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Resumen

La presente investigacion se realiza en la Provincia de Cienfuegos, y se titula “Estudio
Documental del desentrenamiento Deportivo”. EI mismo tiene como objetivo general:
Describir los criterios que sustentan el desentrenamiento en la actualidad. Para dar
cumplimiento a este objetivo se trabajé con un conjunto de métodos y técnicas, entre las
gue se destacan: La revision bibliografica, la investigacion es de naturaleza no
experimental cuyos disefios son descriptivos y explicativos. Este estudio documentd la
informacion recopilada con el propésito de contestar las preguntas de investigacion. La
investigacion relacion6 los datos con los objetivos. ElI objetivo de la investigacion
documental es mediante la revision de literatura describir el desentrenamiento y explicar
los efectos del desentrenamiento deportivo, que permiten obtener los resultados que se
exponen. El andlisis de los resultados obtenidos en la recopilacion de datos refleja la
necesidad de implementar un programa dirigido a las universidades para su inclusion
como asignatura optativa para su conocimiento y desarrollo, también crear talleres para

las comisiones provinciales destinadas a la atencién a atletas retirados.
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Introduccion

La meta de todo entrenamiento es que la persona alcance un nivel de rendimiento
maximo. A través de las actividades de entrenamiento la persona aprende de si mismo
de lo que es capaz y de cdmo puede éste controlar su cuerpo. Lograr un estado de
entrenamiento que permita participar en deportes de alta competicion requiere de un
entrenamiento duro y sostenido. Pero la forma adquirida con tanto esfuerzo puede
perderse en poco tiempo (Garcia, Navarro & Ruiz, 1996).

La practica deportiva como fendmeno sociocultural no puede estar ajena a los beneficios
de la ciencia y la investigacién. En la actualidad, detras de cada resultado estan los
avances cientificos, el uso de nuevas tecnologias, asi como la investigacién dirigida a dar
respuesta a las exigentes problematicas que emanan del deporte y la practica de
actividades fisicas en su diversidad.

Autores como Platonov, V.N. (1991); Devis, J. y R. Peir6 (2000) opinan que la préactica
sistemética de actividades fisicas constituye uno de los pilares fundamentales para
preservar la salud e incrementar la calidad de vida. En la actualidad gran parte de la
poblacién mundial realiza la practica sistematica de actividades fisicas con orientacion
saludable.

El entrenamiento deportivo, segun Verkhoshansky, Y. (1990) es un proceso pedagdgico,
multifactorial, capaz de romper mediante la aplicacion de estimulos la homeostasis y
producir un efecto de carga progresiva creciente que favorezca procesos fisiol6gicos de
respuesta y adaptacion del organismo.

Investigar el entrenamiento de alto rendimiento desde sus raices posee una gran
importancia para los profesionales implicados en él, debido a la compleja y diversa

repercusion que provoca en el organismo humano. En la actualidad se aboga, a partir de




las ciencias aplicadas, hacer del entrenamiento deportivo un proceso lo menos agresivo
posible a la salud del deportista, sobre la base de una certera e individualizada
planificacion.

El atleta que se inserta en el proceso de preparacion deportiva transita por varias etapas
hasta arribar a la longevidad, asume el retiro y continta dicha actividad con tendencias a
disminuir la carga de entrenamiento acumulada, lo que implica un despojo de la misma o
parte de ella mediante el desentrenamiento deportivo como etapa del proceso de
preparacion deportiva a largo plazo. Los argumentos anteriores toman valor cuando
Morales, A. (2011) plantea que el desentrenamiento deportivo es la etapa que da
continuidad al proceso de entrenamiento deportivo pero con fines profilacticos, por lo que
se considera que un atleta no ha culminado su preparacion deportiva a largo plazo hasta
gue no transite por el desentrenamiento deportivo.

Entre los estudios pertinentes a escala nacional e internacional sobre calidad de vida,
salud y preservacion del hombre como especie, sin duda se encuentran los
direccionados al desentrenamiento deportivo como una necesidad vital para los atletas
gue se retiran del deporte de alto rendimiento. Esta demanda investigativa surge a
partir de constatar que el desentrenamiento deportivo no es masivo, pues la gran
mayoria de los atletas que se retiran del deporte de alto rendimiento no se
desentrenan, por lo que no es sisteméatico en la practica por sus demandantes y por lo
general se realiza sin previa orientacion, sobre bases empiricas, estructurado en etapas
temporalizadas y rigidas en su planificacion. Todos estos elementos han propiciado
insuficiencias en la organizacion del desentrenamiento deportivo para desde la
concepcion tedrica concretarlo en la practica.

Esta demostrado lo beneficiosa que resulta la actividad fisica sistematica para la salud
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y plantean las diferencias sustanciales con personas sedentarias o con poca practica
de ejercicios fisico. Sin embargo la ejecucién de elevadas cargas fisicas durante
prolongados periodos para la adquisicion de logros competitivos en la preparacion de
deportistas de alto rendimiento, produce cambios irreversibles en el organismo humano
debido a la necesidad de alcanzar una forma 6ptima, aspecto que se ve agravado
cuando carece de un plan de desentrenamiento que permita la paulatina adecuacion
del organismo a la etapa que sigue al declive da la alta competencia.

Para desarrollar la forma fisica especifica exigida para cierta disciplina es necesario
conocer las caracteristicas de las capacidades biomotoras de aptitud fisica y como son
afectadas con la inactividad por periodos prolongados. La inactividad fisica se puede
producir cuando la persona es forzada a interrumpir el entrenamiento. En el
desentrenamiento ocurren cambios que el cuerpo experimenta en respuesta a una
reduccion o cese del entrenamiento regular

(Wilmore & Costill, 2004).

El desentrenamiento ha sido definido como pérdida parcial o completa de las
adaptaciones fisiolégicas, anatémicas y del rendimiento conseguido con el entrenamiento
y como una consecuencia de la reduccién o suspension del proceso de entrenamiento
(1). El concepto de desentrenamiento no debe ser confundido con el sindrome de
desentrenamiento, término clinico que se refiere a atletas con un largo historial de
entrenamiento y que presenta sensaciones de arritmia cardiaca, palpitaciones, pérdida de
apetito, insomnio, ansiedad y depresion (1) Muchos factores como las lesiones, mas o
menos graves, el trabajo fisico, el momento de conclusion de la temporada pueden tener
influencia sobre la duracion y los efectos de un periodo de desentrenamiento. De acuerdo

con la literatura cientifica (1,2) encontramos dos tipos de periodos de desentrenamiento:
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un desentrenamiento de corta duracion (DCD) y caracterizado por una duracion de
menos de 4 semanas y un desentrenamiento de larga duracion (DLD) con un periodo
superior a las 4 semanas (3).

El desentrenamiento Deportivo surge como una alternativa para balancear el abandono
abrupto de la actividad fisica, ajustado a las nuevas capacidades y necesidades del
individuo y permitiendo redirrecionar toda esa carga de entrenamiento lograda en su
etapa de deportista para su conversion en un atleta retirado activo.

El “concepto de reversibilidad” sostiene que cuando se para o se reduce un
entrenamiento fisico, el cuerpo se reajusta de acuerdo con esta disminucion en la
demanda fisiologica. Y esta es la razén principal por la que muchos deportistas y sus
entrenadores evitan en lo posible parar o reducir el entrenamiento, durante unos dias o
mas tiempo, cuando estan cerca de una competicion importante, o después de una dura
temporada de competicién, o para recuperarse de un traumatismo o una lesion. Temen
gue se produzca un empeoramiento de su condicion fisica y de sus marcas. Sin
embargo, diferentes estudios realizados principalmente en los Ultimos 25 afios
demuestran que cuando se mantiene un nivel reducido de entrenamiento muchos de los
cambios involutivos relacionados con el desentrenamiento se pueden minimizar,
conservando las adaptaciones fisiolégicas propias de la preparacion fisica, durante al
menos varios meses (Neufer 1989). A partir de aqui, nuestro objetivo va a ser, por un
lado, describir los cambios cardiovasculares, metabdlicos y del rendimiento fisico que
acompafan al desentrenamiento; y por otro lado, dar un poco de luz sobre la cantidad de

actividad fisica necesaria para mantener los beneficios obtenidos con el entrenamiento.

