "linea de direccion o de concretizacion" producto de las caracteristicas

gue encierra el proceso de Desentrenamiento Deportivo.

Ahora bien, si queremos planificar un Entrenamiento de
Desentrenamiento, tendremos siempre que seguir estos principios
cambiando la "linea de direccién o de concretizacion" para ir disminuyendo la
carga bioldgica que tiene el atleta retirado; de la misma forma que cuando

quisimos entrenarlo para lograr en él Altos Rendimientos Deportivos.

De la observancia de estos principios también depende el éxito de la
vuelta a un estado de salud positivo como ser humano, evitando que pueda
suceder algunos de los procesos patolégicos ya enunciados: hipertension
arterial y sus complicaciones como dolor de cabeza, isquemia e infarto;
aumento de peso corporal, debido al acumulo de grasa corpérea; fatiga
mental mas que fisica; aumento del consumo de alcohol; aumento del

consumo de cigarro. (Alonso, 2001).
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Ademas, segun lIsrael (1993) y Weineck (1999), existen otras sefiales y
sintomas como: sensaciones de presion y dolores precordiales localizados,
extrasistoles, mareos y labilidad del sistema circulatorio, dolores de cabeza,
sensacion de saciedad (estdbmago pesado), trastornos digestivos, trastornos
del apetito, intranquilidad, alteraciones del suefio, depresion e inestabilidad
emocional que también se presentan en atletas como "Sindrome de Retirada

Aguda”.

El desentrenamiento como fase resultante de un proceso bioadaptativo
y una necesidad del deportista sometido al efecto de la carga de

entrenamiento.

Un entrenamiento planificado racionalmente provoca un brusco aumento de
las posibilidades funcionales de los 6rganos y de los sistemas del organismo
mediante el perfeccionamiento de todo el conjunto de mecanismos
responsables de la adaptacion. La aplicacion de cargas excesivas que
aumentan la capacidad individual de adaptacion del ser humano y que
implica la movilizacion total de los recursos funcionales y estructurales del
organismo es la causa, al fin y al cabo, de la transadaptacion que se
manifiesta en la fatiga de los sistemas funcionales que soportan la carga
fundamental. La interrupcion del entrena- miento o la utilizacion de cargas
inferiores insuficientes para mantener el nivel alcanzado de transformaciones
da adaptacion provoca la desadaptacion, un proceso inverso de la
adaptacion. Es decir que los procesos de la adaptacion en el organismo del
ser humano se desarrollan en estrecha relacion con el caracter y la magnitud
de la influencia del medio exterior. Por ejemplo, en relacion a la adaptacion
del corazédn, las cargas, planificadas racionalmente, provocan una hipertrofia
inmoderada del miocardio, el aumento de la potencia de su inervacion
adrenérgica y de la interrelacion de los capilares coronarlos y de las fibras
musculares, el aumento de la concentracion de mioglobina y de la actividad
de los enzimas, responsables del transporte de los sustratos hacia las

mitocondrias, etc.
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Cuando la carga es excesiva para el corazdén e implica una excesiva
hiperfuncidon prolongada compensatoria, aparece una adaptacion no
equilibrada en la que la masa del corazén crece mucho mas que las
capacidades funcionales de las estructuras de la regulacién nerviosa y del
suministro de energia. La consiguiente disminucion de la capacidad del
miocardio puede durante un periodo de tiempo determinado compensarse
con el aumento de su masa, pero luego, por regla general, provoca una
insuficiencia cardiaca, lo cual debe ser analizado como una transadaptacion
del corazon. Si el proceso de adaptacion del corazén ha transcurrido
racionalmente, pero el entrenamiento ha sido interrumpido o las cargas han
disminuido considerablemente por debajo del nivel que permite mantener los
indices alcanzados de las posibilidades funcionales, se inicia gradualmente el

proceso de desadaptacion:

Las cargas excesivas de una determinada finalidad ocultan en si dos

peligros:

1) la posibilidad de un agotamiento funcional del sistema predominante en las

reacciones de adaptacion;

2) la disminucién de la reserva estructural y funcional de otros sistemas que
no intervienen directamente en la reaccion de adaptaciéon (Meerson F.Z.,
1986).

Es posible prevenir la aparicion de estos fendbmenos negativos mediante la
planificacion racional de cargas en los microciclos y mesociclos, e incluso en
formaciones estructurales mas importantes del proceso de entrenamiento. La
orientacion hacia el desarrollo de todo el conjunto de cualidades y facultades
que determinan el nivel en un deporte, proporciona la variante de la
adaptacion mas efectiva para conseguir altos indices deportivos con una
relacion racional y orden de las cargas de distinta preponderancia, y permite
evitar las consecuencias negativas en los érganos aislados y los sistemas de

las grandes cargas.
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El brusco descenso o la interrupcion de las cargas que desencadenan la
adaptacion estimula el proceso inverso: la desadaptacion. Segun la opinidon
de F.Z.Meerson, la desadaptacion es la expresion de una capacidad
extraordinaria del organismo para eliminar las estructuras no utilizadas, lo
cual constituye una premisa para la utilizacion de los recursos estructurales
gue se liberan en otros sistemas del organismo y, de este modo, una premisa
de la transicibn que se realiza, bajo la influencia del medio, de una

adaptacion a otra (Meerson F.Z., 1986).

La interrupcion del entrenamiento intensifica los procesos de desadaptacion.

Sin embargo, presentamos aqui un material que demuestra cOmo transcurre
la desadaptacion en condiciones que son muy poco frecuentes en la practica
excepto cuando se producen lesiones graves u otras enfermedades que
requieren reposo o guardar cama. Y ello sucede cuando el proceso de la
adaptacion ha transcurrido oportunamente, pero luego el entrenamiento fue
interrumpido o se aplicaron cargas muy inferiores al nivel que permite
mantener las transformaciones de adaptacion alcanzadas. En estos casos, la
finalidad del proceso de la adaptaciéon es analoga, pero los ritmos de
eliminacion de las transformaciones alcanzadas es tanto mayor cuanto mas

bajo es el nivel de actividad motora.

El proceso de desadaptacion no transcurre simultdneamente a las
transformaciones de adaptacion de los distintos sistemas funcionales. Por
ejemplo, una resistencia mas alta de las transformaciones de adaptacién en
el encéfalo respecto a las huellas de reacciones mas sencillas de las
reacciones de adaptacién se manifiesta, en particular, en el hecho de que en
el proceso de la desadaptacion, después de la interrupcion total de las
cargas fisicas, las capacidades del organismo y la consiguiente resistencia al
trabajo prolongado se agotan relativamente de prisa, mientras que los
habitos motores especiales se mantienen durante largo tiempo y pueden ser

demostrados con éxito por una persona ya desentrenada. Las magnitudes de
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maximo consumo de oxigeno que aumentan mediante el entrenamiento
disminuyen bastante mas lentamente que la actividad de los enzimas
oxidativas, la cual puede descender bastante al cabo de algunos dias
después de interrumpir el entrenamiento. A su vez, estos enzimas son
capaces de adaptarse rapidamente cuando se reemprende el entrenamiento
(Pette D, 1984). ElI aumento o la disminucién de la capilarizacién tanto en el
proceso de la adaptaciéon como en el de la desadaptacion exigen mucho
tiempo en relacion a la adaptacion metabdlica. Investigaciones especia- les
demuestran que los cambios evidentes de la red capilar, consecuencia del
entrenamiento, se siguen observando durante varios meses después de su'

interrupcion (Holimann W., Hettinger T., 1980).

El proceso de la desadaptacion cuando se interrumpe el entrenamiento o
cuando se disminuyen las cargas es bastante rapido. Las investigaciones
demuestran que el nivel de adaptacion adquirido durante 5 afios de entrena-
miento para desarrollar la resistencia puede desaparecer al cabo de 6-8

semanas sin entrenamiento (Costill D.L., et al., 1985).

