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RESUMEN

El presente trabajo tiene como objetivo la realizacion de un estudio para
evaluar las condiciones cardiorrespiratorias de los atletas masculinos del Kayak
en la categoria 13 - 15 afios durante la etapa de preparacion fisica del curso

escolar 2011 - 2012 en la EIDE provincial de Cienfuegos.

Para cumplir este proposito se planifico el test de campo cardiorrespiratorio de
Tokmakidis antes, durante y después de la preparacion fisica general, donde
estas pruebas indirectas brindan la posibilidad de conocer con mayor
especificidad los indicadores protagonistas del estudio como: maximo consumo
de oxigeno (VO,max) y Por ciento de Recuperacion, estas son orientadas por
el Instituto Nacional de Medicina Deportiva donde tiene gran impacto por su

efectividad en el cumplimiento de sus objetivos.

Para esto, se trabajé con una muestra de 13 atletas junto a la colaboracién del
profesor responsable de la categoria donde se hizo una caracterizacion a cada
atleta teniendo en cuenta su condicidén cardiorrespiratoria y luego se analizaron
los resultados. La etapa correspondiente al estudio constd de cuatro

mesociclos empezando desde el mes de Septiembre hasta Diciembre.

Este trabajo fue procesado por un procedimiento estadistico (SPSS) para
determinar cOmo se encuentra la etapa de preparacion fisica general en que
transcurren los atletas, con el fin de que el entrenador obtenga mediante dicho
procedimiento si el entrenamiento fue significativo o no entre cada una de las

pruebas realizadas.

El mismo conllevé a lograr un mayor control y evaluacion del entrenamiento
deportivo para hacerlo mas especifico y eficiente, logrando asi elevar el
rendimiento deportivo y por consiguiente los resultados de los atletas del Kayak

de Cienfuegos.
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l.- INTRODUCCION

1.1- Fuente de surgimiento del problema.

La ciencia y sus descubrimientos han logrado vencer enfermedades que diezmaban a
poblaciones enteras, abolir trabajos extenuantes, suprimir tareas repetitivas y
fastidiosas. Ha tornado préximo lo lejano y ha ampliado el alcance de nuestros
conocimientos, de lo infinitamente grande y de lo infinitamente pequefio, del mundo
inerte y del mundo viviente. En fin, ha conquistado el poder de moldear nuestra

existencia y de modificar la vida.

El deporte como parte de la sociedad no puede estar ajeno a los beneficios de la
ciencia y la investigacion, en el deporte moderno detras de un resultado o un record
estan los avances de la ciencia, el uso de nuevas tecnologias se ha impuesto también
en el deporte, asi como la investigacion cientifica para dar respuesta a las exigencias
de la alta competicion, gracias a ello hoy se obtienen resultados que hacen un lustro

que parecian inalcanzables en casi todas las disciplinas deportivas.

Desde el punto de vista biolégico, el entrenamiento deportivo se debe examinar como
un proceso de adaptacion dirigida del organismo a la influencia de esfuerzos fisicos
segun Menshlkov V. V. y N. I. Volcé, (1990). Actualmente, en las condiciones en que
se desarrolla el deporte, partiendo de los avances de la ciencia y la técnica, el
especialista encargado de la preparacion y formacion de atletas debe tener en cuenta
como base el comportamiento de una serie de factores adaptativos directamente
relacionados con las Ciencias Biologicas. Conocer el comportamiento del organismo
humano desde una perspectiva interdisciplinaria es indispensable en la aspiracion de

elevados rendimientos atléticos (Negrin R y M Salt, 2005).

La practica programada y continuada del deporte induce cambios adaptativos en el
individuo, facultdndolo para soportar cargas o intensidades de trabajo fisicos
progresivamente crecientes cuyo objetivo fundamental es poner a disposicion del
musculo los medios necesarios para la produccion de energia, el desarrollo de la

fuerzay la reduccion de la fatiga (Ramirez V, 1997).
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El entrenamiento deportivo en todas sus variantes puede considerarse como un
proceso permanente de adaptacion del organismo a la carga recibida. Un agente
externo (carga de entrenamiento) al interrumpir la homeostasis, obligara al organismo
a buscar nuevamente el equilibrio funcional, lo que redundara en un incremento del
catabolismo al inicio y durante el trabajo fisico, seguido de una intensa actividad
anabdlica al cesar la influencia externa para reponer lo gastado (Garcia Rubio M,
2006).

Comunmente la persona encargada de planificar e implementar un programa de
entrenamiento deportivo es el entrenador o "coach". No obstante, la estructuracion
efectiva de un programa de entrenamiento deportivo depende de la ayuda de una
diversidad de disciplinas en el area de las ciencias del deporte y educativas, tales
como: la medicina del deporte, la fisiologia general, la anatomia y cinesiologia
estructural, biomecanica, pruebas y mediciones, la nutricion y nutricion deportiva,
psicologia, sociologia, el aprendizaje motor, la pedagogia e historia (Bompa, 1983, p.
1).

Siempre ha sido tema de preocupacion el empleo del término de capacidad fisica de
trabajo, donde su concepto refleja los componentes fisicos y bioldgicos para designar
las posibilidades funcionales del deportista o del que practica sistematicamente algun
tipo de actividad fisica.

La capacidad de trabajo es el punto de referencia principal dentro del proceso de
entrenamiento, por ello la necesidad de subrayar que ella no es solo una expresiéon del
desarrollo de la fuerza, la rapidez, la resistencia y la flexibilidad como cualidades
bioldgicas presentes en determinada persona que resulta entrenada, sino que también
depende y en grado muy significativo, de otros elementos como el dominio de la
técnica, la tactica y del nivel alcanzado en la preparacion psicologica del sujeto en
cuestion. Por la razén apuntada vale interpretar la capacidad de trabajo como una
manifestacion de la combinacién de los factores que la condicionan y constituyen los
elementos que definen el nivel de entrenamiento de cada deportista (Bowers R W y
Edward,1995).
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El nivel de resistencia de un atleta se determina utilizando varios métodos de control
médico alcanzando con ellos un conocimiento mas objetivo de la evolucion de los
atletas, permitiendo emitir criterios sobre la capacidad de trabajo y el estado funcional
general de los érganos y sistemas, este caso especifico es sumamente importante por
las grandes cargas de entrenamiento a que se someten nuestro atletas, es por eso que
los entrenadores y los médicos deportivos necesitan trabajar en el mas estrecho
contacto, por lo que debido al desarrollo experimentado en el entrenamiento deportivo,
tienen la posibilidad de aplicar pruebas ergométricas y otras de laboratorio. Unido a la
determinacion de los niveles de resistencia de los atletas se encuentra el maximo
consumo de oxigeno, este indicador brinda un dato mas especifico, si lo analizan
profundamente, el entrenamiento deportivo es cada vez mas complejo y cientifico, lo
cual brinda la posibilidad de interesarse en como determinar el maximo consumo de
oxigeno y Por ciento de Recuperacion de los atletas fundamentalmente del Kayak, ya
gue necesita de grandes concentraciones de oxigeno por las caracteristicas propias de

este deporte que es meramente aerobio.

La resistencia en el Kayak es una capacidad importante que no consiste solamente en
lograr un alto desarrollo de las capacidades psicofisicas de soportar la fatiga, sino
saber utilizar econdbmicamente los potenciales funcionales (energia) para soportar la
capacidad de recuperacion rapida al realizar un esfuerzo de forma continua y
prolongada, también depende de las capacidades de la técnica para ejecutar un

movimiento eficiente, la fuerza muscular y la velocidad.

En el trabajo que se presenta a continuacion se destaca la importancia de evaluar y
conocer las condiciones cardiorrespiratorias de los deportistas del Kayak masculino de
la categoria 13-15 en la etapa de preparacion fisica general en la Escuela de Iniciacion
Deportiva Escolar (EIDE), para poder tener una mejor nocion de la influencia del
comportamiento del organismo en los atletas ante cualquier actividad fisica. Este
permite estar al tanto de la capacidad del atleta al resistir una unidad de entrenamiento
de alto rendimiento, por lo que, al tener la capacidad de consumir mas oxigeno, mayor

serd el rendimiento del mismo.
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Segun (Pancorbo 2002) el maximo consumo de oxigeno depende de la constitucion
genética, la masa muscular en movimiento, la edad, el sexo, la motivacion y el
entrenamiento. Este es el pardmetro ergoespirométrico mas representativo del
funcionamiento integral del organismo, ya que engloba la funciéon de mdltiples aparatos
y sistemas del organismo (aparato cardiorrespiratorio, sistema sanguineo y muscular),
por lo que conocer dicho factor es de gran valor principalmente a los entrenadores en
los deportes puramente aerébicos como el Kayak que siempre esta en presencia de

una demanda elevada de oxigeno por las caracteristicas propias del deporte.

Los valores maximos del consumo de oxigeno estan en funcién de la cantidad de masa
muscular implicada en el ejercicio. Nuestro deporte, al utilizar de forma mas activa los
grupos musculares del tren superior, tiene valores mas bajo de maximo consumo de
oxigeno que otras especialidades como esqui de fondo o atletismo donde se utilizan

mayores masas musculares (Saltin, 1989).

Es importante aclarar que entre el consumo maximo de oxigeno y la resistencia, donde
el atleta transcurre ante una unidad de entrenamiento o competencia, se debe tener en
cuenta el proceso de recuperacion, siendo este un componente mas del entrenamiento
deportivo. Al exponer al atleta a grandes cargas e intensidades elevadas de
entrenamiento, es de gran importancia el proceso de recuperacion, donde el oxigeno
es el protagonista y facilita su incremento temporal. El atleta mientras mas oxigeno

absorba mayor es la posibilidad de lograr una recuperacion eficaz y rapida.

Después de finalizar el trabajo, durante el periodo de recuperacion las reservas
energéticas se restablecen y diversas funciones se ponen en estado de alerta, todos
estos procesos no solamente garantizan la recuperacion de la capacidad de trabajo del
organismo, sino también mejora su incremento temporal. En el periodo de recuperacion
prevalecen los procesos de asimilacion, estos garantizan la reposicion de las reservas
energéticas, invertidas durante el trabajo, primeramente estas reservas se establecen
hasta el nivel inicial, después aumentan durante cierto tiempo por encima del anterior,

es la conocida fase de supercompensacion y seguidamente vuelve a disminuir.

El Kayakista con un alto nivel de entrenamiento tiene reacciones funcionales menos

bruscas a un estimulo de entrenamiento determinado, por lo que el tiempo de
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recuperacion es menor. Un nivel de entrenamiento bien establecido, aumenta también
la estabilidad de las estructuras celulares y subcelulares, lo cual favorece una mejor
adaptacion del musculo a los estimulos del esfuerzo, y por consiguiente, repercute en

el perfeccionamiento de los procesos de recuperacion.

Los procesos recuperativos no solamente vuelven al punto de partida antes del
esfuerzo, sino que tienden a sobrepasar los niveles esenciales; este fendbmeno se
denomina “supercompensacion”, y repetido de manera sistematica lleva al
establecimiento de la homeostasis a un nivel funcional cada vez mas elevado, abriendo

el camino de la adaptacion (Mora J. y otros, 1995). (Forteza A., 1997).

El Kayak se caracteriza fisioldgicamente 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
través de la pala o remo, la potencia especifica para lograr el desplazamiento de la

embarcacion sobre el agua.