El desentrenamiento deportivo es un término moderno que algunos autores lo consideran

ambiguo. El concepto posee un caracter controversial debido a que los investigadores lo
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han abordado manteniendo puntos de vistas divergentes lo que ha traido como
consecuencia que el mismo término adopte variadas definiciones o acepciones y dé

nombre a diferentes fendmenos de la realidad objetiva.

Se exponen en esta investigacion definiciones dadas por diferentes autores al término de
desentrenamiento deportivo las cuales servirdn de base para una aproximacion
conceptual al respecto.

Situacion problémica: Los criterios tedricos que sustentan el desentrenamiento
deportivo en la actualidad poseen puntos concatenantes y divergentes, elementos que
hacen controversial los términos utilizados para describir dicho proceso.

Problema Cientifico

¢, Qué criterios teoricos sustentan el desentrenamiento deportivo en la actualidad?
Justificacion

Las personas entrenadas con lesiones aumentan significativamente. Estas lesiones
ocasionan interrupcion en el entrenamiento afectando las capacidades adquiridas por
la persona entrenada. Los efectos en la persona entrenada van a depender del tiempo
de duracion de la interrupcion en el entrenamiento (Hinrinchs, 1999).

El proposito de este estudio u objetivo general es describir los criterios que sustentan
el desentrenamiento en la actualidad. Los hallazgos de esta investigacidon son
importantes para los entrenadores deportivos, capacitadores fisicos, atletas deportivos,
personas entrenadas y otros profesionales porque obtienen informacion sobre el
desentrenamiento en aptitud fisica. Este estudio es base de informacién para personas

gue desconocen sobre el desentrenamiento en aptitud fisica.
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Siendo los objetivos especificos:

1. Caracterizar el desentrenamiento deportivo desde los sustentos tedricos en la
actualidad.

2. ldentificar la diversidad de criterios conceptuales que moderan al desentrenamiento.
3. Comparar los criterios actuales sobre los efectos del desentrenamiento en la persona
entrenada.

Limitaciones

Este estudio se limita a analizar los estudios de investigacion documental sobre el
desentrenamiento en aptitud fisica, segun la disponibilidad de datos investigativos. La
limitacion es que la muestra no es representativa y los resultados no son generalizados al
total de la poblacion.

Delimitaciones

Este estudio se delimita a descubrir los hallazgos relacionados al tema de investigacion
e interpretarlos. Debido al caracter parcial del estudio, los datos no deberan

interpretarse como una caracteristica total del problema.




Definicion de términos
1. Aptitud fisica- Es la capacidad fisica de la persona para realizar las tareas diarias
con vigor. La aptitud fisica se compone de agilidad, potencia, composicion corporal,
resistencia cardiorrespiratoria, flexibilidad, resistencia muscular, fuerza muscular y
velocidad (Bompa, 2000).
2. Atleta- Persona que presenta un gran desarrollo en su aptitud fisica y
habilidades técnicas a un deporte (Campos & Cervera, 2001).
3. Entrenador deportivo- Persona con conocimientos técnicos de un deporte. Esta
persona motiva, entrena y dirige a un deportista o grupo de deportistas (Silva, 2002).
4. Entrenamiento deportivo- Es un proceso planificado preparado por un entrenador
deportista. La planificacion esta dirigida a desarrollar la preparacion fisica, tactica,
técnica y psicolégicamente a un deportista. El propésito del entrenamiento deportivo es
incrementar o mantener el rendimiento del atleta (Campos & Cervera, 2001).
5. Desentrenamiento- Proceso pedagdgico y profilactico para la salud, que se planifica
y dosifica porque esta encaminado a la disminucion paulatina de las grandes cargas
fisicas a las que ha sido sometido el atleta durante largos periodos de tiempo, para evitar
efectos negativos en su organismo producto de la disminucion rapida de la capacidad de
trabajo organica.
6. Inactividad fisica- Es la falta de cualquier movimiento corporal, el cuerpo se mantiene

en reposo (Wilmore & Costill, 2004).




Capitulo |

El mantenimiento de un nivel de acondicionamiento fisico es posible solamente con la

carga adecuada o la intensidad del entrenamiento si es administrada constantemente.

Cuando el entrenamiento se reduce o aumenta segun sea el caso del periodo de

competencia o una fase de transicion larga, ocurre un disturbio en el estado bioldgico de

las células musculares y los 6rganos del cuerpo. La reduccién del entrenamiento puede

causar una marcada disminucion en los aspectos fisiologicos del bienestar de trabajo de

un atleta (Bompa, 1993). El trabajo de acondicionamiento fisico debe atenerse a una

serie de principios generales que hay que considerar cuando se lleva a cabo el

entrenamiento deportivo dirigido a mejorar la capacidad funcional de los atletas. El

principio fundamental en el entrenamiento es considerar que el organismo funciona y

reacciona como un todo. Por otro lado, es necesario que la actividad fisica se realice de

forma continuada y planificada. La mayor o menor duracion de la vida deportiva de un

sujeto depende de su capacidad para asimilar esfuerzos deportivos crecientes. La

preparaciéon de los atletas se realiza de acuerdo con las exigencias especificas y

singulares de cada modalidad deportiva (Campos & Cervera, 2001). El

acondicionamiento fisico del atleta responde a los conceptos fundamentales del

entrenamiento y utilizan como base los componentes de aptitud fisica (Ballesteros,

1992).

Los componentes de aptitud fisica son: fuerza, potencia muscular, resistencia muscular,
velocidad, agilidad, flexibilidad, composicién corporal Yy resistencia cardiorrespiratoria
(Martinez, 2002). La aptitud fisica desempefia un papel importante en la conservacion de

altos niveles de rendimiento y reciben el nombre de cualidades motrices o biométricas

——
(o]
| —



(Bompa, 2000).La aptitud fisica de los atletas al realizar ciertos ejercicios varia en cargas
de acuerdo a la disciplina deportiva. Se destaca en los conceptos fundamentales del
entrenamiento los componentes de cargas para una Optima aptitud fisica, estas son:
intensidad, duracion, densidad, volumen y frecuencia (Zintl, 1991).

La fuerza es la ciencia relacionada con las actividades internas y externas que actian
sobre el cuerpo humano y los resultados que estas producen. La fuerza muscular es

la capacidad del cuerpo de ejercer fuerza. Las fibras musculares dentro de los
musculos reaccionan cuando tienen que aguantar peso 0 entrenamiento de
resistencia. La fuerza puede dividirse en tres clasificaciones: fuerza maxima, fuerza
elastica y resistencia de fuerza (Thompson, 1991). De acuerdo a Silva (2002) la
fuerza es la capacidad del sistema neuromuscular para vencer, enfrentar o
contrarrestar una resistencia. Estas fuerzas segun el trabajo neuromuscular son
fuerza o contraccion isotonica, isométrica, excéntrica e isocinética.

La potencia muscular es la capacidad para ejecutar movimientos explosivos en el minimo
tiempo posible, es producto de la integracion de fuerza y velocidad maxima (Bompa,
2000).

La velocidad nos indica con qué rapidez y en qué direccion se mueve un individuo.
(Flegel, 1999). La velocidad exige buena coordinacion y fuerza motriz en la persona que
la trabaja. Algunos factores que influyen en la velocidad son: el sistema nervioso,
automatizacion de los movimientos, coordinacion intramuscular; coordinacion
intermuscular, tono muscular, fibras musculares rapidas, fibras musculares lentas,
viscosidad, volumen de trifosfato de adenosina, volumen de fosfato de creatina y rasgos

antropométricos. Los tipos de velocidad de movimiento son ciclicos y de fuerza explosiva
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(Feigenbaum & Pollock, 1997).