También es importante que el desarrollo inverso de las transformaciones de
adaptacion transcurre irregularmente: durante las primeras semanas después
de la interrupcion del entrenamiento, se observa un importante descenso de
la reserva funcional del sistema de adaptacion y, posteriormente, el proceso
se hace mas lento. En un aspecto latente, las reacciones de adaptacion se
mantienen durante largo tiempo y sirven de base para una recuperaciéon mas
rapida del nivel eliminado de adaptacion cuando se reemprende el
entrenamiento tras una larga interrupcion en relacion al tiempo empleado en

la formacién inicial de la adaptacion (Pshénnikova M.G., 1986).

Es importante hacer hincapié en que cuanto mas rapidamente se forma la
adaptacion, mas dificil resulta mantener el nivel alcanzado y mas
rapidamente desaparece en cuanto se interrumpe el entrenamiento. Esta ley

es general y se manifiesta en relacion a los distintos 6rganos y sistemas
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funcionales del organismo del ser humano. Por ejemplo, el periodo de
agotamiento cuando se deja de trabajar la fuerza estd directamente

relacionado con la duracion de la formacion de la adaptacion

Cuanto mas intenso y corto ha sido el entrenamiento para desarrollar la
fuerza, mas r4pido serd su agotamiento cuando se interrumpan las sesiones

de entrenamiento habituales.

Esta ley se manifiesta cuando analizamos la efectividad de los métodos para
desarrollar las distintas cualidades fisicas y posibilidades funcionales de los
sistemas del organismo, e incluso la aptitud del deportista en general, y
puede relacionarse con los distintos elementos de la estructura del proceso
de entrenamiento: etapas de la preparacion de varios afios, macrociclos,

periodos, etc.

Para organizar racionalmente el proceso del entrenamiento, es indispensable
evitar la alternancia de los procesos de adaptacion y desadaptacion, e
incluso la adaptacion prolongada y retardada a cargas exclusivamente
intensas. Desgraciadamente, en la practica deportiva se suele infringir esta
situacion y ello se debe muchas veces a la planificacion de un periodo de
transicion demasiado largo e irracional y a los largos descansos causados

por las lesiones.

Sin embargo, en la practica actual se suele producir mucho mas frecuente-
mente el otro extremo: se sigue entrenando intensamente cuando el
deportista alcanza sus limites individuales de adaptacion a las acciones de
entrenamiento de un tipo determinado. Sobre todo esto se produce en la
planificacion anual de grandes volumenes de trabajo de finalidad aerdbica y
aerObica-anaerdbica en el entrenamiento de deportistas que alcanzan
indices casi extremos o extremos de su capacidad aerdbica. Ello destruye los
procesos regulados genéticamente de la biosintesis, atrofia las estructuras

clave que limitan la funcion de las células del miocardio y, por fin, hace
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aparecer la insuficiencia funcional del corazén. Aqui se suelen ocultar los
motivos de las desviaciones en el estado del Sistema Nervioso Central, del

higado y de otros importantes 6rganos vitales.

Las cargas fisicas extremas pueden tener para el organismo consecuencias
negativas que se manifiestan, en primer lugar, en el agotamiento directo del
sistema funcional y especialmente de sus eslabones que soportan la carga
fundamental; y, en segundo lugar, en los fendmenos de la adaptacion
cruzada negativa, es decir en la destruccion de los sistemas funcionales y de
las reacciones de adaptacién no relacionadas con la carga fisica (Meerson
F.Z., 1981; Pshénnikova M.G., 1986).

Es preciso observar que las cargas aisladas extremas pueden provocar
serias transformaciones negativas en los sistemas funcionales del

organismo.

Las cargas fisicas planificadas irracionalmente pueden causar la aparicion de
necrosis tanto en los musculos como en el miocardio. Cuando se interrumpe
el entrenamiento, desaparecen los cambios de caracter patolégico
(Schumann H.J., 1967; Schumann H.P., Conradi G., 1972). Bajo el efecto de
cargas excesivas, W.Groher (Groher W., 1979) observo el ensanchamiento y
el endurecimiento de las fibras musculares, su tendencia a agrietarse, la

aparicion de edemas Inter. e intracelulares, etc.

Las cargas excesivas pueden provocar la hipertrofia patologica del miocardio,
el desarrollo de cambios distréficos y escleréticos, la alteracion del
intercambio de sustancias y de la regulacién hormonal y nerviosa (Butchenko
L., 1974). Una nueva tension fisica muy fuerte puede asimismo provocar una
hemorragia en el musculo cardiaco, en particular un infarto de miocardio con
el desarrollo de una importante insuficiencia cardiaca, y una distrofia aguda
del miocardio (Denibo, A.G., 1981).
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En nuestros dias, disponemos de datos suficientes que atestiguan que los
deportistas de alto nivel, bien adaptados a las cargas de resistencia, corren
mayor riesgo de morir de infarto durante e inmediatamente después de
someterse a cargas fisicas extremas que las personas que no practican
deporte (Keren G., Shoenfeld Y., 1981).

Por ello, los especialistas ven también los infartos corno una de las
consecuencias de las cargas extremas de entrenamiento y de competicion: la
fibrilacion y el paro cardiaco como consecuencia de la alteracion de la
regulacién central del ritmo cardiaco y la alteracion de la excitabilidad y de la
Conductibilidad en el propio corazén (Meerson F.Z., Pshénnikova M.G.,
1988).

Entre las causas de la nueva adaptacién, es preciso destacar que en el
proceso de las distintas sesiones de entrenamiento aisladas, dias,
microciclos se destruyen las correlaciones indispensables entre el volumen y
el caracter de las acciones del entrenamiento, por una parte, y, por otra,
entre el potencial energético del organismo y las posibilidades de adaptacién
de las estructuras bioldgicas correspondientes. En estos casos, se produce
una nueva adaptacion de los érganos y de los mecanismos funcionales que

soportan la carga principal.

Un entrenamiento prolongado con una sola finalidad que supone
sistematicamente grandes exigencias para un determinado sistema funcional
suele estar relacionado con la disminucibn de las posibilidades
morfofuncionales de otros sistemas. Por ejemplo, en las personas que tienen
un alto nivel de aptitudes para el trabajo de fuerza velocidad, la resistencia al
trabajo prolongado de caréacter aerdbico suele ser menor, la densidad de los
capilares y la actividad de los fermentos aerdbicos en los musculos del
esqueleto, etc. disminuyen (Mc Dougall J.D., Sale D.G., Aiway S.E., Sutton
J.R., 1984).
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Los efectos negativos de la adaptacion no son, claro estd, inevitables, sino
gue son consecuencia de un proceso de entrenamiento no racional, de la
aplicacion de cargas que no corresponden a las posibilidades del deportista,
de una planificacién que no tiene en cuenta la etapa del crecimiento del
deportista y de una adquisicion de medios que permitan la adaptacion a

distintos factores y, en particular, al frio o al agotamiento psiquico.

Cuando analizamos el periodo posterior al trabajo después de las cargas, es

preciso distinguir dos fases:

1) una fase de cambios en las funciones somaticas y vegetativas bajo la
influencia del trabajo muscular (periodo de recuperacidon precoz) que se
cuenta en minutos o en varias horas, y que sirve de base a la recuperacion

de la homedstasis del organismo;

2) una fase de construcciéon (periodo de recuperacion anterior, durante cuyo
proceso se producen los cambios estructurales y funcionales en los 6rganos

y los tejidos debido a la suma de las reacciones seguidas.

