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MANUAL PARA EL ENTRENADOR

INTRODUCCION

Es evidente que el trabajo de los entrenadores calificados es esencial para el
desarrollo del atletismo en todos los paises. También es evidente que el
entrenador de nivel basico, que trabaja en los colegios locales, los clubes y otras
organizaciones, tiene un papel principal en la identificacion, motivacion y
formacion de los atletas que llegaran a ser campeones. Por esta razon, la
formacién de los entrenadores ha sido un objetivo importante del Programa de
Desarrollo IAAF desde su comienzo en el afio 1976. Tengo el honor de decir que por
todo el mundo miles de entrenadores han sacado provecho de los cursos organizados
por la IAAF, tanto en sus propios paises como en los Centros Regionales de
Desarrollo IAAF.

Durante los afios 1991 hasta 2000, que nos gusta considerar "la década del
desarrollo IAAF", nos esforzaremos para mejorar la formaciéon de los entrenadores por
medio del establecimiento de un Sistema de Formacién y Certificacion IAAF. El
nuevo sistema se compone de un curriculum estandarizado de tres niveles, materiales
didacticos estandarizados y exadmenes estandarizados. Bajo este sistema, los
entrenadores que participen en los cursos IAAF en cualquier pais pueden estar
seguros de que reciben la mejor formacion disponible para su trabajo importante.

En este contexto, doy la bienvenida con mucho placer, a la publicacién de la
“Introduccion a la Teoria del Entrenamiento”. Ser4 un elemento fundamental del
curriculum para el Nivel | y como tal tendr& una influencia de mucho alcance sobre
el desarrollo de nuestro deporte.

Quisiera agradecer al autor y editor Sr Peter Thompson su concienzudo trabajo y
dedicacion. También quisiera agradecer a los muchos expertos y consultores por
todo el mundo su colaboracion en este libro importante y en el sistema en su
totalidad.

Por altimo, quisiera agradecer tanto nuestro Departamento de Desarrollo, como los
administradores, disertantes y, desde luego, los entrenadores cuya participacion

tendra por resultado el éxito del Sistema de Formacion y Certificacion de los
Entrenadores IAAF.

Dr Primo Nebiolo
(e, v 5 _ ~ Presidente
\ B | Federacion Internacional de Atletismo Amateur
\ \‘V ;i
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AGRADECIMIENTOS

Ser entrenador es un arte que se aprende mejor con la experiencia practica,
desarrollando relaciones eficaces con los atletas y los colegas entrenadores, y por
medio de la aplicacion del conocimiento. El conocimiento, entonces, es la base para
el entrenador principiante o para el entrenador ya practicante que desee mejorar.
El conocimiento basico contenido en este manual no te transformara en
entrenador, pero si que te dara una base para ejercer bien el trabajo del
entrenador.

El lenguaje y estilo de la presentacién de este manual se debe mucho al trabajo de
programas nacionales de formacion de entrenadores de varios deportes. En
particular, The American Coaching Effectiveness Program - ACEP (Programa
Americano para la Eficacia del Entrenador), The Australian Coaching Council
(Consejo Australiano de Entrenadores), The Coaching Association of Canada
(Asociacion de Entrenadores del Canada) y The National Coaching Foundation of
Great Britain (Fundacion Nacional de Entrenadores de Gran Bretafia). Los
materiales de esta Fundacion y los del Canada han sido de ayuda apreciable para
muchos de los temas. El capitulo titulado Crecimiento y Desarrollo pone a
contribucién extensa la publicacion de la Fundacion titulada Coaching Children
(Entrenar a los Niflos) de Martin Lee. Igualmente, la primera unidad del capitulo
titulado Psicologia del Deporte es una interpretacion editada de los Estudios
Preliminares de la Fundacion, titulado Mind Over Matter (Inteligencia sobre la
Materia Inerte). También se hace referencia a la contribucion de Integrated
Science (Ciencia Integradal de George Bethell y David Coppock, y a James Hay,
Biomechanics (Biomecanica), por haber expresado los conceptos cientificos por medio
de un lenguaje claro y comprensible.