La resistencia muscular es la capacidad de ejecutar muchas repeticiones contra una
oposicion dada y durante un periodo de tiempo prolongado. La resistencia muscular es
el resultado de la combinacién de fuerza y resistencia (Bompa, 2000). Dos formas
basicas de la resistencia segun el sistema energético requerido son la resistencia
aerObica y resistencia anaerdbica. La resistencia aerObica se refiere al esfuerzo
muscular y al movimiento que se realiza con el uso de oxigeno para emitir la energia del
combustible muscular. La resistencia anaerdbica se refiere a los sistemas de energia
gue permiten que los musculos operen por medio de la energia que ya hayan
acumulado (Platonov, 1994). La resistencia cardiorrespiratoria es la capacidad de
realizar tareas vigorosas que impliquen la participacion de grandes masas musculares
durante periodos de tiempo prolongados. La resistencia cardiorrespiratoria esta basada
en la capacidad funcional de los sistemas circulatorios y respiratorio de la persona que
permite ajustarse y recuperarse de los efectos del ejercicio muscular (Puffer, 2002).

La agilidad es la habilidad para cambiar la posicion del cuerpo de manera rapida y
precisa en un espacio (Power & Howeley, 2001). La agilidad es el producto de una
combinaciéon compleja de velocidad, coordinacion, flexibilidad y potencia (Bompa,
2000).

La flexibilidad es la capacidad de realizar acciones de las articulaciones con una gran
amplitud de movimiento. La amplitud natural de movimiento de cada articulacion del
cuerpo de la persona entrenada depende de la interrelacion entre los tendones, los
ligamentos, el tejido y los muasculos (Yesis, 1992). La flexibilidad mide o refleja la

capacidad de elongacion de los musculos y tendones. La flexibilidad de una persona

10

——
| —



entrenada esta condicionada por la estructura de la articulacion, la condicion de los

ligamentos, las fascias que rodean la articulacion, la capacidad de estiramiento muscular,

el tejido conectivo, la piel y la edad. Otro factor que influye en la flexibilidad del individuo

es el ambiente como puede ser la temperatura (Silva, 2002).

La siguiente tabla muestra a los autores que abordaron en sus investigaciones los

componentes de aptitud fisica.

Autores

Fuerza

Potencia

Muscular

Resistencia

muscular

Velocidad

Agilidad

Flexibilidad

Thompson, (1991)

Silva (2002)

Bompa, (2000)

Feigenbaum y

Pollock, 1997).

Flegel (1999)

Platonov, 1994

Power & Howeley,

2001

Yesis, 1992

X

La siguiente tabla muestra los resumenes de investigaciones sobre los componentes de

aptitud fisica dependiendo esto de su gran importancia para el desentrenamiento

deportivo y para la preparacion de profesionales de las respectivas disciplinas.

11
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Desentrenamiento

Para lograr claridad al interpretar cada concepto emitido por los diferentes autores se
hace necesario recurrir a los argumentos dados por Pereira, C.R. (2005) y Alonso, R.
(2007) con respecto a desentrenamiento deportivo y desacondicionamiento fisico. Al
esclarecer ambos términos se evitardn errores cientificos y de conceptos; pues en
realidad existe similitud y diferencia entre ellos.

o El desacondicionamiento fisico, se identifica y analiza a partir de los trastornos o
alteraciones que se producen en la salud, producto de la parada (parcial o total)
brusca del entrenamiento deportivo; como consecuencia de la disminucién rapida
de la capacidad de trabajo en el atleta. Se relaciona con la desadaptacion,

término en el que no se profundiza en el trabajo.

e EIl desentrenamiento deportivo presupone un proceso pedagdgico y profilactico
para la salud, que se planifica y dosifica porque estd encaminado a la
disminucién paulatina de las grandes cargas fisicas a las que ha sido sometido el
atleta durante largos periodos de tiempo, para evitar efectos negativos en su
organismo producto de la disminucion rapida de la capacidad de trabajo
organica.

Sin embargo Barrisonte, F. (2003) ve el desentrenamiento deportivo como un proceso
pedagdgico con un objetivo totalmente profilactico para la salud del atleta que termina su
vida activa en el deporte de alto rendimiento; pero que de ninguna forma significa el
abandono definitivo de la actividad fisica o ejercicio fisico, pues los sintomas de la falta
de desentrenamiento deportivo, no se manifiestan inmediatamente que sucede el retiro,
sino que llevan una etapa de maduracion para expresarse. La terapéutica a seguir desde

el punto de vista de la actividad fisica, en todos los casos es la misma: ejercicios fisicos

12
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moderados (60-80% del pulso méximo = 220 - edad), aspectos que se asumen en la
presente investigacion.

Segun Mujika, I. y S. Padilla (2001 y 2010) el desentrenamiento deportivo se podria
definir como la etapa que comienza a partir del retiro como atleta activo; y la misma
consiste en el proceso médico-pedagogico mediante el cual el organismo del atleta va a
eliminar toda o gran parte de esa sobrecarga que ha ido adquiriendo en las etapas de
entrenamiento deportivo como atleta élite. Se considera en tal sentido que realmente la
preparacion para el desentrenamiento deportivo comienza desde la propia preparacion
deportiva.

Para Porto, F. (2004). Es un proceso biometodol6gico dirigido a la disminucién gradual
de las cargas de entrenamiento y tensiones competitivas acumuladas en el organismo
del atleta, basado en la realizacion de los ejercicios fisicos sistematicos orientados al
mantenimiento de la capacidad de trabajo y al estado de salud del atleta con vistas a
lograr un equilibrio en el organismo correspondiente al nuevo régimen de vida.

Frangelio, J. (2009). Lo define como la etapa que comienza a partir del retiro como atleta
activo, que consiste en el proceso médico-pedagdgico mediante el cual el organismo del
atleta va a eliminar toda la sobrecarga que ha ido adquiriendo en el entrenamiento
deportivo que ha desarrollado durante su vida como atleta élite de alto rendimiento. En
tal sentido es prudente sefialar que las investigaciones realizadas a las que se ha tenido
acceso no corroboran la pérdida total de la sobrecarga adquirida durante la preparacion.
En su tesis doctoral, Aguilar, E. (2009) plantea: Desentrenamiento deportivo es el
proceso pedagdgico basado en fundamentos cientificos, dirigido a la reduccion de forma

sistematica, multidisciplinaria e integral del nivel alcanzado por el deportista, desde una
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perspectiva médico-bioldgica, psicologica y social para lograr la adaptacion nuevas
condiciones que garanticen una adecuada calidad de vida. Este es un concepto mucho
mas acabado porque desde las ciencias integran los componentes pedagdgicos,
médicos, psicoldgicos y sociales
Verjoschanky, Y. (1990); Garcia Manso, J. (1996) y Quesada, R. (2012) propusieron
varias etapas que abarcan la vida completa del atleta, en las que definieron claramente el
objetivo y contenido de las mismas. Se considera que las etapas propuestas por los
autores citados guardan semejanzas con la organizacion que tiene el deporte en Cuba.
e Primera Etapa: Iniciacion Ludica. (Uno a cinco afios).
e Segunda Etapa: Formacién Basica. (Seis a nueve anos).
e Tercera Etapa: Iniciacion a la Formacion Especializada. (10-11 afios).
e Cuarta Etapa: Perfeccionamiento basico. (12-14 afios).
e Quinta Etapa: Perfeccionamiento especializado. (15 - 18 afos).
e Sexta Etapa: Consolidaciéon del rendimiento y obtencibn de maximos
resultados. (Varios afios segun las caracteristicas de cada deporte y las
particularidades de cada atleta).

e Séptima Etapa: Desentrenamiento dirigido.
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La siguiente tabla muestra de manera resumida y organizada criterios de diferentes

autores segun sus estudios sobre el desentrenamiento.