Las mas efectivas son las sesiones con grandes cargas que, al provocar
fuertes reacciones rapidas de adaptacion, proporcionan el volumen suficiente
de excitantes para estimular la adaptacion cronica. Las cargas sumarias de
una serie de este tipo de sesiones en microciclos de choque crean las
condiciones indispensables para la posterior formacion de las
transformaciones estructurales y funcionales del organismo del deportista

que favorecen el aumento de las aptitudes.

En cuanto a la actividad muscular intensa, conviene distinguir el cansancio
claro que se traduce por una disminucion de la capacidad de trabajo y por la
imposibilidad de seguir ejecutando un trabajo en un régimen determinado
debido a las desviaciones no compensadas en la actividad de los sistemas
reguladores y ejecutores, e incluso el cansancio oculto (compensado) que se

caracteriza por un no-ahorro del trabajo, por transformaciones importantes de
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la estructura de movimientos, pero que no implica todavia la disminucion de
la capacidad de trabajo debido a la utilizacion de los mecanismos de

compensacion.

Diagnosticar el cansancio es esencial para planificar racionalmente las

distintas estructuras de las formaciones del proceso de entrenamiento.

En el actual sistema de entrenamiento deportivo, el cansancio desempefia un
papel positivo ya que su desarrollo y su compensaciéon son condiciones
indispensables para incrementar las posibilidades funcionales del organismo,
su tipo de sindrome del estrés, que debe ser ampliamente utilizado en los
distintos deportes para estimular las desviaciones de adaptacion en el

organismo del deportista (Monogaroy V.D., 1986).

El concepto de los mecanismos fundamentales de la capacidad de trabajo
cuando se ejecuta un trabajo de distinto caracter y duracion y de las
particularidades del desarrollo del cansancio permite, cuando se planifican
las distintas series de ejercicios y programas para las sesiones de
entrenamiento, modelar todo el espectro de estados funcionales y de
reacciones compensatorias, caracteristicos de la actividad competitiva del

deportista.

Una de las particularidades mas importantes de los procesos de
recuperacion después de las cargas de entrenamiento y de competicion es la
no- simultaneidad (heterocronismo) de la recuperacion de los distintos
indices respecto al nivel de partida. Por ejemplo, después de ejecutar
ejercicios de entrenamiento de 30 segundos de duracion a un 90% de
intensidad, la recuperacion de la capacidad de trabajo suele producirse al
cabo de 90-120 segundos. Los indices aislados del sistema nervioso
vegetativo vuelven al nivel anterior al trabajo al cabo de 30-60 segundos. La
recuperacion de los demas puede prolongarse hasta 3-4 minutos y mas. Lo

mismo ocurre con los procesos de recuperacion después de ejecutar el
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programa de las sesiones de entrenamiento o de participar en competiciones.
De este modo, la recuperacion de los principales indices del sistema de
transporte del oxigeno se produce antes de que los recursos energéticos
vuelvan al nivel de partida. La participaciéon en las competiciones que supone
una gran carga psiquica suele provocar que la recuperacion de las funciones

psiquicas del deportista sea mas larga que las demas.

El heterocronismo de los procesos de recuperacion se debe, en primer lugar,
a la finalidad de la carga de entrenamiento. En las mismas condiciones, la
finalidad de la carga que determina el grado de participacion en el trabajo
ejecutado de los distintos 6rganos y funciones indica su grado de cansancio y
la duracion de su recuperacion.

Accion preventiva del desentrenamiento ante el sindrome de

sobreentrenamiento y la abstinencia durante el retiro.

La deteccién temprana del sobreentrenamiento es importante, dado que el
tiempo necesario para la recuperacion es proporcional al estado de
sobreentrenamiento. Dado que los mecanismos fisiopatolégicos involucrados
en el sobreentrenamiento son ampliamente desconocidos, el tratamiento es
de caracter empirico mas que cientifico. En el sobreentrenamiento de corta
duracion, el entrenamiento deberia ser interrumpido por tres a cinco dias (4).
Después de este periodo de reposo, el entrenamiento debe ser reducido,
disminuyendo el volumen total y manteniendo la intensidad para no perder
las adaptaciones.

Cada sesion de entrenamiento deberia ser alternada con un dia de

descanso.

Cuando el atleta esta muy sobre entrenado, el entrenamiento debe ser
disminuido drasticamente. Tampoco podra participar en las competencias
hasta que haya ocurrido la recuperacion. Se recomiendan suficientes

periodos de reposo, suefio, relajacion y nutricibn adecuada.
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En el caso de desoérdenes del suefio se ha considerado el apoyo de
administracion de sedantes. También se han comunicado resultados
favorables con la administracion de esteroides anabolizantes en atletas sobre
entrenados. No existen otros estudios que confirmen este tratamiento. Una
de las medidas mas importantes para prevenir el sobreentrenamiento es la
construccién de un programa balanceado y de aumento gradual de la carga
de trabajo. Los aumentos subitos del volumen o intensidad del entrenamiento
deberian ser evitados. Un programa de entrenamiento estructurado, en el
que varie el volumen y la intensidad de entrenamiento en una forma

ondulante, es un método recomendado para evitar el sobreentrenamiento.

En general, se recomienda alternar dias de trabajo intenso con dias de
actividades de resistencia, a baja intensidad. Se debe evitar la monotonia del
entrenamiento. Si el atleta presenta fatiga cronica, se sentird mejor con un
sub.-entrenamiento que con un sobreentrenamiento Una de las medidas mas
importantes para prevenir el sobreentrenamiento es la construccion de un
programa balanceado y de aumento gradual de la carga de trabajo. Los
aumentos subitos del volumen o intensidad del entrenamiento deberian ser
evitados. Un programa de entrenamiento estructurado, en el que varie el
volumen vy la intensidad de entrenamiento en una forma ondulante, es un

método recomendado para evitar el sobreentrenamiento.

En general, se recomienda alternar dias de trabajo intenso con dias de
actividades de resistencia, a baja intensidad. Se debe evitar la monotonia del
entrenamiento (18). Si el atleta presenta fatiga cronica, se sentird mejor con
un sub.-entrenamiento. Pero ocurre, frecuentemente, que los atletas se
inclinan por cargas extras de trabajo cuando se siente bien. En este caso,
dicha préactica deberé ser evitada, dado que, al parecer, estan so6lo a un paso

del sobreentrenamiento.

En el sobreentrenamiento los niveles plasmaticos de enzimas de origen

muscular y la urea pueden estar elevados. La determinacion regular de
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hemoglobina, hematocrito y globulos rojos pueden detectar modificaciones.
Una disminucion de la hemoglobina puede ser un indice de

sobreentrenamiento.

Dado que los niveles hormonales pueden ser alterados después de la sobre
estimulacion fisica, el monitoreo de niveles plasmaticos de cortisol y

hormonas sexuales también pueden indicar sobre demanda.

Otros indicadores de aumento de susceptibilidad al sobreentrenamiento son:
disminucion del peso corporal, aumento de sed y consumo de fluidos en la
tarde y en la noche, menor suefio que el normal y aumento de la frecuencia

cardiaca normal en la mafiana.

Por lo tanto, se recomienda registro de peso frecuente, control de la
frecuencia cardiaca de reposo, chequeo del estado de salud general,
supervision de rendimiento y carga de entrenamiento de los deportistas. Las
dificultades en completar el entrenamiento en dias sucesivos, tension, dolor
muscular y fatiga aumentada se deben interpretar como recuperacion
insuficiente. Pero ocurre, frecuentemente, que los atletas se inclinan por
cargas extras de trabajo cuando se siente bien. En este caso, dicha practica
deberd ser evitada, dado que, al parecer, estan soOlo a un paso del

sobreentrenamiento.

Un sindrome que tiene similitudes con el sobreentrenamiento se encuentra
en atletas que abruptamente discontinian su entrenamiento. Este cuadro es

llamado sindrome de abstinencia o dependencia por el ejercicio fisico.