El contenido de este manual refleja las opiniones corrientes mantenidas en los
curriculos para la formacion de entrenadores del atletismo por el mundo. Se ha
llegado a este contenido como resultado de haber estudiado materiales didacticos
para la formaciébn de entrenadores recopilados con la cooperacion de las
Federaciones Miembros de la IAAF, representando todas las seis Areas de la IAAF
y todos los niveles de desarrollo del atletismo.
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PRESENTACION

La inquietud de instrumentar en México un Sistema de Capacitacion y Certificacion
para Entrenadores Deportivos (SICCED) surge en el afio de 1995, ante la necesidad
de contar con un modelo que respondiera a las demandas del desarrollo deportivo y
a los compromisos contraidos en el Programa Nacional de Educacion Fisica y
Deporte 1995 - 2000, en el quela acreditacion y certificacion de conocimientos,
habilidades y destrezas adquiridas por los entrenadores en su contexto laboral
juegan un papel determinante, no sélo por su repercusion en favor del desarrollo y
salud del individuo y la sociedad, sino por la atenciéon los propdésitos y acciones
asentados en el Plan Nacional de Desarrollo 1995 - 2000, en el que el deporte es

una prioridad nacional.

En este sentido, la estructura pedagdgica del SICCED responde a las necesidades
de capacitacion de los entrenadores mexicanos, planteando de manera didactica los
principios y fundamentos del proceso de entrenamiento, asi como algunos
elementos del contexto que lo determinan. Esto no hubiera sido posible sin el trabajo
conjunto y el esfuerzo de instituciones como la Confederacion Deportiva Mexicana,
las Federaciones Deportivas Nacionales y la Secretaria de Educacién Publica,
guienes en coordinacién con la Comisiéon Nacional del Deporte han estructurado,
organizado y adecuado metodolégicamente los contenidos y los programas en un
modelo de capacitacion soélido y acorde con su tiempo.

La instrumentacion del Sistema obedece a una necesidad inminente no soélo de
acreditar y certificar el nivel de nuestros entrenadores, sino también de contar con
mas elementos para poder planificar el deporte nacional y sentar las bases para su
proyeccion a nivel internacional, por lo que se convierte en un compromiso
institucional por parte de todos los organismos involucrados en el deporte; ademas
de un derecho de cada uno de los entrenadores del pais de poder acceder al
Sistema, independientemente de su formacion, experiencia, edad o condicion laboral

y deportiva.
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Finalmente, agradece la contribucion de los profesores y licenciados en Educacion
Fisica, metododlogos, entrenadores, pedagogos y demdas profesionistas que
participaron en la realizacibn de este Sistema, quienes en todo momento
demostraron su compromiso, constancia y profesionalismo para el logro de nuestro
objetivo: certificar a nuestros entrenadores y, con ello, planificar y proyectar de
manera coordinada el deporte nacional, a través del Sistema de Capacitacion y
Certificacion para Entrenadores Deportivos (SICCED) que estas empezando a

conocer.

TODO ATLETA MERECE UN ENTRENADOR CERTIFICADO!
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FILOSOFIA

1.1 ¢ QUE ENTENDEMOS POR FILOSOFIA?

Te podria parecer extrafio empezar un curso practico de entrenamiento hablando de la
filosofia, pero no hay nada que sea mas practico que una filosofia bien desarrollada de
su propia vida y de su vida como entrenador, Esta filosofia determina cada
pensamiento, cada accion y cada decision que tomas. No importa quien seas, de donde
vengas, no como hayas llegado al mundo entrenador, siempre tendras ideas, opiniones
y actitudes desarrolladas por medio de tu experiencia personal en la vida.

Toma la oportunidad de examinar hasta qué punto te conoces a ti mismo, y qué quieres
conseguir como entrenador. Sin saber esto es dificil tener una filosofia bien
determinada. Sin una filosofia de entrenamiento bien determinada es dificil tener éxito
como entrenador y ser eficiente.