Segun Amstrand (1986): La potencia seria la maxima produccion de energia en la
unidad de tiempo, a través de un sistema energético concreto, donde se hace la
relacion de potencia aerGbica con maximo consumo de oxigeno, momento en el que el
sistema aerébico consigue su maxima eficacia con la produccién de energia. La
(capacidad) seria la facultad de obtener energia eficazmente por esa via el mayor

tiempo posible.

El Kayak es un tipo de canoa, en el que el practicante o deportista va sentado mirando
hacia el frente, en el sentido de la marcha de las corrientes de agua, con un remo de

dos palas que lo impulsa.

La historia del Kayak en Cienfuegos comienza en el afio 1947 cuando empieza a
practicarse este deporte en los diferentes clubes del pais. Esta provincia fue la segunda

en incluirlo dentro de las disciplinas deportivas y la segunda del pais en ser sede para

Pagina 5



las competencias de Kayak, después de la Habana; pero participo en estos certamenes
desde la primera vez que se realiz6 en Cuba. En Cienfuegos se centrd, principalmente,
en el Club Deportivo, de Punta del Medio (actual Punta Gorda). En sus inicios se utilizé
solo como un medio de recreacion, pero fue adquiriendo importancia competitiva a
medida que se fue desarrollando como deporte y divulgando su practica, también a la
acogida que provocaba un creciente entusiasmo entre el pueblo cienfueguero al igual
que otros deportes nauticos como el remo y la vela. Tanto fue el entusiasmo que
provoco la practica de estos deportes y el nivel de identificacién del pueblo con ellos
qgue en el marco de sus competencias se llegan a celebrar toda una serie de fiestas que
han transcurrido hasta la actualidad como parte de las tradiciones populares y simbolo
de la ciudad (Pichs Y, 2005).

1.2 - Situacion Problémica:

El deporte del Kayak necesita de una fuerte preparacion fisica por parte del atleta,
donde imperan la fuerza, resistencia y también la destreza necesaria para mantenerse
en un pequefio espacio moviendo sin cesar un implemento con una pala en cada
extremo. Las cualidades de este deporte exigen actividades fisicas agotadoras, donde
existe una demanda de energia elevada, por lo que hay que tener en cuenta las
condiciones cardiorrespiratorias de los atletas que deben ser evaluadas
constantemente por el entrenador y médico deportivo para constatar la asimilacion por
parte de sus pupilos de las cargas de entrenamiento. Esto puede ser logrado mediante
la colaboracion del Instituto Nacional de Medicina Deportiva y de los entrenadores
responsables del Kayak en Cienfuegos que realizaran un analisis profundo en las
condiciones cardiorrespiratorias de cada atleta, ayudando asi a un control y una
evaluacion del entrenamiento deportivo mas eficiente y especifico. Por lo que se

plantea el siguiente problema cientifico.
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1.3- Problema cientifico.

¢,Como influye la etapa de preparacion fisica general en la condicion cardiorrespiratoria
de la categoria 13 - 15 afos en los atletas masculinos de Kayak pertenecientes a la

EIDE provincial de Cienfuegos?
1.4- Objetivos.

Objetivo general:

» Evaluar la influencia cardiorrespiratoria de la etapa preparacion fisica general en
los atletas masculinos de Kayak pertenecientes a la categoria 13-15 afos de la
EIDE provincial de Cienfuegos.

Objetivo especifico:

» Planificar el test de campo cardiorrespiratorio de Tokmakidis antes, durante y
después de la preparacion fisica general.

» Caracterizar la condicion cardiorrespiratoria de cada atleta masculino de la
categoria 13-15 afios del Kayak.

» Analizar la condicion cardiorrespiratoria de los atletas al culminar la preparacion

fisica general con el profesor principal de la categoria.
1.5- Hipotesis.

Si los alumnos de Kayak realizaron una adecuada preparacion fisica general, entonces
podran cumplir con la condicion cardiorrespiratoria correspondiente a la etapa antes

sefalada.
1.6- Las variables analizadas en este estudio son:

Tabla #1: Conceptualizacién y operacionalizacion de las variables relevantes del

estudio
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Variable independiente

Conceptualizacion

Operacionalizaciéon

Dosificaciéon del macrociclo
en la etapa de preparacion

fisica general.

La  preparacion fisica
general (PFG) &es la
primera parte que se

comienza a impartir dentro

del macrociclo de
entrenamiento, Yy esta
forma parte del periodo

preparatorio. Es donde se
realizan los ejercicios de
preparacion general, pues
los mismos van
encaminados a buscar un
de

capacidades,

desarrollo armoénico

todas las
tanto condicionales como

coordinativas.

Utilizacion del Macrociclo
de entrenamiento deportivo
de la categoria 13-15 en el
sexo masculino de la EIDE

provincial. Realizado por el

entrenador principal del
equipo teniendo presente
los principios de

entrenamiento deportivos

Variable dependiente

Conceptualizacion

Operacionalizaciéon

Condicién

cardiorrespiratoria

de

Oxigeno. Medicion maxima

1-Maximo Consumo
gue mide la capacidad de
del

corazén y los pulmones de

transportar  oxigeno
un individuo, asi como la
capacidad de los musculos
para utilizar y consumir el

oxigeno. Pancorbo, A.

Estado fisico
cardiorrespiratorio en
funcion del consumo

méaximo de oxigeno y Por
ciento de Recuperacién en
la etapa de preparacion
fisica general la cual sera
medida mediante el test de

Tokmakidis. Pancorbo, A.
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(2002)

2-Por ciento de
Recuperacion involucra el
restablecimiento de las
reservas de energias y
nutrientes un retorno a la
funcion fisiolégicas normal
Benardot, (2001).

(2002)

Variable ajenas

Conceptualizaciéon

Operacionalizacion

Factores intrinsecos

extrinsecos

y

Son aquellos que influyen
positivamente en la
aparicion  de  lesiones
deportivas ya sean
inherentes al organismo
humano o externas al
mismo, lo que trae consigo
a mediano y largo plazo la
aparicion de las patologias

deportivas por sobreuso.

Mediante  pruebas

laboratorio clinico.

de
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Il.- DESARROLLO

2.1- Resumen Bibliografico.

El vocablo Kayak, y las embarcaciones a las que hace referencia, se utilizaban desde
antes de la conquista de América. El origen de estas maravillosas embarcaciones se
puede ubicar geograficamente con precisidn en las regiones articas de América del
Norte. La diferencia radica en que los esquimales no utilizaban estas embarcaciones

por deporte.

El Kayak era una poderosa herramienta utilizada para cazar, pescar, transportar el
producto de la caza y realizar extensas excursiones en busca de las presas. Segun
algunos historiadores, la palabra Kayak significa "ropa para andar en el agua" ya que
era construido a la medida exacta del remero; otros indican que significa "hombre -
barca”. Los esquimales crearon también prendas especificas para esta actividad como
el anorak construido usando tripas de pajaros entre otros materiales, también habia
desarrollado una especie de cubrecockpit que sélo dejaba al descubierto la cara del
remero (Whitewater, 2005).

El salto del Kayak de piel de foca al Kayak moderno se produjo recientemente.
Precisamente a fines del siglo XIX, cuando el escocés John McGregor construyé un
robusto Kayak llamado Rob Roy, emulando a los esquimales, y recorrid con él varios

paises europeos.

La difusion de sus hazafias motivd a varios imitadores. A principios del siglo XX
aparece otro hito en la historia del Kayak, con la aparicion de los Kayaks plegables. Sin
dudas, el nombre mas famoso y vigente hasta nuestros dias es Klepper. Con estas
embarcaciones faciles de transportar se difundié rapidamente el canotaje, realizandose

travesias memorables (Oyarzabal M., 2006).

La actividad de quienes navegan en Kayaks y canoas se llama canotaje. El instrumento
gue utilizan los palistas (asi se deberia llamar a quienes practican canotaje) para
impulsar la embarcacion es una pala. En la navegacion en Kayak siempre se utilizan

palas de dos hojas y el palista va sentado. La aparicion de materiales de construccion
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mas versétiles hizo posible la aparicion de modelos para distintos usos, haciendo
realidad la afirmacion de que se puede navegar en Kayak donde exista suficiente agua.
Hay Kayak para competir, muy livianos, de cockpits muy amplios y casco redondeado,
gue sirven para ofrecer la menor resistencia al agua y lograr la maxima velocidad en
aguas quietas. Estos Kayaks son fragiles, se "clavan" en las olas y son

extremadamente inestables.

En la década del 60 aparecen la resina y la fibra de vidrio, materiales que permiten
construir embarcaciones con mucha rapidez, mas econémicas y con mas facilidad para
reproducir las curvas. La facilidad para hacer reparaciones es otra gran ventaja de este

nuevo material. (Whitewater, 2005).

El canotaje fue una de las disciplinas deportivas objeto de atencién por el pedagogo y
promotor deportivo inglés Sir Thomas Arnold (1795-1842) y uno de los primeros
deportes constituido en asociaciones (1866); practicado con gran entusiasmo en la
Inglaterra del siglo XIX y hoy incluido en el programa de los Juegos Olimpicos.
(Martinez de Osaba y Goenaga J.A., 2003).

Es deporte olimpico desde Berlin 1936. El canotaje de velocidad se practica en rios o
lagos de aguas calmas. Hombres y mujeres disputan este torneo en los Juegos

Olimpicos.

En la categoria velocidad, las pruebas de Kayak son: Kayak simple de 500 m y 1000 m;
Kayak doble de 500 m y 1000 m, y Kayak para 4 personas de 1000 m. Todas estas
pruebas son disputadas por hombres. (Kayakero, 2007). Las mujeres compiten en las
pruebas de Kayak simple, Kayak doble y Kayak cuadruple, todas en una distancia de
500 m. El canotaje es uno de los deportes con mayor equilibrio de fuerzas si se tuviera
en cuenta la division por paises. Por otro lado, si la disputa tuviera como criterio los

continentes, Europa representa la mayor potencia (Oyarzéabal M., 2006).
2.2- Factores que influyen en el estudio.
2.2.1- Factores controlables.

2.2.1.1- Maximo consumo de oxigeno.
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El concepto de consumo maximo de oxigeno, comenzé a desarrollarse con el trabajo
del fisidlogo A.V. Hill durante los aflos 1923-1924, y se define como la méaxima
capacidad del organismo de distribuir y utilizar el oxigeno a nivel celular durante el
ejercicio severo. La unidad mas comudn en que se lo expresa es ml/kg/min (mililitros de

oxigeno consumido por kilogramo de peso corporal por minuto).

El VO,max. (pronunciado ve-o-dos max.) es la cantidad maxima de oxigeno (O2) que
puede aprovechar el cuerpo realizando una actividad fisica de exigencia durante un
tiempo determinado, vale decir, el maximo volumen de oxigeno en la sangre que
nuestro organismo puede transportar y metabolizar. También se le llama maximo

consumo de oxigeno o capacidad aerdbica (Wikipedia).

Segun Pancorbo, (2002) el VO,max. Es la medicion maxima de la capacidad de
transporte del O, del corazon y los pulmones de un individuo, asi como la capacidad de
los musculos para utilizar y consumir el O, consumido. Cuando el VO, max. llega hasta
sus limites se crea una meseta, donde a pesar de aumentar la carga, no existe

aumento del VO,max. Se expresa en L/min.

El (VO, max.) es un indicador del grado de acondicionamiento fisico, y esta reconocido

como la medida mas aceptable del fithess cardiovascular (Jiménez, 2005).
Existen dos tipos de consumo maximo de oxigeno, ellos son:

- M&ximo consumo de oxigeno absoluto (VO,max).