Aunque es una observacion empirica y descripta por numerosos
entrenadores, existe poca informacion acerca de este estado, Yy
consideramos que el desentrenamiento juega un papel fundamental para
contrarrestarlo y llevar al atleta retirado a niveles normales de trabajo

funcional.
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Sintomas y manifestaciones de salud en atletas retirados que no

realizaron programas de desentrenamiento.

Hipertension Arterial y sus complicaciones: dolor de cabeza, isquemia e

infarto.

Aumento de peso corporal, debido al acumulé de grasa corporea.

Fatiga mental mas que fisica.

Aumento del consumo de alcohol.

Aumento del consumo de cigarro.

Analizando estos sintomas y manifestaciones cabe realizar algunos analisis

para no desvirtuar la realidad que sucede en este tipo de atleta.

El caso de la Hipertension Arterial, que fue el sintoma practicamente
constante en estas encuestas, pensamos que hay que definir, pues todavia
no sea ha investigado, al menos que nosotros sepamos, si este aumento de
la presién sanguinea se debe a la falta de un proceso de desentrenamiento o
se debe al aumento de la grasa corporal como también aparece en el cuadro
anterior o a ambos, que como se conoce ampliamente produce este tipo de
reaccion patologica en el organismo. No obstante, también es conocido que
con la actividad fisica moderada (60-80% del pulso maximo = 220 - EDAD),
se regulan ambos procesos patolégicos. De modo que, en lo que se investiga
la causa del problema, sea por uno u otro creemos que el tratamiento, al
menos desde el punto de vista del ejercicio fisico es el mismo. Como quedo
demostrado con 4 atletas de los encuestados que realizaron
desentrenamiento y no padecieron de ninguno de los dos sintomas
anteriores, e incluso, uno de ellos (precisamente el Dr. Mazorra) padecio de
ambos y con ejercicio fisico resolvid el problema, segun sus propias

palabras.
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Existe otro elemento, que se relaciona también con la Hipertension Arterial
y con las grandes cargas fisicas, nos referimos a la tan conocida
PROTEINURIA (presencia de proteina en la orina), aspecto éste que se
presenta como una sefal del organismo ante los grandes voliumenes de
carga y que pasado un tiempo (30-60 minutos) del periodo de recuperacion
se normaliza. Sin embargo, queremos llamar la atencion que en los ultimos
tiempos han surgido una serie de competiciones a las que se les denomina
"carreras superlargas”, en las cuales el trabajo de resistencia es fundamental
en su preparacion y que en el momento de las competiciones la mayoria (por
no decir que todos) de los atletas participantes terminan con proteinuria, tal y
como sucedié con una carrera de triatlon en Brasilia en 1999, donde todos
los participantes terminaron con este “"sintoma funcional’, segun

comunicacioén directa del Dr. Yariez.

Y ahora nos preguntamos, luego de ver algunos sintomas que pueden
suceder por el no desentrenamiento: La continuidad de este "Sintoma
Funcional" (proteinuria) en el sistema renal, no podria producir cambios
morfofuncionales estables en el transcurso de los afios debido a la
repetitividad de esta sefial producto de las grandisimas cargas exigidas para

poderse preparar para estas competiciones?.

Otra manifestacion muy interesante de la encuesta realiza en Cuba fue el
aumento del consumo del cigarro y el alcohol, que puede responder a un
estado de ansiedad, que también con el medicamento llamado "Ejercicio
Fisico", se disminuyen estos estados al igual que la depresién, elevando la
auto-estima y la auto eficacia, segun investigaciones realizadas en personas
hacen actividad fisica sistematica (Lumpkin, 1985; Shephard, 1993, 1997,
Fontaine y Shaw, 1995; Rodriguez, 2001).

Otro aspecto interesantisimo de los trabajos revisados es que en los
atletas investigados, en todos los casos los sintomas aparecieron en el

periodo entre los 5 a 10 afios después de haberse retirado del deporte de
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alto rendimiento y pasar a una vida totalmente sedentaria desde el punto de

vista de la actividad fisica deportiva.

El DESENTRENAMIENTO DEPORTIVO, es un proceso pedagdgico con un
objetivo totalmente profilactico para la salud del atleta que termina su vida
activa en el deporte de alto rendimiento; pero que de ninguna forma significa
el abandono definitivo de la actividad fisica o ejercicio fisico, pues los
sintomas de la falta de DESENTRENAMIENTO DEPORTIVO, no se
manifiestan inmediatamente que sucede el retiro, sino que lleva una etapa,
digamos de maduracién, para que se expresen, todo indica que la
terapéutica a seguir en todos los casos es la misma desde el punto de vista
de la actividad fisica: EJERCICIOS FISICOS MODERADOS (60-80% DEL
PULSO MAXIMO = 220 - EDAD)
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Dosificacion individual del esfuerzo central de la frecuencia cardiaca
(10s)

Dosificacion individual del esfuerzo central de la frecuencia cardiaca(10s) |

%
Lado A. Lado B.
Percepcion
Nivel de |del
Edad |20|25|30(35|40|45|50|55|60|65|70 trabajo |esfuerzo
Mas del 100% PARE
33|33|32(31(30|29|28|28|27|26|25 100% Maximo
Muy fuerte
Alto  |sub.-
32|31(30|29|29|28|27|26|25|25|24 95% | riesgo [maximo
Nivel
30|29(29(28|27|26(26|25|24 (23|23 90% | alto Fuerte
28|28|27(26|26|25(24|23|23(22|21 85%
27|26|25(25|24|23(23|22|21(21|20 80% Algo fuerte
25|24124|23|23|22(21|21|20({19|19 75% /| Nivel
23|23(22(22|21|20(20|19|19(18|18 70% | aerobico| Moderado
Nivel
20|20(19(19|18|18(17|17|16|16|15|60%,50%,40% | bajo Leve

Su empleo es sencillo: en la fila superior del lado A, aparecen las
subdivisiones por edades, mientras en las verticales(a la extrema derecha)
del lado B, se reflejan los porcentajes y niveles de esfuerzos a realizar.

Para conocer la frecuencia cardiaca en un minuto, basta multiplicar por seis

las pulsaciones obtenidas en 10 segundos (la cifra aproximada aparece en el
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extremo derecho superior de cada cuadricula).Ademas esto permite saber a
que por ciento se ejecuto el esfuerzo. Lo idoneo es emplearse desde el nivel
bajo hasta el aerdbico moderado (70-75 por ciento), garante de un tono
muscular reconfortable.

Tomemos por patrén a una persona de 45 afios que corre, camina 0 se
ejercita durante 45 minutos; tras el momento mas intenso, controla su pulso y
no debe exceder de 22 pulsaciones. Si aplica el procedimiento explicado
habra trabajado para 131 pulsaciones por minuto. Segun los cardiélogos, en
adultos mayores se recomienda modular los esfuerzos entre 40 y 60 por
ciento del rango de trabajo; en jovenes, del 70 al 85, y solamente los
deportistas entrenarse hasta el 100%, porque cuentan con la asistencia
permanente de médicos especializados. Fiel a este plan se consigue, en el
caso de4 los ex deportistas, reeducar los masculos-"oxidados por el carente
desentrenamiento "-e inyectarles el vigor necesario para soportar saludables
los avatares cotidianos, y gozar de una optima calidad de vida.

El objetivo numero uno del ejercicio en Cuba es propiciar bienestar y salud; el
dos, hacer campeones y un tercero deberia ser: proteger a los cultores del
musculo de las enfermedades de alto riesgo.

-Clasificacion de la presion arterial (adultos de 18 afios o mas)

Categoria Sistélico (mm Hg.) Diastdlico
(mm Hg.)