La filosofia es sencillamente la manera de que se interpretan las situaciones y
experiencia de la vida la manera de evaluar a otras personas y desarrollar las
relaciones con ellas. Es la manera de evaluar todo esto. Ya tienes un filosofia de la vida
y ésta puede ser bien desarrollada. Puede ser que seas consciente de tu filosofia o que
actues sin pensar mucho en las razones de tus decisiones.

Sea como sea, tu filosofia se esta siempre desarrollando y continuara desarrollandose a
través de tu vida entera.

¢, Qué es el Entrenamiento?

El término “entrenamiento” se suele usar para describir una gran variedad de
actividades, que normalmente ayudan a al quien en su preparacion para algo. El
entrenamiento en el atletismo ha sido descrito como el suministro organizado de apoyo
a un atleta como individuo o a un grupo de atletas para ayudarles a desarrollarse y

mejorarse. . R
I T L
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Muchas personas dirian que ayudan de esta manera, por ejemplo, los padres, los
profesores, los oficiales y los auspiciante. ¢ De qué entonces, se trata el entrenamiento?
El entrenamiento se trata de la enseflanza, la preparacion fisica, la instruccién, y méas
No se trata sencillamente de ayudar a la gente a prender las habilidades deportivas,
mejorar el nivel competitivo y llegar a su capacidad maxima. Se trata también de
reconocer, comprender atender a las otras necesidades de los atletas, Estas
necesidades emocionales, tanto como las necesidades méas evidentes relacionadas con
el atletismo y la competencia.

Como buen entrenador deberias tener un codigo de ética que da mas importancia a los
derechos y necesidades de tus atletas, que a los tuyos. Tendrds que desarrollar una
relacion humanitaria y continua con los atletas que entrenas .La participacion en el
atletismo es un proceso social. En consecuencia, tu entrenamiento sera un elemento
muy importante en la formacioén de la vida de tus atletas.

Las Funciones del Entrenador

Es posible opinar que tu Unica funcion como entrenador sea la de asignar ejercicio y
tareas con el fin de efectuar cambios en el nivel competitivo del atleta. Los entrenadores
experimentados dirdn que esto forma solamente una parte del papel. Como entrenador
tendras muchas tareas y funciones. Algunos los cumpliras con buena voluntad, y otros
con menos interés, pero todos tendran igual importancia. Todos estos trabajos o
papeles contribuyen a la formacion de un entrenador eficiente.

m\

“Artiio, o ¢ actuar” ;

Preguntate,
g ﬁ@
Como maestro —comunicando nuevos conocimientos, habilidades e ideas
Como entrenador — mejorando la condicion fisica de los atletas
Como instructor — dirigiendo actividades y ejercitacion
Como motivador — creando propuestas positivas y decisivas
Como disciplinista — determinando un sistema de recompensas y castigos
Como director.- organizando y planificando
Como administrador — empefiandose con los asuntos administrativos
Como agente de publicidad — comunicado con los medios de publicidad
Como asistente social - aconsejando
Como amigo — dando apoyo
Como cientifico — analizando, evaluando y resolviendo problemas
Como estudiante — dispuesto a escuchar, aprender y acumular nuevos conocimientos
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En la mayoria de las situaciones como entrenador, cualquiera de las funciones o todas
se combinan, y en todas estas situaciones se necesitara tomar decisiones. Tu filosofia
de la vida influye en las decisiones cotidianas, mientras que tu filosofia de
entrenamiento influye en todas las decisiones que tomes como entrenador. Por lo tanto,
el entrenamiento requiere muchas habilidades que se adquieren como la experiencia y
el conocimiento. Este conocimiento se puede aprender asistiendo a cursos como éste,
pero no tendria mucho valor sin la aplicacion préactica.

|
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1.2 EL DESARROLLO DE UNA FILOSOFIA DEL ENTRENAMIENTO

Lo importante para desarrollar una filosofia de entrenamiento es el conocimiento.
Conocerte a ti mismo y saber lo que quieres conseguir, tus objetivos. De la misma
forma que resulta dificil realizar un viaje sin saber el destino, es improbable que
cumplas con tus objetivos de entrenamiento si no esté claramente definido.