- Maximo consumo de oxigeno relativo (VO,max'kg).

Factores que influyen sobre el VO,max.

Segun la busqueda realizada en (Pancorbo, 2002) los factores que influyen sobre el
VO,max son: Genético, constitucional (composicién corporal), sexo, edad, actividad
fisica o disciplina deportiva, nivel de entrenamiento, temperatura ambiental, presion
atmosférica, estado de salud, esfuerzo realizado durante el evento o test, habilidad y

técnica para realizar el gesto deportivo.

Es una de las principales variables en el campo de la fisiologia del ejercicio y se lo
suele usar como indicador del entrenamiento cardiovascular de una persona. Asimismo

en la literatura cientifica un incremento del VO,max es el método mas comdn para
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demostrar los efectos del entrenamiento, ya que puede incrementarse como

consecuencia de este, o reducirse por falta del mismo.

En el Kayak, remar es una actividad que pone en funcionamiento a gran parte de toda
la musculatura. A medida que se rema mas rapido, la demanda de oxigeno crece, pero
todo crecimiento tiene su limite. Llegado a ese punto, el organismo ya no puede
reclutar mas oxigeno, alcanzado su consumo maximo, lo cual brinda la posibilidad de
determinar la maxima cantidad de oxigeno que el organismo puede absorber,
transportar y consumir durante la realizacién de un trabajo fisico agotador por unidad
de tiempo. El sistema respiratorio, cardiovascular y el muscular son los que estan
encargados de participar en la transportacion de oxigeno a las células musculares que
lo utilizan para la produccién de energia en el proceso metabdlico aerobio, ya que
necesita de grandes concentraciones de oxigeno por las caracteristicas propias de este

deporte.

El m&ximo consumo de oxigeno (VO.max) puede expresarse en valores absolutos
(ml/min.) o en relacion al peso corporal (ml/kg/min.). En reposo se sitla alrededor de
los 3,5 ml/kg/min. El maximo esfuerzo puede llegar hasta 80-90 ml/kg/min o 4000-6000
ml en deportistas muy entrenados en resistencia aerdbica de larga duracion Vicente
Ferrer (S.A.).

La presencia del consumo méaximo de oxigeno es de gran importancia para lograr un
rendimiento deportivo de alto nivel. Una elevacion del consumo de oxigeno se
acompafia de un aumento en la intensidad del ejercicio fisico, que los atletas al
consumir mayor oxigeno al remar, generan mayor energia y la convierten en
movimientos, o sea a mayor capacidad para “quemar” oxigeno, mayor es de mantener
la intensidad del ritmo del paleo en una seccion de entrenamiento o competencia. Por

lo que este depende de los diferentes factores como:
- Presion arterial.

- Gasto cardiaco.

- Distribucion de la circulacién sanguinea.

- Afinidad de la hemoglobina por el oxigeno.
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- Concentracion de la hemoglobina en la sangre circulante y contenido arterial de

oxigeno.

El paleo como cualquier movimiento ciclico, constituye la repeticibn de un gesto
concreto y especifico (técnica) definido previamente. Los musculos responsables de
este movimiento precisan de energia para el mantenimiento de esta alternancia entre
contraccion y relajacion. Estas necesidades energéticas, que debe cubrir el propio
palista, van a variar el ritmo e intensidad de paleo segun la capacidad fisica teniendo
en cuenta el maximo consumo de oxigeno del atleta, que este a su vez esta limitado

por:
- La cantidad de oxigeno que capta y transporta la sangre.

-La cantidad de sangre que llega al musculo y esto, a su vez, en funcion de la

capilaridad y del caudal cardiaco.
-La facilidad del musculo para captar y utilizar el oxigeno que la sangre transporta.

El consumo méximo de oxigeno puede ser medido o estimado. Las mediciones se
suelen realizar en ambitos clinicos o en laboratorio, y consisten en recolectar el aire
expirado por el atleta sometido al test, mientras este corre en una cinta o pedalea en
una bicicleta ergométrica, incrementando el esfuerzo gradualmente segun un protocolo
establecido. El aire recolectado es analizado y comparado con el aire inspirado, y en
funcion de la diferencia de oxigeno de ambos se determina el (VO, méax.). Este método
también permite determinar el Por ciento de Recuperacion del individuo ante una

actividad fisica.
2.2.1.2- Por ciento de Recuperacion.

La recuperacion es el proceso a través del cual pasa el atleta para volver a estar listo
para rendir. Involucra el restablecimiento de las reservas de energia y nutrientes, un
retorno a la funcion fisiolégica normal, una reducciéon de los dolores musculares y la
desaparicion de sintomas psicologicos (irritabilidad, desorientacion, inhabilidad para

concentrarse) asociados con una fatiga extrema (Benardot, 2001).

La recuperacion es el estado funcional del deportista una vez que concluye el trabajo,

donde se restablecen las reservas energéticas y todas las sustancias que intervinieron

Pagina

14



durante la ejecucion de la carga fisica, asi mismo quedan restablecidas las diversas
funciones del organismo, se recupera la capacidad fisica de trabajo y se produce un

incremento gradual de la misma.

Se ha podido constatar que la eficiencia del entrenamiento deportivo depende de la
rapidez con que se puedan recuperar los sistemas energéticos y todos los sustratos

perdidos durante el trabajo.

Por lo que se puede concluir que la recuperacion se basa en la gran capacidad del
organismo vivo en recuperar no soOlo las energias perdidas sino en acumular
potenciales de trabajo superiores al nivel en que se encontrara antes. El periodo que

permite la recuperacion se denomina “asimilacién compensatoria”.

Para que el organismo retorne a la normalidad es necesario la intensificacion del
metabolismo proteico (sintesis de proteinas estructurales y enzimaticas destruidas
durante el trabajo), restauracion del equilibrio iénico y hormonal, asi como el
restablecimiento total de las reservas energéticas lo cual tiene lugar muchas horas
después de haber concluido el trabajo. Mientras mayor sea el maximo consumo de
oxigeno menor va a ser el tiempo en que los atletas se recuperen, es por esto que se le
toma diferentes tiempo de recuperacion pues debe ir disminuyendo a medida que vaya

pasando el mismo. Como se puede observar en el siguiente grafico:

Grafico #1: Tiempo de recuperacion.

1 Reposo Pto max. 17 3 5 T
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| — Intensidad.

T — Tiempo de recuperacion.

1 — Frecuencia cardiaca en reposo.

2 — Frecuencia cardiaca en el punto maximo.

3 — Frecuencia cardiaca al minuto de haber realizado la actividad.

4 — Frecuencia cardiaca al tercer minuto de haber realizado la actividad.

5 — Frecuencia cardiaca al quinto minuto de haber realizado la actividad.

Factores que se deben tener en cuenta durante el proceso de recuperacion.

Restauracion de las reservas musculares de fosfagenos.

Restablecimiento de la mioglobina con oxigeno.

Reposicion de las reservas de glicbgenos muscular.

Eliminacion del &cido lactico de los musculos y sangre, asi como de otras

sustancias toxicas al organismo que se producen durante el trabajo fisico.
Medidas que aceleran la recuperacion del deportista.

» Alimentacion: Debe existir un balance entre las calorias que aporta la racion
diaria y el gasto energético experimentado, ademas, incluir alimentos de los
diferentes grupos (energéticos, plasticos y reguladores). Debe tenerse en cuenta
el suministro de factores dietéticos antes de la arrancada, durante el evento y al

concluir el mismo (hasta 15 minutos después es efectivo).

» Descanso activo: El mas efectivo, propone ejercicios de relajamiento de los
musculos lo cual produce un incremento relativo de la circulacion para el
transporte del acido lactico de los musculos a los lugares de eliminacion. Siendo
recomendables ejercicios ciclicos al dia siguiente de las grandes cargas pues
liquida mas rapidamente el agotamiento.
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» Descanso pasivo: Suefio nocturno, pues en la corteza cerebral se propaga una
inhibicion protectora que forma una regeneracion de las células nerviosas,

acostarse o sentarse entre los ejercicios de entrenamiento.

» Medios médicos bioldgicos: Que eliminan mas réapidamente las formas
agudas de fatiga general y local, restauran eficazmente los recursos energéticos
e incluso incrementan la capacidad fisica de trabajo. Ej. Bafios de vapor y aire

seco, masajes generales, manuales o por chorros de agua, etc.
2.2.2.-Factores no controlables del estudio.

El déficit de oxigeno es la diferencia entre las necesidades de O, y la cantidad real
suministrada y consumida. Ocurre al inicio de un trabajo determinado (por muy ligero).
La energia la proporciona el metabolismo anaerébico. En ocasiones el déficit de O, se
mantiene todo el tiempo durante eventos intensos de poca duracion, como los de 100
m hasta 800 m planos en el atletismo y en la natacion, entre los 50 y 200 m, etc. En
deportes de resistencia en la aceleracion final en busca del mejor tiempo y logro

deportivo, necesitamos de la energia anaerdbica (Pancorbo 2002).

La deuda de oxigeno se define como: la cantidad de O, consumida después del
ejercicio por encima del consumo basal previo al mismo. Refleja el pago del organismo
mediante el metabolismo aerébico del gasto energético que se acumulé durante el
trabajo (el cual fue facilitado por la via anaerdbica para darle respuesta al déficit), asi
como de ajustes endocrino-metabolicos, cardiorrespiratorios y neuromusculares

durante la recuperacion (Pancorbo 2002).

Cuando el Maximo Consumo de Oxigeno es bajo, el atleta puede encontrarse afectado

por dos factores morfo - fisiologico como son: los intrinsecos y los extrinsecos.
2.2.2.1- Factores intrinsecos o endégenos: Alvarez Cambras R, (1986; 2004)

» Desequilibrio musculotendinoso.

> Alteraciones biomecanicas.
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» La antevercion femoral excesiva condiciona una extrarrotacion de la tibia, con un
aumento del angulo Q. Junto con el genus valgus favorecen el desequilibrio
patelofemoral y con ello el desarrollo de patologias relacionadas.

» Los pies valgos planos pueden ser asiento de apofisitis del calcaneo por el
microtrauma que ocasiona el tenddn de Aquiles retraido.

» La diferencia de longitud de los miembros inferiores.

» Crecimiento propiamente dicho: EI mayor nimero de lesiones por uso y esfuerzo
excesivos se observa durante el brote de crecimiento de la adolescencia. Al
producirse un rapido incremento en la longitud de los huesos largos, sin la
adaptacion paralela de las unidades musculotendinosas, de elongacion
secundaria al crecimiento 6seo, se provoca un significativo aumento de la
tension de las mismas, acompafado por una disminucion en su flexibilidad,
modificaciones, estas de accion preponderante alrededor de las articulaciones.
Por otra parte en el hueso inmaduro existen tres zonas de cartilago de

crecimiento susceptible de sufrir lesiones por uso y esfuerzo excesivo:
v' la placa de crecimiento epifisaria.
v’ cartilago articular.
v’ cartilago apofisiario.

El microtrauma repetido fue invocado como causa de lesion del cartilago de
crecimiento, capaz de producir epifisiolisis de la cadera con desplazamiento escaso y
luego artrosis secundaria. Se sostiene que la incidencia de genus varum artrgsico es
mayor en futbolistas que jugaron desde nifios que en la poblacion general, debido al

microtrauma ejercido sobre la zona medial de la di&fisis tibial proximal.

A nivel del cartilago articular los fendmenos de uso excesivo pueden provocar
osteocondritis disecante, con predileccion por los condilos femorales y el astragalo en

los miembros inferiores.