Optima Menos de 120 Menos de 80
Normal Menos de 130 Menos de 85
Normal alta 130-139 95-89

- Hipertension

Estadio 1(Discreta) 140-159 90-99
Estadio 2(Moderada) 160-179 100-109
Estadio 3(Severa) 180-209 110-119
Estadio 4(muy Severa) 210y mas 120 y mas

Universidad de Cienfuegos, Facultad de Cultura Fisica 52




¢, Se ha estudiado esta situacion entre los deportistas? (HTA)

Estadisticamente carecemos de datos; pero si vemos una alta incidencia de
ex deportistas en las consultas de HTA. Principalmente deben acudir los que
carecen de un programa de desentrenamiento. El Instituto de Medicina del
Deporte, en coordinacion con el Ministerio de Salud Publica ,establecer los
mecanismos garantes, ademas del quimérico desentrenamiento, de una
respuesta eficiente, cual estimulo supremo a los veteranos del ejercicio, a la
altura de las conquistas cubanas en el Programa Mundial, Salud Para Todos
en el afio 2000.

Aparicion del desentrenamiento como una necesidad vital.

A causa de lo analizado anteriormente se hace necesario someter a los
atletas del alto rendimiento a un proceso de desentrenamiento, que implique
una reduccion paulatina de los fuertes estimulos a que fueron sometidos

estos atletas y una disminucion progresiva de su actividad metabdlica.

El desentrenamiento constituye en la actualidad un potencial para mejorar la
salud psicofisica del atleta y primer mecanismo profilactico de lesiones,
enfermedades, frustraciones reiteradas y desercion del deportista de la

actividad practicada.

Sélo con una planificacion y periodizacion del desentrenamiento y con un
control de este desde la investigacion cientifica se garantizaran altos niveles
funcionales en atletas retirados, y la preservacion de su salud fisica y mental

en la consecuente longevidad deportiva.

La dosificacion sistematica del esfuerzo fisico y su control por frecuencia
cardiaca protege a los ex deportistas contra las enfermedades de alto riesgo
y ayuda a la poblacion a modular la salud sin trauma.

La gran competencia es notoriamente estresante En consecuencia sus
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cultores estdn propensos a contraer enfermedades de alto riesgo
fundamentalmente la hipertension arterial (HTA), la endemia mas comdn en
individuos y poblaciones de todo el mundo. Tiene una condicion letal apenas
perceptible directamente, pero si a través de sus complicaciones: afecciones
del corazén, del cerebro y de los ojos. Una encuesta aleatoria, reflejo que la
casi totalidad de los deportistas retirados violo el principio del
desentrenamiento, muy a pesar de conocer, en la mayoria de los casos, sus
nefastas consecuencias. Tras asumir el doloroso retiro como si quisieran
recuperar el tiempo entregado a esta exigente faena, abandonan el habito
del ejercicio cotidiano y se descuidan: aumentan desmesuradamente de
peso, consumen abundante alcohol y muchos abusan del mal habito de
fumar. Victimas del no desentrenamiento, después del retiro competitivo, a
algunos campeones les sorprende un ironico destino. Inesperados sustos
debido a la incidencia de la (HTA) han sufrido en nuestro medio estelares
como el boxeador Adolfo Horta, los polistas Jesus Pérez y Jorge Rizo etc.
Vaya "raza" capaz de desestimar desentrenamiento como un periodo de
transito ineludibles para quienes, abundan por la ciencia, potenciaran sus
musculos en busca de los limites de la especie humana. El deporte tiene
principios, los cuales estan respaldados por leyes inviolables. Y todo aquel
que, tras saborear las miles de competencias, se aleja totalmente del
ejercicio: fisico estara atentado contra su integridad con riesgo para la vida.
La que alcanzar la gloria deportiva entregaran su juventud al
perfeccionamiento de los musculos, estan obligados a un perpetuo
compromiso con el ejercicio fisico, como alternativa para modular la salud sin
traumas. De ahi la importancia de lograr un fuerte movimiento de lides para
veteranos del deporte (punto flaco del calendario del INDER), como via
eficaz para asegurar el retorno rehabilitador de la cultura fisica, a quienes, en
mayoria silenciosa, renunciaran al periodo de desentrenamiento. No se trata
de competir nuevamente por las codiciadas medallas, sino de objetivo
superior: vivir lo mejor posible hasta el agotamiento de las facultades fisicas y

mentales.
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En la actualidad se plantea que si cada temporada el individuo no es capaz
de incrementar el 25% del volumen de entrenamiento, practicamente esta
liquidado. Esto implica forzar al maximo el nivel de resistencia del hombre o
de la mujer. Aunque para ello en ocasiones se utiliza algunas sustancias
estimulantes, con las cuales estamos en desacuerdo, porque constituye
fraudes. Tal sometimiento a esfuerzos maximos, afio tras afio, que convierte
a los atletas en super hombres, ¢no exige al finalizar el periodo competitivo,
una readaptacion a la vida normal? Realmente se plantea en el campo de la
fisiologia del ejercicio que tan elevado nivel de trabajo requiere de un
desentrenamiento paulatino es decir, no cortar bruscamente sino ir
disminuyendo las cargas de preparacion poco a poco; pero no todos lo
cumplen y de esa manera, afectan su salud.

Claro, después que usted se entrega durante un largo periodo a tan fuerte
rigor de vida, resulta dificil continuar ejercitandose, por dos razones: la
primera, aparece un agotamiento mas mental que fisico; y la segunda,
porque tras romper con el esquema de gran parte de tu existencia, volver al

estado, aunque sea para desentrenar, resulta tedioso.

Metodologia.

Tipo de disefio.

No experimental transeccional descriptivo.

Tipo de estudio.

En los primeros momentos de la investigacion se trabajo sobre la base de un
estudio exploratorio, dada la insuficiente informacion que se tenia del tema a
investigar. Posteriormente se centro la investigacibn en un estudio
descriptivo, donde se valoraron las caracteristicas especificas de los sujetos
muestreados y el nivel de conocimientos asi como la importancia que estos

le conceden al desentrenamiento como una necesidad vital para ellos.
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Seleccion de los sujetos.

Para determinar el nivel de conocimientos y la importancia del
desentrenamiento como una necesidad vital en atletas del alto rendimiento
durante la inactividad se tomo como muestra un grupo de 10 atletas
retirados que laboran como entrenadores en la Academia Provincial de

Canotaje de Cienfuegos.

Métodos y procedimientos.

Para el desarrollo de esta investigacion utilizamos diferentes métodos,
procedimientos y técnicas de investigacion, de los cuales haremos referencia

a los mas empleados.

Revision documental: este método fue muy util para nosotros, y nos permitio

revisar, consultar y constatar toda la bibliografia a la cual tuvimos acceso.

Analisis y sintesis: se utilizo para resumir todo lo referente al tema consultado

por nosotros durante la investigacion.

Entrevista no estructurada cara a cara: utilizada para conocer los
conocimientos que poseen los kayakistas retirados y que trabajan como
entrenadores en la academia provincial, sobre el desentrenamiento y su
importancia como una necesidad vital asi como el criterio de algunos

expertos sobre este polémico tema.
Medicion: se utiliza para tener certeza de la realidad en aspectos

relacionados con el desentrenamiento y su importancia para los kayakistas

retirados del alto rendimiento.
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Triangulacion de la informacién: Esta técnica se utiliza con el fin de evaluar
los criterios de mas de una fuente de informacion, esto permite adoptar
determinado criterio con un mayor nivel de veracidad, en nuestro caso se
utilizaron tres fuentes principales, los atletas retirados entrevistados, los

expertos entrevistados y la bibliografia consultada.

Material e instrumentos utilizados.

Hojas para el protocolo de la entrevista.

Lapiceros.

Computadoras.