1.3 CONOCIENDOTE A TI MISMO

Saber Quien Eres

¢Por qué eres entrenador? ¢Qué es para ti lo mas importante del entrenamiento?
¢ Estas orgulloso de tus actividades como entrenador?

Harias bien en hacerte estas preguntas y muchas otras. Las siguientes caracteristicas
se han utilizado por describir a entrenadores eficientes se pueden considerar como
“factores positivos del entrenamiento “. Llegaras a conocerte mejor evaluandote segun
cada uno de los siguientes factores.

Evaluacion del entrenador segun factores positivos en el entrenamiento

Estas fases se han usado para describir a entrenadores eficientes.

Subraya el grado que, en tu opinién, escogerian los atletas que entrenas. No subrayes
el grado que te gustaria que escogieran, sino él que crees que verdaderamente
escogerian. Sefala los factores que en tu opinion necesitas mejoramiento.

Factores positivos Bajo Medio Alto Necesita
del entrenador mejorar
Conocimiento del atletismo 1 2 3

Bienes organizado 1 2 3

Honesto 1 2 3

Presencia profesional 1 2 3

Calificado 1 2 3

Entusiasta 1 2 3

Trabajador 1 2 3
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puntual

Consecuente
comprensivo

Buen oyente

Da apoyo individual
Crea confianza en los atletas
Motiva

Buen maestro

Anima

Elogia los esfuerzos
Respeta los esfuerzos

Tiene paciencia con los
atletas

Sentido el humor

1.4 CONOCIMIENTO DE LOS OBJETIVOS

Saber lo que Quieres Conseguir

MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Al preguntar a los entrenadores qué quieren conseguir con el entrenamiento, las

contestaciones normalmente incluyen:

Divertirse
Desarrollar al atleta

Quizas consideres a todos importantes, pero ¢ cual es el mas importante?

El desarrollo de un atleta esta influido por la importancia que uno da al ganar o perder.
Esforzarse a ganar siempre es importante. Sin embargo, la actitud de “ganar a toda

Atletismo Il
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costa“® no toma en consideracion el desarrollo del atleta. Es una actitud que adoptan
muy a menudo los entrenadores que se juzgan por los resultados de sus atletas.

Por contraste, muchos entrenadores eficientes y experimentados consideran que el
desarrollo del atleta es lo mas importante al desarrollo del atleta es mas probable que
esto produzca mejor nivel competitivo, la consistencia demasiada importancia al ganar.
La competencia luego puede llegar a ser simplemente una forma muy estimulante y
expresado muchas veces como:

“Primero los atletas, segundo ganar”
Esto significa:

» El atletismo se considera como solamente un aspecto de
La vida de la persona, y no como su vida entera

= Existe respecto y agradecimiento por el entrenador y su trabajo

» Los atletas deciden conjuntamente con el entrenador la importancia que tiene el
nivel competitivo y se esfuerzan a cumplir con sus esperanzas comunes

= Existe respecto por las reglas y el espiritu de la competencia legitima

= Silos atletas llegan a su potencial se considera un éxito

= Existe respecto por los oponentes y los jueces

Primero los atletas y segundo ganara es una filosofia muy facil de entender, pero mas
dificil de poner en practica. Como entrenador debes decidir por ti mismo la importancia
relativa que se debe dar al desarrollo de los atletas y al ganar. Esta decision se debe
cumplir, no solamente con palabras, sino con cada accibn que tomes en el
entrenamiento. Esto aplica cuando las cosas vayan bien, pero especialmente cuando
no vayan tan bien.

1.5 LA FILOSOFIA Y LOS ESTILOS DEL ENTRENADOR

Llegar a ser Mejor Lider

En el pasado muchas veces se aceptaba que el papel del entrenador consistiera en sur
lider dominante y autoritario, y que el atleta fuera discipulo disciplinado. En el mundo
moderno se expone el atleta a opiniones mas extensas, y su vocabulario se ha
ampliado para incluir la pregunta “;Por qué?”. No se debe considerar esto como
desafio al entrenador o a su postura, sino como sana curiosidad de parte del atleta.