Pero es en las apdfisis en crecimiento, sitio de insercibn de las unidades

musculotendinosas relativamente retraidas, donde se producen con mayor frecuencia
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las afecciones por uso y esfuerzo excesivo: espinas iliacas, trocanter, isquion,

tuberosidad anterior de la tibia, calcaneo, epitroclea, etc.
» Osteodilusion:

Inadecuada rehabilitacién de lesiones anteriores.

Enfermedades concomitantes.

Aspecto psiquico.

vV V V V¥V

Edad deportiva: por el uso excesivo del sistema musculoesquelético, a mayor
edad deportiva (mas de 2 afios), hay mayor probabilidad de sufrir una lesion por

USo excesivo.
2.2.2.2- Factores extrinsecos o exégenos: Alvarez Cambras R, (1986; 2004)

» Tecnopatias: aqui se incluyen, calzado inadecuado, terrenos de superficie dura
(asféltica, de madera, sintéticas), Utiles deportivos mal confeccionados y/o
utilizados (pelota, raqueta, bate, etc.), vestimenta inapropiada, mal uso de la
técnica, Control Médico inadecuado, etc.

» Condiciones climaticas y ambientales.
2.3- Caracteristicas Fisiologicas de los adolescentes: Farifias Leon G. (2004)

» El corazon crece rapidamente, no siendo asi con los vasos sanguineos,
trayendo deficiencia respiratoria en el sistema circulatorio, 10 que provoca
trastornos neurovegetativos: mareos, dolores de cabeza, se agota el sistema
nervioso, se irritan, son muy sensibles y tiene trastornos en el suefio.

» Son susceptibles a contraer enfermedades.

Es por esto que en estas edades el profesor de deporte debe conocer cada una de
estas caracteristicas fisiolégicas pues evitaria complicaciones no deseadas para la

salud de cada atleta.
2.4- Caracteristicas Psicologicas de los adolescentes: (Farifias Ledn G. 2004).

La psicologia es una de las herramientas que influye en el desarrollo competitivo, por lo
gue su evolucion siempre se aprecia en las diferentes etapas del entrenamiento
deportivo. Es por esto que todos los profesores de deportes junto al psicologo del
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equipo, deben trabajar en conjunto pues cada una de las atletas tiene caracteristicas

diferentes ya que provienen de culturas diferentes (la familia) y género.

» Cambios biologicos, morfolégicos (cerebro) significativos.

Posicion intermedia, por ciento la infancia y la adultez.

Dependencia econdmica.

Potencialidades fisicas y psicolégicas de un adulto.

Establecen nuevas relaciones con los adultos creadores de conflictos.
Nuevas formas de relaciones con los iguales (necesita ser aceptado).

Aparicion del pensamiento conceptual teorico.

V V V V V V V

Aparece un nuevo nivel de autoconciencia por la intensa formacion de la
identidad personal.

» Surge una autovaloracion mas estructurada.

» Presencia de juicios y normas morales no sistematizadas.

» Presencia de ideales abstractos, de intereses profesionales.
2.5- Caracteristicas del Kayak:

El Kayak es un deporte donde sus practicantes necesitan de una fuerte preparacion
fisica, donde imperan la fuerza, resistencia y también la destreza necesaria para
mantenerse en constante movimiento en un pequefio espacio sin cesar un implemento
con una pala en cada extremo, donde el esfuerzo ciclico debe ir acompafado de un
control perfecto del equilibrio. La resistencia en el Kayak junto a la fuerza son las
propiedades mas importantes que puede reunir el atleta ya que necesitan un alto
desarrollo de las capacidades fisicas y psiquicas, por lo que el corazon, el aparato
motor y demas sistemas se someten a un gran esfuerzo al trabajar anaerébicamente y
pasando después a la aerobia en el resto de la distancia, por lo que se considera un
deporte de resistencia aerobia.

El piraguista va sentado, avanza con un remo de doble pala y puede dirigir el rumbo de
la embarcacién con el remo, o con un timén que se maneja con los pies. El nUmero de
tripulantes puede ser de uno, dos o cuatro (K-1, K-2 y K-4), tanto para los modelos de
paseo como para los de competicion.
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Para celebrar las competencias se requiere de una pista que se conforme hasta con
nueve carriles en donde se alinearan las embarcaciones en la salida, de tal manera que

la punta o proas de los botes no rebasen la linea de salida.

La instruccion de salida debe ser mediante la voz de un juez con las siguientes
Instrucciones, Atention, please; seguida de la palabra Go y/o un disparo u otra
instruccion de arranque, la llegada se considerara segun el orden en que los

competidores crucen la linea de meta.

En el caso de que se presenten mas competidores que las lineas o carriles de
competencia se programaran las eliminatorias y semifinales que sean necesarias de
acuerdo a las inscripciones registradas, para definir a los finalistas. La nomenclatura
oficial aplicada en el Canotaje indica que el Kayak y la Canoa se identifican con las
letras K y C, respectivamente, en tanto que el nUmero que sigue a la letra nos muestra

el nimero de tripulantes de la embarcacion que pueden ser 1, 2 6 4.

El sexo de los competidores se indica internacionalmente mediante las letras W
(woman) para las damas y M (men) para los varones. Con respecto a las distancias

éstas seran indicadas con los nUmeros en metros.
Ejemplo de pruebas Olimpicas:
K-1M 500 metros

K-2M 500 metros

K-1M 1000 metros

K-2M 1000 metros

K-4M 1000 metros

K-1W 500 metros

K-2W 500 metros

K-4W 500 metros

C-1M 500 metros

C-2M 500 metros
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C-1M 1000 metros
C-2M 1000 metros
Espacios de entrenamiento.

Cualquier espacio de agua, tales como rios, lagos, esteros, presas, etc. Pueden
funcionar como pistas de competencia sugiriendo que cumplan con los requisitos

basicos siguientes:

» Una longitud minima de 1200 metros.
Un ancho minimo de 90 metros.
Una profundidad minima de 1.80 metros.

Disponibilidad de una casa de botes.

vV V V V

Méxima proteccion posible del viento

» Cercania a un poblado.

La técnica del Kayak se representa por una repeticion alterna de los ciclos de la
remada por las bordas de babor y estribor. Un ciclo esta compuesto por dos (2)
remadas, es decir, la preparacion y remada por estribor y la preparacion de la remada y

trabajo en el agua por babor. El ciclo de la remada se compone de cuatro fases:

> ATAQUE.
» PROPULCION.
> SAQUE.

> TRABAJO AEREO.

En nuestro pais el nivel de educacién en cuanto al deporte, esta bien estructurado y
regido por diferentes etapas inviolables las cuales permiten un correcto desarrollo
morfo-funcional segun las caracteristicas de los diferentes grupos etarios. Por lo que se
comienza siempre en la apertura de cada una de las disciplinas por un nivel grueso
donde el atleta va aprendiendo lo esencial del deporte (siendo esta lo mas facil), hasta
llegar a un nivel pulido (donde el atleta adquiere la maestria deportiva). Ejemplo de esto

se observa en la siguiente figura representando la estructuracion del deporte cubano.
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Figura # 1. Estructura del deporte cubano.

PIRANMIDE DEL DEPORTE CUBANG

o

LN s

a) Generalmente, poseen 2 periodizaciones.

b) Son disciplinas de esfuerzos variables, son aciclicos, presentando la
combinacién del esfuerzo aerdbico y anaerdbico.

c) Predomina la informacion visual y propioceptiva.

d) Es importante el pensamiento tactico.

e) Generalmente, su especializacion se inicia entre los 12-14 afos.(Pancorbo, A.
2002).

2.6-Capacidad fisica.
2.6.1- Resistencia aerobia.

La resistencia aerdbica es la capacidad del organismo para prolongar el mayor tiempo
posible un esfuerzo de intensidad leve, es decir, cerca del equilibrio de gasto y aporte
de oxigeno, con una deuda de oxigeno insignificante. Aumentando la resistencia
aerdbica favorecemos la capacidad de absorcion de oxigeno, gracias a la mejora del
sistema circulatorio (aumento del volumen cardiaco e incremento de la capilarizacion,
lo cual conlleva a un equilibrio favorable entre gasto y aporte de oxigeno). (Pancorbo,
2002).
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Es un equilibrio en el abastecimiento de la energia entre el oxigeno que necesitan los
grupos musculares en accion y lo que realmente les llega. No se produce déficit
(necesidad o falta) de oxigeno, es una actividad continua que sobrepasa los 2 minutos
y medios de trabajo. Es la mas efectiva, utiliza como fuente de energia las grasas
acumuladas en todo el cuerpo, involucra el movimiento simultaneo de piernas, brazos y
abdomen (Mirallas, 2005).

La resistencia aerébica es una capacidad fisica de suma importancia, puesto que con
ella se logra un gran desarrollo de la capacidad maxima de oxigeno y un favorable

mejoramiento del sistema cardiovascular.
2.6.2- Caracteristicas del sistema cardiovascular y circulatorio.

El sistema cardiovascular o circulatorio representa un conjunto de Organos
especializados en transportar los alimentos y gases respiratorios por todo el cuerpo,
gue se especializan para facilitar la circulacion de la sangre en el organismo (Edgar
Lopategui Corsino S.A.).

La principal funcién del sistema cardiovascular es llevar la sangre a todos los rincones
del cuerpo, llevando asi los nutrientes y el oxigeno (O;) y recogiendo los productos de
desecho y el dioxido de carbono (CO,). Estd compuesto por el corazén, que es un
musculo cuya contraccibn bombea la sangre para que permanezca en movimiento, y

los vasos sanguineos, que serian los caminos por los que la sangre circula.

Caracteristicas del sistema cardiovascular: (Edgar Lopategui)

A\

Distribuir los nutrientes por todo el cuerpo.
> Esta relacionado con el intercambio de gases (oxigeno y diéxido de carbono).

> Recoge y retira los productos de desecho del metabolismo celular y los lleva al

sistema excretor.
> Distribuye el producto del metabolismo celular.

> Transporta reguladores quimicos, tales como hormonas o sustancias formadas

en las glandulas de secrecion interna.
> Equilibra la composicion quimica de las células.
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> Lleva energia calorifica desde las regiones internas del cuerpo hasta la piel, o

sea, tiene que ver con la regulacion de la temperatura corporal.
> Defiende al organismo de los microorganismos.

El sistema circulatorio es la estructura anatdmica que abarca tanto al sistema
cardiovascular que conduce y hace circular la sangre, como al sistema linfatico, que
conduce la linfa. La sangre es un tipo de tejido conjuntivo especializado, con una matriz
coloidal liquida y una constituciéon compleja. Tiene una fase solida (elementos formes,
gue incluye a los glébulos blancos, los glébulos rojos y las plaquetas) y una fase
liquida, representada por el plasma sanguineo. La linfa es un liquido transparente que

recorre los vasos linfaticos y generalmente carece de pigmentos

La linfa se produce tras el exceso de liquido que sale de los capilares sanguineos al
espacio intersticial o intercelular, siendo recogida por los capilares linfaticos que drenan
a vasos linfaticos mas gruesos hasta converger en conductos que se vacian en las

venas subclavias.