Técnicas estadisticas utilizadas para el procesamiento de los datos.
Para el procesamiento de los datos se utilizé el paquete estadistico Exel.
Procedimiento utilizado a manera organizativa.

En el mes de septiembre del curso 2005 2006 se inicid la coordinacion con
la direccion de la Academia Provincial de Canotaje y especificamente con

los atletas retirados sometido a la investigacion.

Es necesario significar que los atletas en estudio se encuentran en la etapa

de inactividad o retiro como también se le suele llamar.

Durante el curso 2005 06 se procedié a seleccionar la muestra, caracterizar

el centro y otros aspectos necesarios para desarrollar esta investigacion.
A continuacion se inicio un periodo de consulta, revision y blusqueda de

informacidén sobre este tema, y recopilacion de criterios de expertos, asi

como la aplicacion de entrevistas a los atletas sometidos a la investigacion.
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Terminando este proceso se realizO una comparacion entre los datos
obtenidos en las entrevistas sobre el nivel de conocimientos y la importancia
que le conceden al desentrenamiento como una necesidad vital para los
atletas que fueron sometidos a 3la carga de entrenamiento durante largos
afos, con la bibliografia contactada y la entrevista realizada a determinados

expertos.

Recogida de los datos de las variables observadas.

Para la recogida de los datos fue preparado un cuerpo de 2 investigadores,
los que fueron capaces de controlar cada variable en estudio, ambos
estudiantes de 6to afio de la carrera Licenciatura en Cultura Fisica y con
experiencia en la labor deportiva.

A este personal se le disefid6 como realizar la entrevista, para obtener la
informacién necesaria sobre las variables en estudio y poder llegar a
comparar dichos resultados como lo exige la triangulacion de fuentes de
informacion.

Descripcion de los aspectos a evaluar.

Insuficiente: los resultados obtenidos sobre las diferentes variables en las
entrevistas no se corresponden con los postulados de desentrenamiento y

que hacen de él una necesidad vital.

Regular: los resultados obtenidos sobre las diferentes variables en las
entrevistas guardan similitud con los postulados de desentrenamiento y que

hacen de él una necesidad vital.
Excelente: los resultados obtenidos sobre las diferentes variables en las

entrevistas se corresponden con lo los postulados de desentrenamiento y

que hacen de él una necesidad vital.
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Indicadores operativos de las variables.

A) La escala utilizada fue de dos, tres y cinco puntos respectivamente.

1.) Insuficiente (2 puntos).
2.) Regular (3 puntos).
3.) Excelente (5 puntos).

B) Variables controladas en las entrevistas.

B.1) conocimiento sobre desentrenamiento sano y su importancia.
B.2) patologias deportivas que padecen.

B.3) naturaleza del desentrenamiento.

B.4) uso de farmacos.

Entrenamiento de los entrevistadores.

Los entrevistadores iniciaron su actividad préactica durante el curso 2005-

2006, durante el desarrollo del trabajo de curso de la asignatura metodologia

de la investigacion, fecha esta donde se comenzdé a trabajar en este

proyecto. Posteriormente continuaron su actividad durante los cursos

escolares 2006-2007 en el desarrollo de este trabajo, segun fechas tratadas

en el epigrafe del procedimiento metodoldgico organizativo.
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Entrevistado Nro 1.

Nombre y Apellidos: Alexey Leandro Fernandez
Edad: 30 Sexo: M
Talla: 1.75 Peso: 80 Kg.

Atleta retirado

Edad deportiva activa: 12

Edad deportiva retirado: 6

Labor que realiza: entrenador.

Resultados obtenidos en cada variable.

Nro Variables

C. Cualitativa

N. Cuantitativa

Efectividad en %.

B-1 (R) 3 Puntos 60%
B-2 () 2 Puntos 40%
B-3 (R) 3 Puntos 60%
B-4 (E) 5 Puntos 100%
Totales - 13 Puntos 65 %

En la tabla anterior se puede observar que el entrevistado en la variable

namero obtiene una calificacion de 3 puntos para una efectividad del 60%, en

la segunda variable obtiene 2 puntos para el 40%, en la variable nimero 3

alcanza el 60% de efectividad con 3 puntos y en la variable nUmero 4 obtiene

la maxima calificacién con 5 puntos para el 100% de efectividad. La variable

con mayor dificultad para este entrevistado fue la nimero 2 que guarda

relacion con las patologias que padecen los atletas retirados del alto

rendimiento.
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Entrevistado Nro 2.

Nombre y Apellidos: Giamni Pérez Faulin
Edad: 29 Sexo: M
Talla: 1.80 Peso: 88 Kg.

Atleta retirado

Edad deportiva activa: 12

Edad deportiva retirado: 6

Labor que realiza: entrenador.

Resultados obtenidos en cada variable.

Nro Variables

C. Cualitativa

N. Cuantitativa

Efectividad en %.

B-1 (R) 3 Puntos 60%
B-2 (R) 3 Puntos 60%
B-3 (R) 3 Puntos 60%
B-4 (E) 5 Puntos 100%
Totales - 14 Puntos 70 %

En la tabla anterior se puede observar que el entrevistado en la variable

namero obtiene una calificacion de 3 puntos para una efectividad del 60%, en

la segunda variable obtiene 3 puntos para el 60%, en la variable nimero 3

alcanza el 60% de efectividad con 3 puntos y en la variable nUmero 4 obtiene

la maxima calificacién con 5 puntos para el 100% de efectividad. La variable

con mayor dificultad para este entrevistado fueron la numerol, 2,3 que

guardan relacion con los conocimientos sobre desentrenamiento sano y su

importancia, patologias que padecen los atletas retirados del alto rendimiento

y naturaleza del desentrenamiento respectivamente.
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Entrevistado Nro 3.

Nombre y Apellidos: Asley Alonso Ledn

Edad: 23 Sexo: M
Talla: 1.70 Peso: 79 Kg.

Atleta retirado

Edad deportiva activa: 7

Edad deportiva retirado: 6

Labor que realiza: entrenador.

Resultados obtenidos en cada variable.

Nro Variables

C. Cualitativa

N. Cuantitativa

Efectividad en %.

B-1 (R) 3 Puntos 60%
B-2 (R) 3 Puntos 60%
B-3 (R) 3 Puntos 60%
B-4 (E) 5 Puntos 100%
Totales - 14 Puntos 70 %

En la tabla anterior se puede observar que el entrevistado en la variable

namero obtiene una calificacion de 3 puntos para una efectividad del 60%, en

la segunda variable obtiene 3 puntos para el 60%, en la variable nimero 3

alcanza el 60% de efectividad con 3 puntos y en la variable numero 4 obtiene

la maxima calificacion con 5 puntos para el 100% de efectividad. La variable

con mayor dificultad para este entrevistado fueron la numerol, 2,3 que

guardan relacion con los conocimientos sobre desentrenamiento sano y su

importancia, patologias que padecen los atletas retirados del alto rendimiento

y naturaleza del desentrenamiento respectivamente.
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Entrevistado Nro 4.

Nombre y Apellidos: Nasser Haidar Casas

Edad: 22

Sexo: M

Talla: 1.69 Peso: 79 Kg.

Atleta retirado

Edad deportiva activa: 7

Edad deportiva retirada: 6

Labor que realiza: entrenador.

Resultados obtenidos en cada variable.

Nro Variables

C. Cualitativa

N. Cuantitativa

Efectividad en %.

B-1 (R) 3 Puntos 60%
B-2 () 2 Puntos 40%
B-3 () 2 Puntos 40%
B-4 (E) 5 Puntos 100%
Totales - 12 Puntos 60 %

En la tabla anterior se puede observar que el entrevistado en la variable

namero uno obtiene una calificacion de 3 puntos para una efectividad del

60%, en la segunda variable obtiene 2 puntos para el 40%, en la variable

namero 3 alcanza el 40% de efectividad con 2 puntos y en la variable nimero

4 obtiene la méxima calificacion con 5 puntos para el 100% de efectividad.