2012)

Autores Proceso | Proceso Proceso Proceso Etapa en Desentrenamiento
i £ m i la |l i m
Medico- | Pedagégico Compuesto asociado a la |la  vida como
biolégico de Etapas vy |inactividad vy |deportiva entrenamiento
readaptacion. | desadaptacion |del atleta fegresivo

Barrisonte, F. X X

2003)

Porto, F. X <

2004)

Frangelio,  J. X X

2009).

Aguilar , E. X

2009)

verjoschanky, X

Y. (1990)

Garcia Manso, X

0. (1996)

Quesada, R. X
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Padilla, S. X X

2001)

Muijica, X X

2001)

valdivar, B. X

2014)

Total 1 4 4 2 3 1

Al analizar las definiciones expuestas anteriormente y las regularidades que en ellas se
dan, el autor de la presente investigacion considera el desentrenamiento como una etapa
de la preparacion deportiva del atleta. Un proceso pedagodgico y multifactorial
encaminado a preservar su salud, lo que implica una readecuacion organica y
psicoldgica atemperada a las exigencias del contexto actual en que se desempefia.

A partir de un analisis temporalizado se asume que el desentrenamiento tiene sus
raices en las obras clasicas del entrenamiento deportivo. Ozolin, N.G. (1988)
planteaba la division del entrenamiento perspectivo o a largo plazo en dos (2)
periodos para su desarrollo: (Seleccion y Preparacion), finalizando el segundo con
una fase de transicion al culminar la vida deportiva independientemente de la causa
gue ocasione su retirada.

El estado de desentrenamiento puede dejar al atleta vulnerable y la severidad va a
depender del tiempo entre la udltima sesion de entrenamiento y la proxima sesion

(Bompa, 1993).
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El desentrenamiento frecuentemente se caracteriza por una disminucion de la densidad

capilar, que en atletas puede producirse en 2 a 3 semanas. La diferencia de oxigeno
arteriovenosa se mantiene invariable en breves periodos de cese de ejercicio pero
declina si la inactividad continda. La distribucion de fibras se mantiene invariable
durante las primeras semanas pero luego podria haber una reduccién de la proporcion

de fibras lentas y un mayor desplazamiento de fibras rapidas en atletas de resistencia y
una mayor poblacion de fibras oxidativas en atletas de fuerza en 8 semanas de

inactividad. EI rendimiento de fuerza general se mantiene por mas de 4 semanas de

inactividad, pero deportistas muy entrenados pueden sufrir una declinacién significativa
en la fuerza excéntrica y potencia especifica del deporte (Mujika & Padilla, 2001).

Segun Barbany (2002), la atrofia es cuando los musculos esqueléticos experimentan

una reduccion sustancial de tamafio por permanecer inactivos prolongadamente,

ocasiona pérdida de fuerza y potencia muscular, por ejemplo al utilizar un yeso. La
atrofia muscular ocasiona una notable reduccién de la masa muscular y del contenido de
agua respondiendo a la pérdida de la tension de las fibras musculares, reduccién de
estimulaciébn neurolégica y alteracion en las fibras. Durante la etapa de
desentrenamiento un atleta puede retener la fuerza y la potencia muscular adquirida
durante periodos de hasta seis semanas. Los musculos requieren una estimulacion

minima para retener la fuerza, la potencia y el tamafio ganado durante el entrenamiento.

La resistencia muscular disminuye después de dos semanas de inactividad, las
actividades de las enzimas oxidativas tales como el succinato deshidrogenasa y la
citocromooxidasa disminuye entre un 40 y un 60%. Otro efecto en los musculos durante

el desentrenamiento es una reduccién del contenido de glucégeno muscular en un 40%.
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La existencia de una elevacidbn en los niveles de lactato en sangre y una caida
significativa en los niveles de bicarbonato, refuerzan la teoria de que los sistemas
energéticos oxidativos y anaerébicos de los musculos cambian lentamente y se afectan
durante periodos de completa inactividad en la primera o segunda semana (Wilmore &
Costill, 2004).

El desentrenamiento cardiorrespiratorio de corto plazo en atletas muy entrenados se
caracteriza por una rapida declinacion del VO2 max. Pero se mantiene por encima de
los valores de los sujetos no entrenados. EI VO2 max. Cae menos en sujetos con poco
entrenamiento en el corto plazo pero las ganancias del entrenamiento desaparecen casi
por completo cuando se suspende el entrenamiento por un periodo mayor a 4 semanas.
El desentrenamiento puede desacondicionar sustancialmente el corazon y el sistema
cardiovascular. Los individuos con un mayor nivel de entrenamiento no pueden
permitirse largos periodos de poco o0 ningan entrenamiento de resistencia
cardiorrespiratoria, por el debilitamiento de la funcién cardiovascular después de unas
pocas semanas de desentrenamiento debido a la reduccién del volumen sanguineo y
del sistema sistolico del corazon. La disminucion de la resistencia cardiorrespiratoria es
mucho mayor que las reducciones de fuerza, potencia y de resistencia muscular para el
mismo periodo de inactividad. (Mujika & Padilla, 2001).

Las pérdidas de velocidad y agilidad que se producen con el desentrenamiento son
relativamente pequefias. La flexibilidad se pierde rapidamente durante la inactividad.
Los ejercicios de flexibilidad deben incorporarse todo el tiempo en los programas de
entrenamiento.

Poca flexibilidad puede incrementar la propension del atleta a sufrir lesiones graves
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(Bompa, 2000).

Medio Social

El retiro lleva inevitablemente a que ocurran cambios en el medio social en que se
desenvuelve el sujeto, entre los que se pueden citar segun Cafiizares, M. (2004).

Pérdida del rol en la familia y en la sociedad, pérdida de la imagen publica, cambio del
medio en que se desenvolvia hasta el momento, cambios o separacion de amistades,
pérdida de liderazgo, cambios en la esfera econdmica, entre otros, los cuales hacen que
en ocasiones surjan diferentes comportamientos en la esfera psicoldégica de estos
sujetos. Los que se deben tener en cuenta al afrontar el desentrenamiento deportivo.

La siguiente tabla muestra y menciona como el autor recopilo temas dentro de los cuales
se reafirma la necesidad de que los atletas de alto rendimiento terminen su vida

deportiva con proceso de desentrenamiento.

Autor Rol Familiar y Perdida  del Separacion de Cambios en la

social iderazgo amistades asfera econdmica
Cafizares, X X X X
M.(2004)

Después de haber analizado los textos recopilados sobre el comportamiento de atletas
gue no se desentrenaron se hace prioritario mostrarles el riesgo al que se someten en su

vida, tanto social como familiar.
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La Psiquis

Los atletas en su retiro deportivo pueden revelar un sin numero de manifestaciones
psiquicas, las cuales pueden presentarse en mayor o0 menor grado si se tiene en cuenta:
la causa del retiro, edad de retiro, estado fisico del deportista, resultados competitivos
alcanzados, condicién deportiva actual, condiciones socioculturales, recursos materiales
obtenidos: vivienda, vehiculo, salario, rol que ocupa en la familia, concientizacion de la
necesidad del retiro, aceptacion del retiro entre otros. Gonzélez, L.G. (2004). Elementos
gue se asumen en esta investigacion y que se deben tener en cuenta desde el propio
proceso de preparacion para asegurar el retiro de la manera menos traumatica posible.
Se ha podido comprobar, Chukwuemeka, A. y H. Al-Hazzaa (1992);Terregosa, M.
(2004)que dentro de las manifestaciones que florecen con mayor frecuencia en los
deportistas retirados, se muestran: la sensacién de pérdida o abandono, tendencia a
habitos toxicos, alcohol, drogas, rechazo a la actividad deportiva que realizaban,
sobrevaloracion de las hazafias, recuentos constantes de logros alcanzados,
depresiones, ansiedad, stress, insomnio, cambios en la esfera afectiva, como irritabilidad
y labilidad, entre otros. Incluso la pérdida de identidad, fe de ello da Plataroti, R. (2000)
en su articulo Retiro y crisis de identidad. La prestigiosa gimnasta al pasar al retiro y
presentarse a la convenciéon que cada afio organiza la federacién internacional de este
deporte se pregunto: ¢Ahora quién soy? ¢COmo me presento? Los argumentos antes
mencionados refirman la necesidad de preparar al deportista desde la propia preparacion
para su retiro, el desentrenamiento deportivo y su reinsercion a la sociedad atendiendo a

las nuevas demandas del contexto.
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En los deportistas retirados hay que trabajar sobre la voluntad, pues se necesitan de

grandes esfuerzos volitivos para retornar al terreno y enfrentar una nueva etapa de

entrenamiento con fines completamente diferentes. Solo quien posea una férrea voluntad

puede hacer firme el proposito de comenzar de nuevo. Garcia, U.F. (1993 )