Segun (Lecy Poiqui, 2007) el sistema circulatorio posee como funcion distribuir los
nutrientes, oxigeno a las células y recoger los desechos metabdlicos que se han de
eliminar después por los rifiones, en la orina, y por el aire exhalado en los pulmones,
rico en dioxido de carbono (CO,). De toda esta labor se encarga la sangre, que esta
circulando constantemente. Ademas, el aparato circulatorio tiene otras destacadas
funciones: interviene en las defensas del organismo, regula la temperatura corporal,

etc.
Hay dos circuitos sanguineos:

1- CIRCULACION MENOR O PULMONAR: la sangre sale del corazén por la
arteria pulmonar, llega a los pulmones, deja el diéxido de carbono y recoge el
oxigeno 'y vuelve al coraz6n por las venas pulmonares.
2- CIRCULACION MAYOR O SISTEMICA: la sangre sale del corazon por la
arteria aorta y llega a todas las partes del cuerpo llevando nutrientes y oxigeno y
recogiendo productos de deshecho y diéxido de carbono. Luego retorna al

corazon por las venas cavas superiores e inferiores.
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2.6.3- Respiratorio.

La respiracion es una funcion vital del organismo que tiene como fin primordial el aporte
de O, desde la atmésfera hasta los tejidos y la eliminacion de CO, desde éstos al
exterior. Para lograrlo el sistema respiratorio utiliza la accion de una serie de musculos
(musculos respiratorios) que originan variaciones de presion y volumen en la capacidad
toracica, posibilitando la aireacion de los alvéolos (Pancorbo, 2002).

La respiracion es un proceso involuntario y automatico, en que se extrae el oxigeno del
aire inspirado y se expulsan los gases de desecho con el aire espirado. El aire se
inhala por la nariz, donde se calienta y humedece. Luego, pasa a la faringe, sigue por
la laringe y penetra en la traquea. A la mitad de la altura del pecho, la trdquea se divide
en dos bronquios que se dividen de nuevo, una y otra vez, en bronquios secundarios,

terciarios y, finalmente, en unos 250.000 bronquiolos.

Al final de los bronquiolos se agrupan en racimos de alvéolos, pequefios sacos de aire,
donde se realiza el intercambio de gases con la sangre. Los pulmones contienen
aproximadamente 300 millones de alvéolos, que desplegados ocuparian una superficie
de 70 m? cuadrados, unas 40 veces la extensioén de la piel. La respiracién cumple con
dos fases sucesivas, efectuadas gracias a la accibn muscular del diafragma y de los
musculos intercostales, controlados todos por el centro respiratorio del bulbo raquideo.
En la inspiracion, el diafragma se contrae y los muasculos intercostales se elevan y
ensanchan las costillas. La caja toracica gana volumen y penetra aire del exterior para
llenar este espacio. Durante la espiracion, el diafragma se relaja y las costillas
descienden y se desplazan hacia el interior. La caja toracica disminuye su capacidad y

los pulmones dejan escapar el aire hacia el exterior (Wilmar Echeverry Lopez) (S.A.).
El proceso respiratorio se puede dividir en dos fases: (Pancorbo, 2002)

1- Externa. La respiracion externa se lleva a cavo en tres etapas: a) la ventilacion
pulmonar, que significa intercambio de aire (entra y salida) entre la atmosfera y los
alvéolos pulmonares, b) difusién y perfusién del O, y CO, entre alvéolos y sangre, c)

transporte O,y CO; en los liquidos corporales hasta las células y viceversa.
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2- Interna. La respiracion interna implica la utilizacion de O, y la produccién de
anhidrido carbonico por los tejidos, reacciones metabdlicas esenciales en la produccion
de energia a partir de los alimentos. Todas estas etapas de la respiracion estan
reguladas y controladas por el centro respiratorio.

2.7 Actividad sexual en el atleta.

La relacion de la practica de la actividad sexual y el proceso de entrenamiento
deportivo es por lo general uno de los aspectos en que menos se ha incursionado

dentro de la tematica acerca del modo de vida del deportista.

En la escasa informacion que aparece al respecto se observan puntos de vista
contradictorios, un por ciento elevado de especialistas y atletas son del criterio que una
actividad sexual controlada, sin excesos no resulta incompatible con el proceso de
entrenamiento o de competicion, al contrario lo valoran como necesario en la lucha

contra el estrés propio de largas jornadas del entrenamiento.

En trabajos se corroboran estos planteamientos, Leandro Pefialver campeon
panamericano de 100 metros planos manifiesta como ve necesario una actividad
sexual regulada antes de las competiciones, ya que es un proceso fisiolégico normal y
ayuda a eliminar tensiones, de igual manera se expresan atletas retiradas de la vida
competitiva que militaron en la Seleccion Cubana de Voleibol y que residen en la
provincia de Matanzas.

Otros especialistas a partir de experiencias personales y de criterios recogidos en libros
y revistas especializadas son del criterio de regular estrictamente las relaciones
sexuales en el ciclo de entrenamiento, sobre todo en la etapa de puesta en forma
deportiva y durante el periodo de competencias, un caso a destacar en este sentido es
el boxeador profesional Kid Tunero quien llegd a campedn mundial de la liga
profesional compitiendo por Francia quien era del criterio del caracter incompatible del
sexo y el deporte y expone como ante un campeonato mundial tuvo una abstinencia

sexual de mas de un afio de duracion.

Realmente la literatura al respecto lo que aborda es que se debe demostrar al atleta

qgue la actividad sexual es un proceso natural, organico que un atleta debe tener un
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control sobre esa actividad y que no debe de acompafarla de ingestion de bebidas
alcohdlicas, ni largas noches de vigilia sin dormir, lo que l6gicamente si agotara al

organismo y limitara sus reservas.
2.7.1- La Actividad sexual del deportista de alto rendimiento segun (Mena 06).

Se debe advertir a los atletas que no se deben abandonar la vida normal, llevar un ciclo
de vida desde el punto de vista higiénico normal no significa abandonar, gustos

necesidades que resultan perentorias para la salud mental del hombre.

Si forzamos al deportista a que abandone sus necesidades sexuales, provocaremos en
él sintomas de cansancio, mal dormir, irritabilidad, cambios en el estado de animo,
disposicion por entrenar ya que la actividad sexual pasa ha ocupar su primera
necesidad.

Pero se debe educar que los extremos en cuanto al sexo son aun mas dafinos, que un
rasgo que debe caracterizar a un atleta es su voluntad para someterse a las cargas

fisicas y a las privaciones cotidianas a que se ve sometido.

El atleta debe conocer cuéles son los cambios de su organismo sometido a una
actividad sexual intensa, como se provocan variaciones en algunos componentes
guimicos de la sangre, que la actividad segun algunos especialistas es capaz de
provocar alteraciones similares a las cargas fisicas, como Renato Fiero que sefiala que
se puede considerar que el realizar el acto sexual provoca sobre el organismo

alteraciones similares a una carrera de 400 metros.
2.8- Importancia del Calentamiento.

El calentamiento es el conjunto de actos y ejercicios previos a los esfuerzos de la clase,
o cualquier actividad fisica, que se realiza para desperezar su organismo y garantizar
su funcionamiento eficaz durante el esfuerzo principal, evitando asi que durante el
transcurso de este se produzca la crisis de adaptacion y la acumulacién de productos

de desechos en los tejidos.

Es importante que todas las personas realicen un buen calentamiento, antes de
comenzar una actividad fisica determinada, tiene grandes influencias segun el tipo de

actividad fisica a realizar y la persona, esta confirmado que un buen calentamiento
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contrarresta los niveles del Pre — arranque. Se prepara el organismo fisiologica y
psicoloégicamente para una actividad mas intensa que la normal. En la articulacion se
encuentra un liquido (llamado liquido sinovial) que cuando se activa mediante la
lubricacién, se cubre la articulacién, protegiéndola de incémodas lesiones que pueden

ocurrir durante la realizacion del ejercicio.

Las personas mayores con el cursar de los afios pierden la agilidad para realizar
diferentes movimientos, mantener el equilibrio y disminuyen sus capacidades fisicas.
Por lo que estas necesitan una atencion diferenciada con respecto al calentamiento.
Sin un calentamiento previo a la actividad fisica intensa, el corazon se somete a un
esfuerzo y puede mostrar signo de un abastecimiento insuficiente de sangre
(Rubalcaba, 1989).

Objetivo del Calentamiento:

Ayudar la prevencion de lesiones y preparar al atleta fisica, fisioldgica y psiquicamente
para el comienzo de una actividad mas intensa que la normal, como un entrenamiento,

o esfuerzo superior en este caso de competicion.

Para la correcta realizacion del calentamiento general se deben tener presente

los siguientes requisitos: (Hernandez, 2007).

» La oxigenacion optima de las relaciones articulares.
Nutricion peri e intrarticular.
Adecuada capilaridad funcional muscular.
Regularidad de las presiones hidrostaticas arterio - venosas.
Estabilidad en las frecuencias del trabajo cardiaco.
Facilitacién y rapidez en los procesos de recuperacion.
Facilitacién de los procesos sensores intrafusales musculares.
Adecuados controles de la termorregulacion muscular.

Incrementos de los retornos venosos y linfaticos.

vV ¥V Vv VY ¥V VY V VY V

Promover la profilaxis a la formacion de vérices venosas.
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Adecuada estimulacion de las fibras lisas vasculares.
Eliminacion de sustancias toxicas intramusculares y articulares.
Incremento en las funcionabilidad de unidades motoras.

Mejor funcionabilidad neurol6gica periférica.

Mejor difusion circulatoria en los cartilagos articulares.

Prevencion de los infartos intrarticulares.
Mejor relacion entre los estratos del cartilago articular.
Facilitacién en las mejoras direcciones del movimiento.

>

>

>

>

>

» Adecuada liquidad del liquido articular (sinovial).
>

>

>

» Reduccion de los consumos energéticos
>

Mejor calidad de rendimientos.

La actividad fisica, independientemente de las condiciones ambientales, produce un
incremento en la produccion de calor corporal y por lo tanto hace que el organismo
transpire desechando las sustancias toxicas que se encuentran dentro del mismo, esto
lo podemos observar mediante el sudor, lo cual en demasia puede ocasionar la
deshidratacion. Por lo que es bueno destacar que en la realizacién de la actividad
fisica, el organismo debe ser hidratado, El hecho de que el agua constituya alrededor
del 60% del peso corporal en los hombres y cerca del 50% en las mujeres prueba
ampliamente su importancia para la vida humana. Mediante su consumo puede
reemplazar los fluidos adecuadamente, hay que prestarle atencion a la ingesta de
liquidos en cada oportunidad de la actividad fisica ya que reduce el riesgo a producir
una fatiga prematura.

¢ Qué sistemas corporales prepara?

Figura # 2.

SISTEMA SISTEMA

CARDIOVASCULAR




2.9-Principios del Entrenamiento Deportivos.

Los principios del entrenamiento deportivo es el conjunto de postulados generales de
interaccion reciproca que se derivan de las regularidades existentes de caracter social,
biolégico, psiquico y pedagogico, aportando las directrices metodologicas que
condicionan el disefio de la estructura y la organizacion del proceso de entrenamiento
deportivo (Carrera Peraza J A, 2009).

No importa si se trata de un maratonista, un futbolista o un nadador: el entrenamiento
de todo deportista esta sometido a una serie de principios que deben ser tenidos en
cuenta al momento de planificar tanto el afio competitivo como la sesion del dia. Tan
importante son estos principios que no hace falta mas que olvidarse de uno solo para
gue todo se derrumbe. De hecho, si a la hora de realizar un analisis de nuestro trabajo
a fin de afo vemos algunos inconvenientes, es muy probable que el motivo se
encuentre en una falla en los principios del entrenamiento deportivo (Vallodoro Eric,
20009).