La variable con mayor dificultad para este entrevistado fueron la nimero 2 y

3 que guarda relacion con las patologias que padecen los atletas retirados

del alto rendimiento y la naturaleza del desentrenamiento respectivamente.
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Entrevistado Nro 5.

Nombre y Apellidos: Emilio Morales Martell
Edad: 39 Sexo: M
Talla: 1.66 Peso: 79 Kg.

Atleta retirado

Edad deportiva activa: 9

Edad deportiva retirada: 19

Labor que realiza: entrenador.

Resultados obtenidos en cada variable.

Nro Variables

C. Cualitativa

N. Cuantitativa

Efectividad en %.

B-1 (E) 5 Puntos 100%
B-2 (R) 3 Puntos 60%

B-3 (E) 5 Puntos 100%
B-4 (E) 5 Puntos 100%
Totales - 18 Puntos 90 %

En la tabla anterior se puede observar que el entrevistado en la variable

namero uno obtiene una calificacion de 5 puntos para una efectividad del

100%, en la segunda variable obtiene 3 puntos para el 60%, en la variable

namero 3 alcanza el 100% de efectividad con 5 puntos y en la variable

namero 4 obtiene la maxima calificacion con 5 puntos para el

100% de

efectividad. La variable con mayor dificultad para este entrevistado fue la

namero 2 que guardan relacion con las patologias que padecen los atletas

retirados del alto rendimiento.
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Entrevistado Nro 6.

Nombre y Apellidos: Armando Ledesma Diaz

Edad: 45

Sexo: M

Talla: 1.76 Peso: 86 Kg.

Atleta retirado

Edad deportiva activa: 9

Edad deportiva retirada: 24

Labor que realiza: entrenador.

Resultados obtenidos en cada variable.

Nro Variables

C. Cualitativa

N. Cuantitativa

Efectividad en %.

B-1 (R) 3 Puntos 60%
B-2 () 2 Puntos 40%
B-3 (R) 3 Puntos 60%
B-4 (R) 3 Puntos 60%
Totales - 11 Puntos 55%

En la tabla anterior se puede observar que el entrevistado en la variable

namero uno obtiene una calificacion de 3 puntos para una efectividad del

60%, en la segunda variable obtiene 2 puntos para el 40%, en la variable

namero 3 alcanza el 60% de efectividad con 3 puntos y en la variable nimero

4 obtiene 3 puntos para el

60% de efectividad. La variable con mayor

dificultad para este entrevistado fue la nUmero 2 que guardan relacion con

las patologias que padecen los atletas retirados del alto rendimiento.
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Entrevistado Nro 7.

Nombre y Apellidos: Gerardo Montafia Alonso
Edad: 39 Sexo: M
Talla: 1.76 Peso: 76 Kg.

Atleta retirado

Edad deportiva activa: 5

Edad deportiva retirada: 21

Labor que realiza: entrenador.

Resultados obtenidos en cada variable.

Nro Variables

C. Cualitativa

N. Cuantitativa

Efectividad en %.

B-1 (R) 3 Puntos 60%
B-2 (R) 3 Puntos 60%
B-3 (R) 3 Puntos 60%
B-4 (E) 5 Puntos 100%
Totales - 14 Puntos 70%

En la tabla anterior se puede observar que el entrevistado en la variable

namero obtiene una calificacion de 3 puntos para una efectividad del 60%, en

la segunda variable obtiene 3 puntos para el 60%, en la variable nimero 3

alcanza el 60% de efectividad con 3 puntos y en la variable nUmero 4 obtiene

la maxima calificacion con 5 puntos para el

100% de efectividad. Las

variables con mayor dificultad para este entrevistado fueron la nimerol, 2,3

qgue guardan relacion con los conocimientos sobre desentrenamiento sano y

su importancia, patologias que padecen los atletas retirados del alto

rendimiento y naturaleza del desentrenamiento respectivamente.
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Entrevistado Nro 8.

Nombre y Apellidos: Alberto Lopez Gonzales

Edad: 24 Sexo: M
Talla: 1.76 Peso: 85 Kg.

Atleta retirado

Edad deportiva activa: 7

Edad deportiva retirada: 6

Labor que realiza: entrenador.

Resultados obtenidos en cada variable.

Nro Variables

C. Cualitativa

N. Cuantitativa

Efectividad en %.

B-1 (R) 3 Puntos 60%
B-2 (R) 3 Puntos 60%
B-3 (R) 3 Puntos 60%
B-4 (E) 5 Puntos 100%
Totales - 14 Puntos 70%

En la tabla anterior se puede observar que el entrevistado en la variable

namero obtiene una calificacion de 3 puntos para una efectividad del 60%, en

la segunda variable obtiene 3 puntos para el 60%, en la variable nimero 3

alcanza el 60% de efectividad con 3 puntos y en la variable nUmero 4 obtiene

la maxima calificacion con 5 puntos para el

100% de efectividad. Las

variables con mayor dificultad para este entrevistado fueron la nimerol, 2,3

gue guardan relacion con los conocimientos sobre desentrenamiento sano y

su importancia, patologias que padecen los atletas retirados del alto

rendimiento y naturaleza del desentrenamiento respectivamente.
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Entrevistado Nro 9.

Nombre y Apellidos: Jorge Luis Hernandez

Edad: 55 Sexo: M

Talla: 1.76 Peso: 79 Kg.
Atleta retirado

Edad deportiva activa: 9
Edad deportiva retirada: 34
Labor que realiza: entrenador.

Resultados obtenidos en cada variable.

Nro Variables C. Cualitativa N. Cuantitativa Efectividad en %.
B-1 (E) 5 Puntos 100%

B-2 (R) 3 Puntos 60%

B-3 (R) 3 Puntos 60%

B-4 (E) 5 Puntos 100%

Totales - 16 Puntos 80%

En la tabla anterior se puede observar que el entrevistado en la variable
namero uno obtiene una calificacion de 5 puntos para una efectividad del
100%, en la segunda variable obtiene 3 puntos para el 60%, en la variable
namero 3 alcanza el 60% de efectividad con 3 puntos y en la variable nimero
4 obtiene la maxima calificacién con 5 puntos para el 100% de efectividad.
Las variables con mayor dificultad para este entrevistado fueron la nimero 2
y 3 que guardan relacién con las patologias que padecen los atletas
retirados del alto rendimiento y naturaleza del desentrenamiento

respectivamente.
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Entrevistado Nro 10.

Nombre y Apellidos: lleana Marchena Gonzéles
Edad: 35 Sexo: F
Talla: 1.70 Peso: 76 Kg.

Atleta retirado

Edad deportiva activa: 6

Edad deportiva retirada: 17

Labor que realiza: entrenador.

Resultados obtenidos en cada variable.

Nro Variables

C. Cualitativa

N. Cuantitativa

Efectividad en %.

B-1 (R) 3 Puntos 60%
B-2 () 2 Puntos 40%
B-3 () 2 Puntos 40%
B-4 (R) 3 Puntos 60%
Totales - 10 Puntos 50%

En la tabla anterior se puede observar que el entrevistado en la variable

namero uno obtiene una calificacion de 3 puntos para una efectividad del

60%, en la segunda variable obtiene 2 puntos para el 40%, en la variable

namero 3 alcanza el 40% de efectividad con 2 puntos y en la variable nimero

4 obtiene 3 puntos para el 60% de efectividad. Las variables con mayor

dificultad para este entrevistado fueron

la nimero 2 y 3 que guardan

relacibn con las patologias que padecen los atletas retirados del alto

rendimiento y naturaleza del desentrenamiento respectivamente.