Autor Habitos Téxicos | Perdida de la Sensacion de pérdida |Esfuerzos
dentidad D abandono volitivos

Garcia, U.F X

1993)

Chukwuemeka, X X X

A,y H. A

Hazzaa (1992)

Terregosa, M. X X X

2004)

Gonzalez, L.G. X

2004)

Total 2 2 3 1

Teniendo en cuenta lo planteado en parrafos anteriores, se hace necesario para el atleta

gue se retira del deporte de alto rendimiento, transitar por el desentrenamiento deportivo,

lo que implica una readecuacion organica y psiquica.
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Calidad de vida:

La calidad de vida es un proceso integrador que comprende todas las areas de la vida.
Se fundamenta en el disfrute seguro de la salud y la educacién, una alimentacion
suficiente, una vivienda digna, en un medio ambiente estable y sano, de justicia, de
igualdad entre los sexos y razas, con participacién en las responsabilidades de la vida
cotidiana. Gordon, J. (2011).

En Cuba, la calidad de vida se concibe como la satisfacciobn de las necesidades
materiales, sociales, psicolégicas y espirituales del hombre, entendiéndose como una
construccion compleja y multifactorial que hace referencia tanto a las condiciones
objetivas como a los componentes subjetivos. Brito, C. (2011).

Salud:

Estado de completo bienestar fisico, mental y social y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades. La salud se logra cuando las funciones de todos los 6rganos
y sistemas del organismo humano se encuentran en equilibrio con el medio natural y
social y estan ausentes todo tipo de estado morboso y limitaciones fisicas. Se determina
por el estado fisiologico de los érganos, teniendo en cuenta los factores relativos al sexo,
edad, la psiquis y la accion del medio exterior, incluyendo el social, Brito, C. (2011).
Desarrollar el desentrenamiento deportivo constituye una necesidad para los deportistas
retirados, como proceso pedagodgico y profilactico orientado a preservar la salud e
incrementar la calidad de vida con posibilidades de readaptaciones organicas y psiquicas

en correspondencia con las exigencias del contexto social en que se desempefia.
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Patologias.

Algunos autores centran su contenido esencialmente en describir las consecuencias que
sufren los atletas que se retiran del deporte de alto rendimiento y no se desentrenan,
quienes suelen ser por lo general blancos perfectos de patologias propias de la
desadaptacion y la inactividad como: la hipertension arterial, la diabetes mellitus, el
sedentarismo, la obesidad, la muerte subita, los infartos de miocardio e incremento de
hébitos téxicos como el cigarro, el alcohol, las drogas entre otros. Esto se ha constatado
en los estudios de Pino, P. (1998); Vazquez, V.J. (1999); Dreke, I. (2000); Alonso, R.
(2001); Correa, M.T. y F. Garcia (2001); Carabeo, D. y M. Salt (2001); Padilla, S. e |.
Mujica (2001); Albizta, F. (2001); Barrizontes, F. (2003); Ibafiez, S. (2003); Romo, I.
(2003), Aguilar , E. y R. Herndndez (2004); Diaz, A.C. (2005); Ribeiro, C.P. (2005);

Lépez, C.R. (2007); Alcaraz, 1.(2010) y Garcia, M. (2012).

En la siguiente tabla el autor muestra en aspectos de medicina como, patologias mas
frecuentes, los cambios psicolégicos que sufren, la calidad de vida y en la salud del

propio individuo.

Autores Calidad de vida Patologias

Cardiovascular Respiratorias Metabdlicas
De Pino, P. (1998) X
Vazquez,V.J.(1999) X
; Dreke, 1. (2000) X
Alonso, R. (2001); X
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Layus,F. (1990)

Mufios, M (1990)

Quilez, A. (1990)

Correa, M.T.

F.Garcia (2001);

Carabeo, D. y M. Salt

2001

Padilla, S. e I. Mdujica

2001

Albizda, F. (2001)

Barrizontes,F.(2003)

bafez, S. (2003

Romo, I. (2003),

Aguilar, E. y R.

Hernandez (2004

Diaz, A.C. (2005)

Ribeiro,C.P.(2005)

L 6pez, C.R. (2007

Alcaraz,l.(2010)

Garcia, M. (2012).

Ronconi, M (2004)

——
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Brito, C. (2011) X X

Gordon, J. (2011). X X
Gonzalez, X

|.G.(2004).

Canfizares.(2004). X

Chukwuemeka, A. X

H. Al-Hazzaa (1992)

Plataroti, R. (2000) X
Alcaraz, J.(2010) X
Total 3 12 10 6

En esta tabla el autor muestra la diversidad de estudios relacionados con temas de
calidad de vida, patologias y salud expresados por distintos autores en sus respectivas
investigaciones, donde se muestra la vulnerabilidad de los atletas que no realizaron el

desentrenamiento como objetivo fundamental en la investigaciones revisadas.

Por su parte Mujika, 1. (2010) plantea que el principio del desentrenamiento deportivo es
el de la reversibilidad como principio de la adaptacion al entrenamiento; sustentado en el
siguiente argumento, el cese o una gran reduccién del entrenamiento acarrea una
pérdida parcial o completa de estas adaptaciones, comprometiendo asi el rendimiento

deportivo. En otras palabras, “el principio de reversibilidad”, es el principio del
desentrenamiento. En tal sentido se considera que si bien este proceso en su direccién

es reversible, no es este el principio rector del desentrenamiento, este se rige por un
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sistema de principios metodoldgicos y para su individualizacién que lo hacen un proceso
de disminucién de cargas con orientacion saludable para elevar la calidad de vida.

Entre los principios pedagogicos y didacticos estan:

Papel dirigente del profesor en la participacion activa y consciente de los alumnos.
Como se ha mencionado el profesor se convierte en el facilitador del desentrenamiento
porque es él quien lo planifica, lo organiza, controla y evalla, garantiza a su vez la
participacion activa de los implicados que poseen conocimientos y herramientas para
asumir el autodesentrenamiento, lo que no quiere decir que el desentrenamiento deja de
ser un proceso pedagdgico, pues se orienta y guia por principios, objetivos y otros
componentes de la didactica.

Cientificidad: el modelo se disefia sobre la base de los mas recientes referentes
cientificos.

Sistematizacion: la propuesta se encamina a sistematizar el desentrenamiento como un
elemento importante en el cumplimiento de sus objetivos.

Planificacion: con el firme propdésito de evitar improvisaciones y empirismo.
Individualizacién, el modelo ofrece la oportunidad de planificar los contenidos a tratar
en consecuencia con las necesidades de los demandantes.

Accesibilidad y Asequibilidad, que favorece convertir el modelo en una herramienta
operativa para desde la teoria concebir su organizacion y concretarlo en la préactica.
Principios especificos del entrenamiento deportivo:

Variacion de las cargas de entrenamiento, de manera que propicie trabajar en

direccién regresiva con caracter diluido.

26

——
| —



Control frecuente del proceso, a fin de conocer la evolucién del sujeto que transita por
el desentrenamiento a través del modelo.

Seleccion adecuada del contenido, en correspondencia con la etapa que se desarrolla,
caracteristicas del deporte y las particularidades del sujeto.

De lo consciente, a fin de garantizar la implicacion y sistematicidad del
desentrenamiento deportivo.