La mayoria de los autores concuerdan en varios de ellos, y no dudan en sefialar que se
trata del resultado de afios de experiencia e investigacion. No tomarlos en cuenta es un

pecado capital, y aquel entrenador que no los practique esta condenado al fracaso.

La bibliografia acuerda en senalar los siguientes principios biolégicos: (Carrera J
A, 2009)

1. Principios que garantizan el inicio al proceso de adaptacion bioldgica.

2. Principio del estimulo eficaz de la carga: Indica que los estimulos de
entrenamiento deben necesariamente superar un cierto umbral critico de intensidad

para dar inicio a los procesos de adaptacion biologica.

3. Principio de la variedad: Indica que las cargas de entrenamiento tienen que ser

variada para evitar la monotonia y la acomodacién organica.

4. Principio de la progresion de la carga: Indica la elevacion gradual de las cargas
de entrenamiento, la complejidad de los estimulos y el crecimiento del nivel de
tension psiquica.

5. Principios que garantizan los proceso de adaptacion biologica.
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6. Principio de la optima relacion entre carga y recuperacion: Indica que luego de la
aplicacion de una carga que implica una fatiga se requiere un cierto tiempo de

recuperacion para que se produzca el efecto de sobre compensacion.

7. Principio de la repeticion y la continuidad: Indica que en la basqueda de la mejora
del resultado deportivo existe la necesidad de ejecutar continuamente estimulos

repetidos para detonar las adaptaciones bioldgicas especificas requeridas.

8. Principio de la periodizacion: Indica el caracter fisico del desarrollo de la forma
deportiva, que requiere la estructuracion, organizacion y programacion de cada una
de las fases.

9. Principio del caracter ondulatorio de la carga: Indica que cuando se aplica una
carga grande después es necesario bajar el nivel de la carga, fundamentandose en
gue mientras mas grande sea la carga, mas profundos seran los cambios que se

produzcan y mayor el tiempo de recuperacion de la capacidad de trabajo.

10. Principios que ejercen un control especifico en el proceso de adaptacion
bioldgica.
11. Principio de la individualizacion: Indica que todo atleta poseen caracteristicas

psiquicas y fisicas que lo particularizan como individuo, por esa razén cada atleta

responde de diferente forma a la carga de entrenamiento.

12. Principio de la especializacion progresiva: Indica que en la busqueda de la
maestria deportiva se desarrollan capacidades particulares que requiere
adaptaciones fisiol6gicas especificas, partiendo con estimulos de lo general a lo

especifico a lo largo del proceso de entrenamiento.

13. Principio de la alternancia: Indica que en el proceso de entrenamiento debe de
existir una coordinacién dosificada de diferentes capacidades o elementos que

determinan el resultado deportivo.

La orientacion del entrenamiento deportivo como principio es una regularidad
pedagogica que se debe plantear siempre al deportista dentro de las posibilidades del

mismo.
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Segun expresa Rene Vargas (S.A.) los principios del entrenamiento reflejan sélo las
regularidades de desarrollo de los cambios adaptativos en el organismo humano y
naturalmente no pueden reflejar las regularidades especificas pedagogicas y otras del
proceso de entrenamiento. En su enunciado estos principios tampoco coinciden por
completo con los principios metodolégicos generales que son postulados en la teoria

de la educacion fisica y de entrenamiento deportivo.

Los principios del entrenamiento deportivo en el Kayak se han convertido en lograr
mejores marcas y resultados a niveles superiores. El maximo rendimiento de los atletas
es ya una consigna en el deporte que ha logrado pasar méas alla de las posibilidades
humanas con todos los adelantos cientificos, tanto con el atleta como los implementos
que utiliza; dentro de esta disciplina el Kayaks ha tenido cambios cualitativos con
respecto a décadas anteriores: se ha cambiado la técnica, el canotaje es cada vez mas
moderno al igual que los botes, de ahi que el Kayaks esté en constante revolucion a los
tiempos y marcas. Para lograr un mejoramiento de las marcas y darles un rango a los
atletas, es necesario tener las condiciones imprescindibles para la obtencién de los

maximos rendimientos deportivos. Para lograr una 6ptima marca debe proyectarse:
» Hacia el desarrollo y preparacion de los entrenadores.
» Que sepan trasmitir a sus atletas lo que quieren lograr de ellos.

» Lograr por parte de los entrenadores que sus atletas realicen las marcas por

etapas para lograr el mayor rendimiento y los mejores tiempos.
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lil.- METODOS Y PROCEDIMIENTOS

3.1- Poblacién y muestra:

El siguiente grafico presenta la muestra tomada perteneciente al estudio realizado en
dicho trabajo, donde esta conformada por el equipo masculino de Kayak en la EIDE
provincial de Cienfuegos, en la edad comprendida de (13-15) afios de edad. Se formula
un total de trece atletas con una prevalencia de (seis atletas de catorce afios), (cinco
atletas de trece afos) y (dos atletas de quince afos), a las que se les realizaron
pruebas indirectas para medir su condicion cardiorrespiratoria donde fueron estudiados

mediante la etapa de preparacion fisica general durante el curso escolar 2011 — 2012.

Para esto se tuvo presente los siguientes requisitos indispensables para la seleccion de

la muestra estudiada:

> Estar matriculado en el curso escolar 2011-2012 de la EIDE Provincial de

Cienfuegos.

» Ser atleta del sexo masculino de Kayak.

» Estar dentro de la categoria 13-15 afios.

Grafico #2: Representacion de la muestra analizada.

Atletas masculinos de kayak

14 -
12

10 -

13 14 15 Total
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3.1.1- El cumplimiento de la etapa de preparacion fisica general segun Pancorbo, se

muestra en la siguiente figura:

Figura #3:

MACROCICLO DE
ENTRENAMIENTO

PREPARACION FISICA
GENERAL

OCTUBRE

La etapa preparacion fisica general estd comprendida entre los meses de (Septiembre -
Diciembre), donde se les efectuaron a cada uno de los atletas del Kayak de la EIDE
provincial de Cienfuegos, las siguientes pruebas fisiolégicas indirectas: test de
Tokmakidis en el cual se obtiene el (Maximo Consumo de Oxigeno y Por ciento de
Recuperacion) teniendo presente que cada uno de los indicadores mencionados fueron
evaluados segun la etapa en que se encontraron. Esta se realiz6 antes, durante y

después de haber transcurrido este periodo de entrenamiento deportivo.
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3.2- Metodologia.
3.2.1- Mediciones del Maximo Consumo de Oxigeno.

Para la obtencién de la condicidn cardiorrespiratoria se realizo el test de Tokmakidis

donde la distancia que se realizé la escogio el profesor principal del equipo.

El test de Tokmakidis o de cualquier otro tipo para el deportista de alto rendimiento, que
permita controlar la Frecuencia Cardiaca de trabajo y de recuperacion con un reloj del
tipo polar, facilita conocer la recuperacion del deportista posterior a un esfuerzo
maximo, tomandose la recuperacion de 0 a 10 "del primer minuto de recuperacion y
durante los 50~60 "del primer, segundo, tercer, cuarto y quinto minuto de recuperacion.
Si no contamos con un reloj de este tipo, por lo menos debemos obtener la Frecuencia
Cardiaca inmediatamente de haber terminado el ejercicio y durante los 50-60" del 3er y
5to minuto de la recuperacion. Considerando la Frecuencia Cardiaca del 0 a 10 "del
primer minuto, como la Frecuencia Cardiaca de trabajo y el inicio de la recuperacion

cardiovascular. (Pancorbo, A. 2002).

El test de Tokmakidis se le aplica al atleta de alto rendimiento para adquirir un control
absoluto de la Frecuencia Cardiaca en reposo y en estado activo, pues asi tener
también el conocimiento de cdmo esta se desarrolla la recuperacion del atleta, en esta
prueba de terreno el entrenador escoge la distancia de mas importancia para su equipo
y luego de concluir la carrera inmediatamente se hace la primera toma de pulso y
seguidamente al transcurrir el primer minuto, luego en el tercero y después en el quinto,

y asi obtendriamos como seria el ritmo de la recuperacion.

3.2.2- Test general de campo (distancias en atletismo) de Tokmakidis. Evaluacién
indirecta del VO, max. (Tabla #2)

La tabla que presentamos a continuacion nos muestra las diversas distancias del
atletismo y sus formulas de regresion. Dentro de ellas se encuentran las que sirven de
utilidad para los test de campos como por ejemplo: el test de Tokmakidis donde su
evaluacion es indirecta para el Maximo Consumo de Oxigeno. Las distancias para este

tipo de prueba son las comprendidas entre: (1000 m — 5000 m).
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Tabla # 2: Distancias de atletismo y su regresion

Distancia Formula de regresién para la distancia
200m -3,63 + (0,77038 x Km/h)
400 m -1,3010 + (0,78600 x Km/h)
600 m 0,3862 + (0,7932 x Km/h)
800m 0,8964 + (0,8146 x Km/h)
1000m 1,2730 + (0,8325 x Km/h)
1500m 2,4388 + (0,8343 x Km/h)

1600.9m (milla) 2,5043 + (0,8400 x Km/h)

2,7297 + (0,8527 x Km/h)

2000m

3000m 2,9226 + (0,8900 x Km/h)
5000m 3,1747 + (0,9139 x Km/h)
10000m 4,7226 + (0,8698 x Km/h)
15000m 4,8619 + (0,8872 x Km/h)
20000m 4,9574 + (0,8995 x Km/h)

6,9021 = (0,8246 x km/h)

42,195m (maraton)

A continuacion se presenta un ejemplo del test de campo para hallar la condicion
cardiorrespiratoria de cada uno de los deportistas representado en dicha muestra
citado por el Dr. Pancorbo, (2002).

Para obtener km/h se hace necesario aplicar la formula:
Velocidad (V): espacio (S)/tiempo (T) = METs
El espacio es la distancia recorrida por el deportista.

A continuaciéon un ejemplo de un deportista masculino que corrio los 3000 m planos en
un tiempo del 1'30", el cual tiene un peso corporal de 80 kg y termind la carrera con 184

pulsaciones/minuto, 11'30"se lleva a segundos: 690"
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V= s/t = 3000 m / 690" = 4,34 m/seg. Para finalmente obtener la velocidad en km/h se

hace necesario multiplicarlo por la constante 3,6
4,34 m/seg x 3,6 = 15,6 km/h

En el ejemplo seleccionado se obtendria:

Formula de 3000 m: 2,9226 + (0,8900 x 15,6 km/h)
h) = 16,8 METs

El equivalente metabdlico de trabajo (METS), es la unidad utilizada en la formula del
test de Tokmakidis, por lo cual aplicando que 1MET = 3,5 mIOy/kg/min, tendriamos

para este ejemplo:
VO,max.fl (g= 16,5x 3,5 = 58,8 mIO,!kg/min).
3.3- Clasificacion del Maximo Consumo de Oxigeno.

La tabla #3 ha sido objetivo de estudio en este trabajo donde nos muestra cual es el
rango en el que debe merodear el Maximo Consumo de Oxigeno segun la etapa

estudiada en la investigacion.

Tabla # 3: Rango del M&ximo Consumo de Oxigeno.

Disciplinas Masculino
Inicio Preparatoria Competitiva
preparacién especial
basica
KAYAK
CANOA 2 55 258 262
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3.4 Clasificacion del Por ciento de Recuperacion.