Universidad de Cienfuegos, Facultad de Cultura Fisica

69




Resultados generales de las entrevistas.

Atletas
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Descripcion general de los resultados obtenidos en las entrevistas

De las entrevistas realizadas se obtuvo que en la variable nimero 1 que
guarda relacion con el conocimiento sobre el desentrenamiento se
alcanzaron 34 puntos de un total de 50 puntos posibles lo que representa el
68% de efectividad .En la variable numero 2 que guarda relacion con las
diferentes patologias deportivas de alto riesgo que padecen los kayakistas
retirados del alto rendimiento y que laboran como entrenadores se
alcanzaron 26 puntos de 50 puntos posibles lo que representa el 52% de
efectividad. En la variable nimero 3 que guarda relacién con la naturaleza
del desentrenamiento se alcanz6 un 60% de efectividad al obtener 30
puntos de50 posibles. En la variable nimero 4 que guarda relacion con el
uso de farmacos se alcanzaron 46 puntos de un total de50 puntos posibles,

cifra que representa el 92% de efectividad. La variable con mayor dificultad
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es la variable nimero 2 que guarda relacion con las diferentes patologias

deportivas de alto riesgo que padecen los kayakistas retirados del alto

rendimiento y que laboran como entrenadores. De la suma total de todas las

variables realcanzaron 136 puntos de 200 puntos posibles, valores que

representan un 68% de efectividad.

Resultados del procesamiento estadistico. Exel.

Sujetos (Bl B2 B3 B4 X S Mo
1 3 2 3 5 3,2 1,25 3
2 3 3 3 5 3,5 1 3
3 3 3 3 5 3,5 1 3
4 3 2 2 5 3 1,41 2
5 5 3 5 5 4,5 1 5
6 3 2 3 3 2,75 0,5 3
7 3 3 3 5 3,5 1 3
8 3 3 3 5 3,5 1 3
9 5 3 3 5 4 1,15 5
10 3 2 2 3 2,5 0,6 3
X 3,4 2,6 3 4,6
S 0,84327404|0,51639777|0,81649658 | 0,84327404
Mo 3 3 5
Nota: X Media

S Desviacion estandar o tipica

Mo Moda
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Descripcion general de los resultados estadisticos.

Los resultados obtenidos en la media demuestran con claridad en la mayoria
de los resultados en cada variable que existe un desconocimiento del
desentrenamiento por parte de los entrevistados, pues los resultados no
rebasan el criterio de 3 puntos (regular). La moda en otro elemento
estadistico que corrobora lo antes planteado, como se observa el niamero
que persiste es precisamente el (3).

Al valorar la desviacion tipica podemos observar que los resultados no
alcanzan valores positivos, elemento este que reafirma la veracidad del
problema que se trabaja en la presente investigacion y por consiguiente

justifican la hipétesis planteada en el mismo.
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Conclusiones.

Al culminar el andlisis de los resultados obtenido en nuestra investigacion,
nos hemos dado a la tarea de comparar estos, con los objetivos de este

trabajo; lo que nos permitié arribar a las siguientes conclusiones:

1.- Los atletas sometidos a esta investigacion no conocen el
desentrenamiento y la importancia que reviste este proceso para los que

fueron sometidos al efecto de la carga de entrenamiento.

2.- Los entrevistados conocen y padecen algunas de las patologias que
genera el efecto acumulado de la carga y aun asi no ven el
desentrenamiento como el proceso de caracter profilactico para solucionar

su padecer.

3.- Existen contradicciones entre los postulados y principios del
desentrenamiento con el conocimiento e importancia que poseen y le otorgan

a este proceso los sujetos investigados.

4.- Pudimos comprobar que el desconocimiento sobre el desentrenamiento
como una alternativa vital para los retirados del alto rendimiento, constituye
un factor determinante, para que estos sujetos no le concedan a este

proceso la importancia que reviste.
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Recomendaciones.

Posteriormente, como una necesidad, después de arribar a conclusiones en
una investigacion estamos en la obligacion de emitir algunas

recomendaciones, entre ellas tenemos:
1.- Diseiiar, ofertar e impartir cursos de superacion e instruccion relacionados
con el desentrenamiento y su importancia para los atletas inactivos del alto

rendimiento.

2.- Proponer un programa de entrenamiento para desentrenar los atletas

retirados del alto rendimiento en el territorio.

3.- Coordinar con el Centro Provincial de Medicina Deportiva la

implementacion de dicho programa.
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Anexos.

Anexo Nro 1.

Caracteristicas de la muestra.

Nombre | Apellido | Apellido Edad Sexo Edad D. | Edad R. | Nro.
Alexey Leandro | Fernandez | 30 M 12 6 1
Giamni Pérez Faulin 29 M 12 6 2
Asley Alonso Ledn 23 M 7 6 3
Nasser Haidar Casas 22 M 7 6 4
Emilio Morales Martell 39 M 9 19 5
Armando | Ledesma | Rodrigues | 45 M 9 24 6
Gerardo | Montafia | Alonso 39 M 5 21 7
Alberto Lopez Gonzéles |24 M 7 6 8
Jorge L. | Gonzales | Chaviano |55 M 9 34 9
lleana Marchena | Gonzales | 35 F 6 17 10
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Anexo Nro 2.

Nombre y Apellidos: Alexey Leandro Fernandez
Edad: 30 Sexo: M

Talla: 1.75 Peso: 80kg.

Atleta retirado

Edad deportiva activa: 12

Edad deportiva retirada: 6

Labor que realiza: entrenador

PREGUNTA

¢ Te desentrenas de alguna forma?

Si_ X No

¢ El desentrenamiento que haces es planificado o empirico?

Planificado Empirico_ X Ninguno

¢, Qué te obligo a retirarte?
Longevidad deportiva_ X
Bajo rendimiento
Sobrecarga

Sintomas patologicos

Propia voluntad

¢, Padeces del estado de sobreentrenamiento?
Si No X _ No se

¢ Padeces de hipertension arterial?

Si_ X No A veces Frecuentemente

¢, Padeces de insomnio?

Si No_ X A veces Frecuentemente
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¢, Padeces de arritmia cardiaca?

Si No X A veces Frecuentemente

¢,Padeces de dolores precordiales?

Si No_ X  Aveces Frecuentemente

¢,Padeces de insuficiencia cardiaca?
Si No X

¢ Estas en tu peso promedio?

Si_ No_X_  DiferenciaenKg._ 9

¢, Consumes medicamentos para contrarrestar las patologias anteriores?

Si No X A veces Frecuentemente

¢,Cuales medicamentos?

R/ Ninguno.

¢, Eres fumador?

Si No_ X A veces

¢Fumas de siempre?

Si No Siendo atleta

¢, Qué te motiva a fumar?

Ansiedad Ocupar el tiempo Placer
Necesidad

¢En que etapa fueron tus mejores resultados?

Pioneril Escolar__ X Juvenil Mayores
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¢ En que etapa se desproporcionaron tus resultados?
Pioneril Escolar Juvenil Mayores__ X

¢ Cudles fueron tus resultados antes de la desproporcion?

Pioneril__X__ Escolar Juvenil Mayores

¢, Cual es la causa de la desproporcion?
Cambio de categoria

Rigor competitivo_~ X~
Sobrecarga

Sintomas patologicos

¢La respiracion de la carga con que se trabaja como la consideras?
B_X R M

¢Influyo la carga suministrada durante el proceso de entrenamiento para tu
estado actual?

Si_ X No

¢ En que etapa demostraste mayor desarrollo en tu capacidad aerébica?
Pioneril Escolar__ X Juvenil

Mayores

¢En que etapa demostraste los peores resultados relacionados con el
desarrollo de las capacidades de trabajo aerébico?

Pioneril__ X Escolar Juvenil Mayores
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