Preparacién deportiva sostenible, el que aboga por la atencion que debe darse al
atleta no solo en su esplendor deportivo, sino al pasar al retiro.

Principios metodoldgicos del desentrenamiento deportivo

Principio de la relacion optima entre el esfuerzo y el descanso, para establecer el
tiempo de trabajo y descanso, frecuencia, duracion.

Principio de la ciclicidad, y favorecer los procesos de adaptacién segun exigencias del
desentrenamiento deportivo.

Principio de la repeticion y la continuidad, bésico para sistematizar el
desentrenamiento en su concrecién practica.

Principio de la periodizacion, que facilita periodizar el proceso segun actividades a
desarrollar y objetivos a vencer.

Principio de la individualidad, que permite trabajar segun las necesidades de los
sujetos implicados.

Principio de la alternancia reguladora, este oportuna trabajar variantes con diferentes
orientaciones.

Principio de la preferencia, el que da la posibilidad al sujeto de incorporar actividades

segun sus gustos y preferencias atemperadas a las caracteristicas del desentrenamiento.
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Principios especificos para la individualizacion del desentrenamiento deportivo,
como una contribucion a la teoria del desentrenamiento deportivo aportada por Mayo, M.
y A. Morales (2012).

Principio para la preservacion del estado satisfactorio de disposicion atlética, el
gue obedece a convertir al atleta retirado en un practicante sistemético de actividad fisica
con orientacion saludable, de manera que mantenga su adecuada condicion fisica.
Principio de la readaptacién fisica y psicoldgica, durante el desentrenamiento es de
vital importancia lograr readecuaciones atemperadas al nuevo contexto en el orden
organico y psicoldgico, como elementos pertinentes para la reinsercion social.

Principio del dominio de las cargas generales, las que constituyen el punto de partida
para el trabajo especifico durante el desentrenamiento.

Principio del descenso paulatino de las cargas, de manera que expresen una
direccion regresiva, de cargas maximas a menores.

Principio de la articulacion del entrenamiento con el desentrenamiento, uno es el
punto de partida del otro, es la continuidad del proceso por lo que existe una
retroalimentacion constante entre ambos, el desentrenamiento precisa orientarse desde
el propio entrenamiento deportivo.

En la siguiente tabla se muestra la diversidad de principios que autores plantearon en sus

investigaciones correspondientes.

Autores Principio  de | Principio del Principios
Adaptacion Desentrenamiento Dep. Metodoldgicos

Alonso, R(2001) X

~orteza, A. (2001) X
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Mujica, I. (2010) X

Romo, | (2003) X
~ontoura,A.(2004) X
Padilla, S. X

Estos investigadores mostraron las diversas maneras de comprender el
desentrenamiento deportivo y de esta manera poder ejecutar de manera correcta los
principios con el fin de que el atleta se desentrene correctamente.

Investigaciones relacionadas

Se analiz6 los pros y los contras de un alto o cese de once dias para una deportista
élite, se evidencio que entre 7 y 10 dias es cuando se empiezan a notar los efectos del
desentrenamiento. Las cualidades técnicas y tacticas no se pierden en este periodo de
tiempo, pero hay cambios fisicos que lo observan notablemente. Coordinacion,
flexibilidad, psicomotricidad, agilidad, velocidad, potencia se desentrenan antes
(Zunzunegi, 2007).

Veintilin sujetos realizaron 12 semanas de entrenamiento especifico seguido de 12
semanas de reduccién del fortalecimiento, con mediciones isokinéticas, concéntrica y
excéntrica de rotacién interna y externa. Concluyeron que una sesion semanal de
fortalecimiento mantiene la fuerza adquirida en sujetos previamente no entrenados. La
fuerza excéntrica seria mas susceptible al desentrenamiento. La relevancia radica en
las posibles indicaciones para los deportistas fuera de temporada o que regresan tras
una lesion, especialmente en deportes “overhead” como el tenis (McCarrik & others,

2002).
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Una investigacion con estudiantes nadadores revel6 que después de cuatro semanas de
inactividad absoluta hubo una reduccion de fuerza en la frecuencia de su entrenamiento
hasta una o tres sesiones por semana y la potencia se redujo entre un 8 y
13.5%.También observaron una disminucion del glucogeno muscular hasta llegar a ser
iguales a los de las personas no entrenadas (Costill, Maglischo & Richardson, 1991).

En nifios entrenados por 12 semanas, siete nifios pre-puberes entrenaron tres series de
15 repeticiones, tres veces por semana, por 12 semanas. El entrenamiento fue
supervisado y desarrollado en equipo, consistié de ocho ejercicios, incluyendo extension
de los codos y flexion de las rodillas. Se evalu6 pre y post el entrenamiento y después de
12 semanas de desentrenamiento. Un grupo similar de nifios, que no entrend sirvié como
grupo control. Se concluye que después del desentrenamiento la fuerza muscular en
valores absolutos no presenta ninguna reduccién significativa; los resultados pasan a ser
significativos cuando son corregidos por el peso y la masa corporal magra, y eso se
evidencia apenas en los miembros inferiores (Fontuora & others, 2004).

El objetivo de otro estudio fue examinar los cambios en la fuerza y potencia muscular y
en las concentraciones hormonales en reposo durante 6 semanas de
desentrenamiento en hombres recreacionalmente entrenados en fuerza. Los datos
demuestran que 6 semanas de desentrenamiento en sobrecarga en hombres
recreacionalmente entrenados afectan la potencia mas que la fuerza sin ningun
cambio en las concentraciones hormonales en reposo. El entrenador de pesos
recreacional debe tener menos preocupacion de las pérdidas de fuerza a través de 6
semanas en comparacion con la potencia anaerdbica y la produccién de fuerza

isométrica en el tren superior. Los ejercicios de potencia anaerdbica con un alto
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componente metabdlico proveniente de la glucdlisis puede ser importante para reducir
el impacto del desentrenamiento

(Kraemer & others, 2005).

En la investigacion de 18 nadadores colegiados los cuales desentrenaron por ochenta
y cinco dias sin actividad acuatica, el tiempos en 50mts. Subi6 3.4% y en los 400mts.
Subid 7%. La potencia en la propulsion de la brazada bajo 12%. El lactato en los
nadadores de 400 mts era 22% mas bajo (Hsu & Hsu, 1999).

En la investigacion de resistencia a la fuerza el entrenamiento fue de 9 semanas y

31 semanas de desentrenamiento en las tres regiones del cuadriceps en grupos
comparativos de géneros en jévenes Yy adultos. Se encontr6 que después del
desentrenamiento no hubo diferencia significativa entre los géneros (Melnyk, 2005).
Diez remeros inactivos por 6 meses fueron entrenados fuerte por 47 semanas con
periodos de 22 horas a la semana. Después desentrenaron por un afio donde la
actividad fisica consistia de 1.1 hora a la semana. Concluyeron que los atletas deben
evitar el desentrenamiento por largos periodos ya que cambian dramaticamente la
respuesta metabdlica del ejercicio (Sport Med, 2005).

En el estudio evaluaron a seis hombres y una mujer, estos eran maratonistas y
ciclistas. Durante 10 a 13 afios realizaron ejercicios de resistencia cardiorrespiratoria.
Luego de las primeras tres semanas de desentrenamiento, bajo el nivel de VO2 max., la
respuesta al ejercicio sub maximo aumento el ritmo cardiaco a 26 latidos mas rapidos,
aumentd el lactato en la sangre y el intercambio respiratorio incremento
progresivamente. Luego de los 56 dias los cambios ocurridos declinaron en un 40% en

las enzimas mitocondriales, incrementd un 21% en el lactato. Después de 84 dias de
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desentrenamiento los musculos de los sujetos mostraban un 50% en las enzimas
mitocondriales y la actividad era un 22% méas bajo. Aparenta que la porcién de
adaptacién prolongada y entrenamiento de resistencia intensa es responsable para
mantener los niveles de lactato en atletas entrenados (Coyle & Others, 1985). En la
investigacion de ejercicios verticales de entrenamiento de resistencia cardiovascular
encontraron que después de dos a cuatro semanas de desentrenamiento, resulta una
rapida perdida de las funciones cardiovasculares afectando el volumen circulatorio de la
sangre (Coyle & Others, 1986).