La tabla # 4 esta relacionada con la recuperacion de la Frecuencia Cardiaca (FC) al
quinto minuto con respecto a la FC con que finalizd el entrenamiento de la carga
especifica de la sesion, o durante un test, o durante una competencia, o sea la FC del
ejercicio por muy intenso que haya sido. Consideramos la metodologia de este test
importante para el control de la recuperacion posterior a un entrenamiento intenso y de
cierta duracion. Cinco minutos es un tiempo 6ptimo para evaluar la recuperacion

cardiorrespiratoria posterior a un esfuerzo intenso.

Tabla #4: Test de recuperacion cardiorrespiratoria de la federacidn espafiola de
atletismo. Recuperacion de la FC al 5.minuto.

% de Recuperacion Evaluacion
<50% Excelente
50.1-55% Buena
55.1-64.9% Regular
>65% Insuficiente

3.5- Métodos utilizados en el estudio.
3.5.1- Método de nivel tedrico:

Permite elevar las relaciones esenciales del objeto de investigacion no observables
directamente. Participan en las etapas de formulacion del problema, la hipétesis y la de
analisis de los resultados estableciendo una logica de descubrimiento mediante la cual
los datos obtenidos se transforman en generalizaciones empiricas. Se utiliza en la
construccion y desarrollo de la teoria cientifica de Estévez, M., Arroyo, M. Gonzélez, C.
(2004).

Analitico — Sintético: Se observa desde el comportamiento de los atletas de Kayak,
hasta particularizarla en el equipo de la EIDE provincial de Cienfuegos.
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Deductivo — Inductivo: Aparece desde el comportamiento de los diferentes deportes

hasta llegar al Kayak de la EIDE Provincial de Cienfuegos.

Historico — Logico: Aparece en la explicacion detallada por la que trascurrio el Kayak

desde sus origenes hasta la actualidad.
3.5.2 - Métodos de nivel empirico:

Son los que cumplen la funcién de revelar y explicar las caracteristicas del objeto

vinculado directamente a la préctica.

Métodos de la medicibn. Se observa cuando se comenzaron a medir todas las

variables estudiadas hasta los resultados finales de la investigacion.
3.5.3 - Métodos estadisticos: (Método SSPS en espariol)

Permiten conocer los resultados de la investigacion y su confiabilidad en cuanto a las

variables tratadas.

Paquete estadistico SPSS (version 15.0 espafiol).
Prueba de significacion estadistica T de Student.
Media aritmética.

Desviacion estandar.

Valor minimo y maximo de cada variable.

3.5.3.1- Los modelos estadisticos para el andlisis de los tests que se aplican como
forma principal de control: Permiten hacer una caracterizacion del deportista en las
diferentes etapas de su preparacion, comparar los resultados de los tests que se
aplican en momentos diferentes durante el proceso de preparacion del deportista y asi,

determinar la significacion de los cambios que se producen. (Mesa Anoceto M 2006).
3.6-Macrociclos:

Estructura compuesta por la integracion de varios mesociclos y en él se le da
cumplimiento al objetivo final del entrenamiento en una etapa determinada que es la
obtencion de la forma deportiva, puede durar de 6 a 11 meses.

Distribucion de los por cientos de trabajo:
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La preparacion fisica general esta distribuida por diferentes preparaciones las cuales
hay que darles cumplimiento segun el por ciento planificado por el entrenador. El

mismo se encuentra distribuido de la siguiente manera:

Tabla #5: Distribucién de la preparacion fisica general.

Periodo Preparatorio
Etapas Preparacion fisica general
% de la Preparacion fisica general 55
% de la Preparacion fisica especial 15
% de la Preparacion técnico-tactica 25
% de la Preparacion tedrica 5
% de la Preparacioén psicolégica 5

Duracion del entrenamiento:

La duracion de entrenamiento deportivo esta en dependencia del comportamiento en la
realizacion de cada atleta, teniendo presente que el trabajo (continuo sin intervalo de
descanso) por encima de las dos horas comienza el organismo a utilizar las proteinas

(las cuales no deben de utilizarse si no es necesario).

2:00 horas (120min) ----- 3:30horas (210min) ----- (1260min)
Minimo Maximo vol. Méximo

Mesociclos:

Estructura compuesta por varios microciclos que se relacionan con el fin de darle

cumplimiento a objetivos bien definidos, pueden durar de 25-35 dias.
3.6.1-Microciclos:

El microciclo constituye dentro de las diferentes estructuras ciclicas la mas pequenia,

pero es a la vez la mas dindmica ya que es aqui donde se materializan los objetivos del
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proceso de entrenamiento y permite darle respuesta a los objetivos de los mesociclos y

el macrociclo.

La fundamentacion para la existencia de los microciclos viene dada por las relaciones
entre las cargas y el descanso; los microciclos permiten que en las unidades se de
entrenamiento de modo o6ptimo y se concentren cargas de diferente orientacion
funcional de forma simultanea, Ejemplo, flexibilidad + trabajo técnico + trabajo
anaerobio alactacido + trabajo aerdébico o se concentren cargas de una sola
orientacion durante todo el tiempo que dure el microciclo: Ejemplo Microciclos de

orientacion aerdbica.

En cuanto a la extension del tiempo de los microciclos, plantean la mayoria de los
autores tienen una duracién entre 2 y 7 sesiones de entrenamiento por lo que
generalmente se ajustan a la jornada semanal de trabajo, aunque en la actualidad se
habla de hasta 20 sesiones en un microciclo, dado a que en muchos deportes se
entrena 2 y 3 veces al dia lo que hace en total en la semana se acumulen entre 16 y 20

sesiones.

El microciclo de entrenamiento consta en su estructura interna de dos fases la
acumulativa y la, que se alterna con las fases de recuperacion. En la fase acumulativa
se intercalan cargas medias, altas y muy altas, existiendo diferentes formas de
combinar las cargas semanales atendiendo al tiempo dedicado al trabajo y al

descanso.

A partir de la etapa en que se aplique las cargas y de relaciéon de la dinamica de la

distribucion de dichas cargas los microciclos se clasifican segun la siguiente tabla.

Tabla # 6: Clasificacion de los microciclos.

Microciclos Caracteristicas Y, I
Significan un aumento de las cargas,

Ordinario (o) fundamentalmente de la preparacion| ALTO | Medio
general.
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Constituye el microciclo tipico para el| Baja
Choque intensivo (ch) |desarrollo del trabajo especial. Alta
Media

Se distribuyen los descansos en
correspondencia con el orden de| paja | Media
Pulimento o modelaje |alternacion de los dias competencias y
competitivo (p) o (mc) |sus intervalos. Se toma en| Media Alta
consideracion el estado de pre-
arranque de los deportistas.

La organizacion de la conducta del
deportista en estos microciclos  esta| Bgaja Media
Competitivo (c) dirigio!a a garantizar su _estabilidad
emocional para la competencia. Media Alta

Le sigue frecuentemente a las| Bgja
Recuperatorio (r) competencias de alta tension o se Baja
introducen al final de wuna serie de| Media
microciclos de entrenamiento.

Consejos para la construcciéon de un microciclo

Un microciclo debe ser construido de forma tal que:

Sirva para desarrollar de la mejor forma posible la funciéon del mesociclo del que forma
parte.

El efecto de sus unidades de entrenamiento sea lo mayor posible en la direccion
seleccionada.

Concentrarse en determinados estimulos el proceso de entrenamiento. Valido para la
ensefianza de los aspectos técnicos-tacticos.

Tengan cabida grandes cargas de entrenamiento y simultdneamente sea posible la
unidad entre la carga y la recuperacion (a excepciéon de los microciclos de
recuperacion).

Muestre una determinada estructura, adecuada a los objetivos que se propone, y que
sea utilizable como elemento operativo del plan de entrenamiento.

La fase de recuperacion de los tejidos conectivos y de sostén mas solicitados sean
suficientes largas (segun la carga concreta en la especialidad considerada)
3.6.2-Dosificacion del macrociclo de entrenamiento del equipo 13-15 masculino

de Kayak de la EIDE provincial de Cienfuegos:
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Tabla#7:

ETAPA PREPARACION GENERAL
Increm
MESO Introductorio aerobio Increm aerobio PFG VARIADA
MESES Septiembre Octubre Noviembre Diciembre
SEMANA 112 (34|56 |7 |8]|9 101112 (13|14 15|16
MICRO OO/ R|IO|O|O|R|O|O|O|R|O|O|]O|O|R
FECHA 12119 (26| 3 |10|17 |24 |31 | 7 |14 |21 (28| 5 |12 |19 |26
Trab. Agua
Técnica en
tiempo 5( 5/ 5| 6| 6| 7| 5| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3 3| 3
U.Aerobio Z1 30| 34| 40| 36| 40| 45| 50| 46| 50| 54| 58| 60| 55
U.anaerobio Z2 4| 8| 10| 12| 4
VO2 max Z3
Cap.A. Lact Z4
Resist. Esp. Z4
P. A. Lact. Z5
P. A. Alact. Z6 1l 1, 1, 1| 1
Volumen Gral 30| 34| 40| 36| 40| 45| 50| 46| 55| 63| 69| 73| 60
T.Tierra tiempo | 90| 100| 75|115|130|140| 125|150 | 168 | 187 | 160 | 245 | 255 | 270 | 273 | 240
F. max
RFT
Carrera 20| 25| 25| 25| 30| 35| 30| 35| 38| 42| 35| 40| 45| 45| 48| 40
Hipertrofia 30| 30| 25| 35| 35| 40| 40| 50| 55| 60| 50| 120|120|130|130|120
Gimnasia 20| 20 25| 30| 30| 25| 30| 35| 40| 35| 40| 45| 45| 45| 40
Natacion 20| 25| 25| 30| 35| 35| 30| 35| 40| 45| 40| 45| 45| 50| 50| 40
Compet. Prep. T
Control X X
Test Pedag X X X X
Pr. médicas X X X
Pr. psicoldgicas X
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Leyenda:

* PM (Pruebas Médicas realizadas por el Centro Provincial de Medicina Deportiva).
* TP (Test Pedagdgico).

* TC (Topes de Control).

* CP (Competencia Preparatoria).

* CF (Competencia Fundamental).

* TT (Test Técnico).

* O (Ordinario).

* MD (Modelaje Competitivo).

*R (Recuperacion).

* CH (Choque Intensivo).
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IV.- ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

En el presente acapite se procederd a la exposicion y discusion de los principales

resultados que se derivan durante toda la etapa sefialada comprendida en el proceso
investigativo.

Se procedera al principio a la descripcion estadistica de los datos obtenidos durante el
pre-tratamiento  dejando plasmado el comportamiento de la condicion
cardiorrespiratoria del equipo de Kayak 13 — 15 afios cienfuegueros, pasando a las
comparaciones en el postratamiento. Se debe aclarar que durante toda la etapa
correspondiente al estudio ninguno de los atletas padecioé de alguna lesion del Sistema
Osteomio-Articular (SOMA) que le impidiera formar parte de la muestra seleccionada,

por lo que todos estuvieron integrados durante el periodo de investigacion.

4.1- Analisis del Maximo Consumo de Oxigeno (VO,max):

4.1.1- Descripcion estadistica del VO.max en el pretest:

En la tabla se aprecia el valor minimo de (48,48) y maximo (56,78) para una media
estadistica de (52,55), permitiendo esta conocer de forma indirecta la capacidad
cardiorrespiratoria con que comenzd la preparacion fisica general el equipo de Kayak
13-15 en Cienfuegos.