Estudiaron 58 hombres caucasicos inactivos deportivamente. Los entrenaron durante
72 sesiones en resistencia muscular evaluando los rangos de movimiento en
flexibilidad, seguidas por 24 semanas de desentrenamiento. Encontraron que las
adaptaciones al desentrenamiento en la ejecucion de fuerza y flexibilidad en personas
mayores son asociadas con la intensidad utilizada para el ejercicio. A mayor intensidad

en la fuerza se adquiere mas flexibilidad (Fatouros & others, 2006).

32

——
| —



Capitulo Il

Este capitulo presenta la metodologia de la investigacion documental sobre el
desentrenamiento y sus efectos en aptitud fisica de personas entrenadas. Se
explica en este capitulo los detalles del procedimiento del estudio. El estudio se
disefid para contestar las preguntas de investigacion utilizando una muestra. El
investigador selecciond el instrumento para analizar los datos.

La persona entrenada trabaja para el desarrollo de sus capacidades fisicas, pero
éstas al ser interrumpidas pueden ocasionar cambios significativos. La capacidad
fisica de la persona entrenada va a depender de los niveles de aptitud fisica
adquiridos durante el entrenamiento.

Este capitulo presenta también el analisis e interpretacion de los hallazgos de la
investigacion documental sobre el desentrenamiento y sus efectos en aptitud fisica de las
personas entrenadas.

Disefio de la investigacion

La investigacion es de naturaleza no experimental cuyos disefios son descriptivos y
explicativos. Este estudio document6 la informacién recopilada con el propésito de
contestar las preguntas de investigacion. La investigacion relacion6 los datos con los
objetivos. El objetivo de la investigacion documental es mediante la revision de
literatura describir el desentrenamiento y explicar los efectos del desentrenamiento

deportivo.
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Preguntas de investigacion

1. Caracterizar el desentrenamiento deportivo desde los sustentos tedricos en la
actualidad.

2. ldentificar la diversidad de criterios conceptuales que moderan al desentrenamiento.
3. Comparar los criterios actuales sobre los efectos del desentrenamiento en la persona
entrenada.

Descripcion de la muestra

La muestra de la investigacion consistié en la recopilacion y seleccion de informacién
sobre el desentrenamiento y sus efectos en aptitud fisica de las personas entrenadas.
Esta muestra se compone de veintinueve documentos. Los documentos se utilizaron
mediante busqueda y disponibilidad. Entre los documentos se encuentran libros,
articulos e investigaciones relacionados al tema.

Procedimiento de la investigacion

El investigador al determinar el problema y las preguntas del estudio, inicié la busqueda
para la recopilacién de informacion. Se utilizé las palabras claves desentrenamiento,
aptitud fisica y personas entrenadas para la busqueda de los documentos. Esta
investigacion utilizé las bases de datos de Google, Eric, EBSCO, Sport Discus, Proquest
y libros. Se consider6 los afios de publicacion de los documentos revisados. Luego se
procedio a la seleccion de los documentos que se relacionaban con los objetivos del
estudio. Basado en los documentos seleccionados se construyo el instrumento de
investigacion. Finalmente se realizé el analisis de los datos para llegar a las respuestas

de las preguntas de investigacion.
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Descripcion del instrumento

El instrumento de esta investigacion fue creado con el proposito de contestar las
preguntas de investigacion. Este instrumento se compone de seis tablas en las que se
analiza la recopilacion de los hallazgos sobre el desentrenamiento y sus efectos en
aptitud fisica de las personas entrenadas. En las tablas se utiliza la distribucion de
principios, patologias, calidad de vida, aspectos psicologicos, componentes de aptitud
fisica y procesos para contestar las preguntas de investigacion

Analisis de datos

En el analisis de datos cualitativo, el investigador utilizo la estadistica descriptiva para
cada variable. Se describe la relacién de los conceptos y luego se analiz6. Una vez
descritos los datos obtenidos para cada variable se establecié la distribucion de
resultados de la muestra.

Limitacion del estudio

Este estudio se limita a analizar los estudios de investigacibn documental sobre el
desentrenamiento en aptitud fisica, segun la disponibilidad de datos investigativos. La
limitacién es que la muestra no es representativa y los resultados no son generalizados
al total de la poblacion.

Andlisis e interpretacion de los hallazgos

A continuacion se analizan los hallazgos segun la revision de literatura enfocada en los
objetivos de investigacion. Los datos obtenidos en la recopilacion de informacion con el
propésito de contestar las preguntas de investigacion. Las preguntas de investigacion
son:

1. Caracterizar el desentrenamiento deportivo desde los sustentos tedricos en la
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actualidad.
2. ldentificar la diversidad de criterios conceptuales que moderan al desentrenamiento.
3. Comparar los criterios actuales sobre los efectos del desentrenamiento en la persona

entrenada.
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Capitulo IlI

Resumen de los hallazgos

Esta investigacion documental es de tipo descriptiva y explicativa sobre el
desentrenamiento y sus efectos en aptitud fisica de personas entrenadas. Los hallazgos
que se presentan en el capitulo, son el resultado y analisis de la recopilacion de
informacion seleccionada en la investigacion documental. Estos hallazgos estan basados
en las preguntas y objetivos que guiaron esta investigacion.

La primera pregunta de investigacion; Caracterizar el desentrenamiento deportivo

desde los sustentos tedricos en la actualidad. Se encontr6 que los documentos

revisados mencionan algunos componentes importantes del desentrenamiento: fuerza,

resistencia cardiorrespiratoria, potencia, resistencia muscular, velocidad, flexibilidad y
agilidad. Los hallazgos con mayor descripcibn son la fuerza y resistencia

cardiorrespiratoria con 17%. Le siguen de manera descendente la potencia y

resistencia muscular con 10%. De igual manera los componentes de velocidad y
flexibilidad con 6%. Otro componente de aptitud fisica fue la agilidad con 4%. Por otra
parte, entre los hallazgos se obtuvo un por ciento sobresaliente de informacion general

sobre la aptitud fisica. El acondicionamiento fisico de la persona entrenada responde a
los conceptos del entrenamiento utilizando como base los componentes de aptitud fisica
(Ballesteros, 1992). La aptitud fisica desempefia un papel importante en la conservacion

de altos niveles de rendimiento de la persona entrenada (Bompa, 2000).

En la segunda pregunta de investigacion; Identificar la diversidad de criterios

conceptuales que moderan al desentrenamiento. Revel6 que la informacion recopilada

en la investigacion documental describe la variada gama de criterios importantes para

su implementacion y desarrollo para el bienestar de cada atleta que transita por el
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desentrenamiento. El desentrenamiento proceso pedagdgico y profilactico para la salud,
que se planifica y dosifica porque esta encaminado a la disminucién paulatina de las
grandes cargas fisicas a las que ha sido sometido el atleta durante largos periodos de
tiempo, para evitar efectos negativos en su organismo producto de la disminucién
rapida de la capacidad de trabajo orgénica. La reduccién del entrenamiento a la
inactividad absoluta producird una reduccion en la funcién y en el rendimiento fisiol6gico
de la persona entrenada. Una lesion, enfermedad y dejar de entrenar son causas para
el desentrenamiento en la persona entrenada (Wilmore & Costill, 2004). De igual
manera se encontré que el término sindrome de desentrenamiento también es utilizado
por la parte médica como la reduccion de la carga del entrenamiento antes del retiro del
atleta. Este sindrome se caracteriza por efectos y trastornos en la salud de la persona
entrenada (Mujika & Padilla, 2001).

En la tercera pregunta de investigacion; comparar los criterios actuales sobre los efectos
del desentrenamiento en la persona entrenada. Esta investigacion documental revel6
qgue el 52% de la informacién recopilada explica que el desentrenamiento tiene efectos en
aptitud fisica en la persona entrenada. El efecto mayor del desentrenamiento en aptitud
fisica en la persona entrenada se presenta en la pérdida de la resistencia
cardiorrespiratoria. El debilitamiento de la funcion cardiovascular después de dos a cuatro
semanas de falta de entrenamiento se debe a una reduccién de volumen sanguineo que
a su vez disminuye el volumen sistolico del corazén. Una persona entrenada puede
retener la fuerza y la potencia muscular ganada durante periodos de hasta seis semanas.
Si la persona entrenada decide entrenar una vez cada 10 o 14 dias, puede mantener
generalmente la fuerza ganada por mas tiempo. Los mduasculos requieren una

estimulacion minima para retener la fuerza la potencia y el tamafio ganado durante el
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entrenamiento.  Las pérdidas de velocidad y agilidad que se produce por el
desentrenamiento son relativamente pequefias los mismos se pueden mantenerse con
una limitada cantidad de entrenamiento. La flexibilidad se pierde rdpidamente por causa
de la inactividad por lo que se debe ejercitar continuamente.

Manifestaciones de salud en deportistas que no realizaron el desentrenamiento
deportivo.

Desde 1958, el principio nimero 8 de la Carta Olimpica se refiere a la practica de
actividades fisicas y deportivas segun necesidades. También las funciones 9 y 11 del
Olimpismo plantean dar seguimiento a la salud del atleta durante y después de su vida
activa, asi como, responsabilizar a organizaciones gubernamentales y no
gubernamentales con la correcta insercion social de estos sujetos.

Los trastornos que se presentan en el estado de salud afectan a todos los atletas que se
retiran en mayor o menor medida y en dependencia de las caracteristicas de cada
disciplina deportiva, del régimen de carga a que han estado sometidos y del tiempo a que
ha sido expuesto el deportista. Una de las consecuencias mas visibles a primera vista en
atletas retirados que no se desentrenan es el aumento de peso corporal. La actividad de
la enzima lipasa, aumenta considerablemente en un 86%. Del mismo modo el colesterol
aumenta hasta un 10%, disminuyendo el metabolismo basal al no haber consumo de
oxigeno post-ejercicio. Ibafiez, S. (2003).

En Cuba se conocen algunos trabajos relacionados con esta tematica, uno de ellos es el
de Pino, J.P. (1999) basado en un estudio con atletas retirados donde se determinaron
los principales factores de riesgo coronario en una muestra de 40 exatletas,

evidenciandose la hipertension arterial, la hipercolesterolemia, la 31 obesidad, el
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sedentarismo y la tensiébn emocional. Resultados similares encontré Dreque, |. (2000),
quien agrega como otro factor de riesgo los hébitos toxicos.

Alvizla, F. (2001), estudioé un grupo de atletas retirados, demostré que en muchos casos
se incrementa rapidamente el peso corporal, el tiempo libre se ocupa en otras
actividades que anteriormente no se podian realizar y lo mas grave es la abstinencia total
de todo ejercicio fisico, lo que trae como consecuencia la hipertension arterial (HTA) que
han padecido o estan padeciendo una cantidad considerable de exatletas, la cual incluso
ha provocado algunas muertes.

En diciembre de 2003, en el IV Encuentro de Actividad Fisica y Salud, Barrisonte destacé
los resultados arrojados por la consulta a mas de 4687 exatletas en todo el pais con
varios afios de retiro del deporte activo que no se habian sometido al desentrenamiento
deportivo, en los que se detectaron: 785 hipertensos, 117 cardidpatas, 314 obesos, 122
asmaticos, 700 con alteraciones del SOMA y 710 supuestamente sanos.

Estudios realizados en la provincia de Cienfuegos por los Licenciados Espinosa, O; M.
Verges, Y. Dita, y L. Quintana (2007) demostraron el nivel de desconocimiento y
desorientacion que poseen sobre este tema un grupo de 45 atletas retirados del alto
rendimiento de diferentes disciplinas deportivas. Estos no ven el proceso como una
necesidad, le restan importancia a pesar de padecer de HTA, diabetes, obesidad,
sedentarismo e hipercolesterinemia a consecuencia de no desentrenarse.

Por otra parte Benitez, Y., Y. Toledo y L. Blanco (2007) caracterizaron un grupo de 30
glorias deportivas y figuras relevantes procedentes de los equipos nacionales de la
provincia de Cienfuegos, dejaron como resultado que estos exatletas no transitaron por
el proceso de desentrenamiento por lo manifiestan afecciones como: obesidad, aumento

de colesterol, triglicéridos, lipoproteinas que protegen las arterias del depdsito de
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colesterol, baja capacidad de trabajo fisico y mental, fatiga facil, osteoporosis y fuerza
muscular disminuida.

En Cienfuegos, el entrenador Abreu, L. (2007) desarroll6 un estudio sobre el
desentrenamiento en 10 Baloncestistas retirados del alto rendimiento en esta provincia.
En el mismo se demuestra que el 100% plantea desconocimiento de su esencia, no lo
ven como una necesidad y ademas lo consideran poco importante. El 60 % argumentan
no saber como enfrentarlo, lo que evidencia falta de orientaciones y desatencién. En la
investigacion antes referida también se conocio que el 70 %, de los sujetos investigados
padecen patologias endémicas de la inactividad, como HTA, diabetes, obesidad y
dependencia de vicios y habitos téxicos.

Lanier, A. (1988) y Porto, F. (2004). Sustentan en sus investigaciones lo pertinente que

resulta continuar encaminado esfuerzos para lograr mediante el desentrenamiento la

correcta reinsercion social de los deportistas retirados y mejorar su calidad de vida.
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Conclusiones

Del andlisis realizado se develan las siguientes conclusiones:

El 52% de la revision de literatura revel6 que el desentrenamiento tiene efectos en
aptitud fisica en la persona entrenada.

Los componentes de aptitud fisica con mayor descripcién son fuerza y resistencia con
el 17%.

Este estudio permiti6 ademas describir los efectos de la inactividad en el medio social
(Pérdida del rol en la familia y en la sociedad, pérdida de la imagen publica, cambio del
medio en que se desenvolvia hasta el momento, cambios o separacion de amistades,
pérdida de liderazgo, cambios en la esfera econdmica, entre otros)y los estados
psicoldgicos del sujeto (la sensacion de pérdida o abandono, tendencia a héabitos
toxicos, alcohol, drogas, rechazo a la actividad deportiva que realizaban,
sobrevaloracion de las hazafias, recuentos constantes de logros alcanzados,
depresiones, ansiedad, stress, insomnio, cambios en la esfera afectiva, como
irritabilidad y labilidad, entre otros).

La revisidn de literatura develé que los efectos del desentrenamiento van a estar
determinados segun el tiempo de inactividad, deporte practicado, resultados alcanzados,
causas del retiro deportivo y los afios dedicados al entrenamiento.

El desentrenamiento es un proceso pedagdgico y profilactico para la salud, que se
planifica y dosifica porque estd encaminado a la disminucién paulatina de las grandes
cargas fisicas a las que ha sido sometido el atleta durante largos periodos de tiempo.

El desentrenamiento deportivo centra sus bases en los principios del entrenamiento
deportivo y la adaptacién, También posee su propio principio para su planificacion en

aras de una mejor dosificacion.
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Recomendaciones
La discusion de los hallazgos sobre los efectos del desentrenamiento y las conclusiones
de este estudio, dan base para las siguientes recomendaciones:

1. Las universidades deben incluir en el programa de asignaturas optativas el
desentrenamiento como fuente de informacion y conocimiento.

2. Crear un documento informativo sobre el desentrenamiento y sus efectos para los
entrenadores deportivos, capacitadores fisicos, atletas, comisiones provinciales y
otros profesionales.

3. Desarrollar programas para la prevencion de los efectos del desentrenamiento
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