Tabla#8: Estadistica descriptiva para el Maximo Consumo de Oxigeno:

n=13 Pre- tratamiento
X 52,55
S 2,36
Valor Minimo. 48,48
Valor Maximo. 56,78
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4.1.2 — Clasificacion del nivel VO.max Pretest.
En el grafico se aprecia que al inicio de la investigacion todos los atletas pertenecientes
a esta categoria exceptuando uno, no cumplian con lo establecido para la etapa en el

deporte analizado, alcanzando un 92,30% la calificacion de no adecuada.

Grafico#3. Comportamiento del nivel VO,max Pretest
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4 -
2 -
0 T T
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4.2- Analisis del Por ciento de Recuperacion al primer minuto (fc1).

4.2.1- Descripcidon estadistica en el pretest del Por ciento de Recuperacion

En la siguiente tabla se observa el comportamiento del Por ciento de Recuperacién al
minuto de haber culminado la prueba arribando que el valor maximo del grupo es de
86,67 y el minimo es de 67,25 alcanzando una media de 76,10 conociendo de esta
forma, baja recuperacion al primer minuto que tuvo el equipo.

Tabla#9: Estadistica descriptiva para Por ciento de Recuperacion (fcl):

n=13 Pre- tratamiento
X 76,10
S 6,01
Valor Minimo. 67,25
Valor Maximo. 86,67
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4.2.2 — Clasificacion en el pretest del Por ciento de Recuperacion (fc1):

El grafico que se presenta a continuacion muestra que todos los integrantes del grupo
al minuto de recuperacion se recuperaban de forma insuficiente permitiendo que la
capacidad de trabajo fuese baja de forma general.

Gréfico#4. Comportamiento en el pretest del Por ciento de Recuperacién al primer

minuto de haber culminado la prueba
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4.3- Analisis del Por ciento de Recuperacion al tercer minuto (fc3).

4.3.1- Descripcion estadistica en el pretest del Por ciento de Recuperacion

La tabla muestra el comportamiento del Por ciento de Recuperacién al tercer minuto de
haber culminado la prueba, arribando esta a una media de 67,85 siendo este valor de
baja condicion cardiorrespiratoria.

Tabla#10: Estadistica descriptiva para Por ciento de Recuperacion (fc3):

n=13 Pre- tratamiento
X 67,85
S 5,37
Valor Minimo. 57,58
Valor Maximo. 75,00
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4.3.2 — Clasificacion en el pretest del Por ciento de Recuperacion (fc3):

El siguiente grafico muestra que dentro de los 13 atletas estudiados, 10 alumnos
obtienen una calificacion de insuficiente para un 76,9% mientras que solo un 23,1%
adquiere una calificacion de regular.

Grafico#5: Comportamiento en el pretest del Por ciento de Recuperacion al tercer

minuto de haber culminado la prueba.
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4.4- Analisis del Por ciento de Recuperacion al quinto minuto (fc5).

4.4.1- Descripcion estadistica en el pretest del Por ciento de Recuperacion

En la siguiente tabla se aprecia el comportamiento del Por ciento de Recuperacion al
quinto minuto de haber culminado la prueba donde arribdé que con un valor minimo de
51,72 y uno maximo de 73,33 se llegd a estar en la calificacion media de regular.

Tabla#11: Estadistica descriptiva para Por ciento de Recuperacion (fcb):

n=13 Pre- tratamiento
X 61,47
S 6,38
Valor Minimo. 51,72
Valor Maximo. 73,33
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4.4.2 — Clasificacion en el pretest del Por ciento de Recuperacion (fc5):

El grafico presenta el comportamiento de los 13 atletas estudiados, encontrandose 9
alumnos en la calificacion de regular para un 69,23%, mientras que dos de los
restantes obtuvo la calificacion de bien para un 15,38%.

Grafico#6: Comportamiento en el pretest del Por ciento de Recuperacion al tercer

minuto de haber culminado la prueba:
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4.5- Analisis del Maximo Consumo de Oxigeno (VO,max):

4.5.1- Descripcion estadistica del VO.max en el Postest:

A continuacién se exponen los valores estadisticos correspondientes a la capacidad de
trabajo (representado por el VO,max), de la muestra estudiada después de haber
concluido con la etapa de preparacion fisica general, donde la media estadistica
aumento hasta 56,52 mmol/L, dado por los valores que existe entre el maximo 58,95 y
el minimo 53,23 aumentando de esta forma la capacidad cardiorrespiratoria segun la
etapa de los Kayakistas perteneciente a la categoria 13 - 15 afios de Cienfuegos.

Tabla#12: Estadistica descriptiva para el Maximo Consumo de Oxigeno.

N=13 Post- tratamiento
X 56,52
S 1,56
Valor Minimo. 53,23
Valor Maximo. 58,95
Pagina

50



4.5.2 - Clasificacion del nivel VO,max en el postest:

El gréfico demuestra la diferencia de las clasificaciones correspondientes a la etapa
estudiada, donde se observa el aumento de la capacidad cardiorrespiratoria que existe
entre el inicio y el final de la preparacion fisica general permitiendo que 9 de los atletas
tengan una calificacion adecuada para un 69,23% del grupo estudiado, obteniendo 3 la
calificacion de elevada para un 23,07% permaneciendo solo un atleta en la calificacion

de no adecuado por cumplir con la etapa estudiada.

Grafico#7: Comportamiento del nivel VO,max Postest.
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4.6- Analisis del Por ciento de Recuperacion al tercer minuto (fc1).

4.6.1- Descripcion estadistica en el postest del Por ciento de Recuperacion

En la siguiente tabla se aprecia el comportamiento del Por ciento de Recuperacion al
primer minuto donde comparandola con el principio de la investigacion ha disminuido la
calificacion media en 7,9 aumentando de esta forma la capacidad de trabajo en el
equipo.

Tabla#13: Estadistica descriptiva para Por ciento de Recuperacion (fcl):

n=13 Pos- tratamiento
X 68,20
S 4,47
Valor Minimo. 63,40
Valor Maximo. 80,33
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4.6.2 — Clasificacion en el postest del Por ciento de Recuperacion (fc1):

El grafico muestra que ha pesar de haber culminado con la etapa de preparacion fisica
general prevalece la calificacion de insuficiente con un total de 9 atletas para un
69,23%, solo cuatro alcanzaron la calificacion de regular al primer minuto.

Gréfico#8: Comportamiento en el postest del Por ciento de Recuperacion al primer
minuto de haber culminado la prueba:
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4.7- Analisis del Por ciento de Recuperacion al tercer minuto (fc3).
4.7.1- Descripcion estadistica en el postest del Por ciento de Recuperacion
En la tabla se aprecia el comportamiento del Por ciento de Recuperacion al tercer

minuto de haber culminado con la prueba indirecta de terreno, donde existe un valor de
la media de 60,17.

Tabla#14: Estadistica descriptiva para Por ciento de Recuperacion (fc3):

n=13 Pos - tratamiento
X 60,17
S 5,40
Valor Minimo. 51,20
Valor Maximo. 67,20
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4.7.2 — Clasificacion en el postest del Por ciento de Recuperacién (fc3):

El grafico que se presenta a continuacion muestra que dentro de los 13 atletas
estudiados, 4 alumnos obtienen la calificacion de bien para un 30,76%, mientras que 8
alumnos obtienen una calificacion de regular para un 61,53%.

Gréfico#9: Comportamiento en el postest del Por ciento de Recuperacion al primer

minuto de haber culminado la prueba:
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4.8- Analisis del Por ciento de Recuperacion al tercer minuto (fc5).

4.8.1- Descripcion estadistica en el postest del Por ciento de Recuperacion

En la siguiente tabla se aprecia el comportamiento del Por ciento de Recuperacion al
quinto minuto donde se obtiene un valor maximo de 64,97 y uno minimo de 48,71
permitiendo una media de 54,72 siendo este valor de forma general calificado como
bueno.

Tabla#15: Estadistica descriptiva para Por ciento de Recuperacion (fcb):

n=13 Pos- tratamiento
X 54,72
S 5,05
Valor Minimo. 48,71
Valor Maximo. 64,97
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4.8.2 — Clasificacion en el postest del Por ciento de Recuperacién (fc5):

El grafico que se presenta a continuacion muestra que al principio de la investigacion
existia una prevalencia de la calificacion regular, mientras que pasado el tiempo de la
planificacion fisica general se aumentd la prevalencia a la calificacibn de bien

mejorando de esta forma el sistema cardiorrespiratorio.

Grafico#10:.Comportamiento en el postest del Por ciento de Recuperacion al primer

minuto de haber culminado la prueba
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4.9 — Prueba de significacion estadistica de las variables analizadas Pretest-
Postest durante el proceso investigativo:

Después de haber finalizado el procedimiento de los resultados obtenidos en el pretest-
postest del grupo describiendo el comportamiento de los indicadores, Maximo
Consumo de Oxigeno y las diversas fases de tiempo por las que transita el Por ciento
de Recuperacion, se le aplicé la prueba paramétrica de T de Student para muestras
relacionadas con el objetivo fundamental de evaluar el grado de significacion
estadistica de los indicadores analizados durante la dosificacion de la preparacion
fisica general.

Con respecto a la misma se alcanzaron valores de la significacion entre 0.05 y 000 lo
gue demuestra que las diferencias obtenidas en los resultados en el Pretest-Postest.
Teniendo presente que los resultados que no estuvieran en este rango se evaluaran

como no significativos.
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La tabla que a continuacién se presenta muestra la prueba de significacién estadistica
para muestras relacionadas en el periodo correspondiente al estudio donde se revelan
los resultados obtenidos en el postest de la variable estudiada, la que resultd
estadisticamente significativa pues todos los indicadores presentaron valores
significativos por debajo de 0,05.

Tabla#16: Comparaciones de las variables examinadas durante el estudio:

Variables: Int/conf
Valor t Sign.
Postest Sup Inf
VO2max -8,577 0,000 -2,96154 -4,97846
% de fc1 7,688 0,000 10,13781 5,66065
% de fc3 8,604 0,000 9,62090 5,73295
% de fc5 8,185 0,000 8,53614 4,94694
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V.- CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
5.1-CONCLUSIONES:

1. Con la planificacion del test de campo se logré6 cumplir con los requisitos

indispensables para realizar dicha prueba.

2. Con la aplicaciéon de las pruebas de terreno se logré conocer al principio de la etapa

como se encontraban cardiovascularmente los atletas.

3. Al analizar el comportamiento de la variable con los entrenadores, se controlaron los

niveles de los indicadores propuestos durante la carga fisica individual.

4. Con la comprobacion de la preparacion fisica general, el grupo multidisciplinario

conocio quién cumplio o no con la etapa de entrenamiento.

5. Al conocer los atletas que no cumplieron con la etapa, el grupo multidisciplinario le
recomendo al entrenador la realizacion de carreras aerobicas después de las clases

por un mesociclo.

6. Las variables analizadas en el estudio se comportaron estadisticamente
significativas en la etapa estudiada, cumpliendo de esta forma con los objetivos

trazados para la misma.
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5.2- RECOMENDACIONES:

1. Continuar con la utilizacion es esta prueba de terreno (control médico) llevadas al

procedimiento estadistico para el resto de las etapas de entrenamiento deportivo.

2. Realizarles al resto de las categorias de Kayak la prueba evaluada en este estudio

segun la etapa que se encuentre transcurriendo.

3. Aplicarle esta prueba perteneciente al control del entrenamiento deportivo al resto de

los deportes de la EIDE provincial de Cienfuegos.
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