La mayoria de los entrenadores tienen la tendencia de entrenar del mismo estilo que
sus entrenadores entrenaban a ellos. A veces esto puede sacar buenos resultados.
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Para mejorarse como entrenador es necesario considerar detenidamente el estilo o la
conduccién que adoptas normalmente. Un buen estilo de conduccion proviene de tu
filosofia como entrenador de tu personalidad, u te permite comunicar de forma mas
eficaz con los atletas. En términos simples podemos identificar tres estilos de
conduccion autoritario, cooperativo y casual. Las caracteristicas de los tres estilos se

comparan en la siguiente tabla

Comparacion de los tres estilo principales de conduccion

ESTILO DE CONDUCCION

AUTORITARIO COOPERATIVO CASUAL
Filosofia Enfasis en ganar Enfasis en el atleta Sin énfasis
Objetivos Objetivos de tarea Objetivos sociales y de|Sin objetivos
tares
Decisiones En entrenador toma|El entrenador influye en|Los atletas toman
todas la decisiones las decisiones pero se|las decisiones
decide conjuntamente
Estilo de | Informar Informar, preguntar, | Escuchar
comunicacion escuchar
Desarrollo de|Poco o nada Alto Ninguno

Comunicacion

¢Qué significa
“ganar”?

El entrenador juzga

El atleta y el entrenador
juzgan

No se ha

determinado

Desarrollo del |Demuestra poca o |Demuestra confianza en|No se demuestra
Atleta ninguna confianza en el | el atleta la confianza
atleta
Motivacion A veces motiva Motiva a todos No hay
motivacion

Estructuras de | Inflexible Flexible

Entrenamiento

No hay motivacién
No hay estructura

Los estilos autoritario y casual son extremos y es improbable que sean métodos
eficaces de entrenamiento. El estilo de direccion cooperativa provee orientacion y
estructura, permite que él atleta se desarrolle fisica -, psicolégica — y socialmente. Este
estilo esta mas en linea con la filosofia de “primero los atletas, segundo ganar”. Los
buenos entrenadores seran capaces de modificar el estilo segun los atletas y la
situacion. El estilo de entrenamiento que se recomienda para la mayoria de las
situaciones es el estilo cooperativo.
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1.6 LAS DROGAS EN EL ATLETISMO

Uno de los mayores obstaculos de la competencia legitima en todos los deportes son
las drogas disefiadas para mejorar el nivel competitivo del atleta. Estas drogas estan
prohibida su universalmente por medio de las leyes nacionales y las reglas de la
federacion Internacional de Atletismo Amateur (FIAA). Tomar estas drogas es una
forma de fraude y puede causar problemas de salud a largo plazo para los atletas. El
mundo del atletismo estd tomando medidas extensivas para eliminar las drogas en el
entrenamiento y de la competencia a través de la instruccion, inspeccion y castigo a los
transgresores.

Las drogas son sintoma de la filosofia de “ganar a toda costa” y de la ignorancia por
parte del entrenador y del atleta. La mayoria de los buenos entrenadores en el mundo
tienen una filosofia bien desarrollada y equilibrada, y utlizan programas de
entrenamiento a largo plazo y bien planificados. Esta filosofia de la mas importancia al
desarrollo del atleta y produce niveles competitivos muy altos, y a niveles internacional,
sin el uso de drogas. Si todos los entrenadores adoptasen la filosofia de “primero el
atleta, segundo ganar” con sus palabras y sus acciones, no servirian para nada las
drogas.

1.7 TALLER DE TRABAJO - LA FILOSOFIA EN LA PRACTICA

Junto con otro entrenador hacerse las siguientes preguntas. Tratar de contestar con
brevedad, usando una o dos fases.

. ¢Por qué entrenas?

. ¢Como te gustaria que tus atletas te describieran?

1

2

3. ¢En tu opinion, qué estilo de entrenamiento utilizas con més frecuencia?

4. ¢Cual factor necesitas desarrollar mas que otros para llegar a sur mejor entrenador?
5

. Dar unos ejemplos de la filosofia de “primero los atletas, segundo ganar” en la

practica del atletismo.

Atletismo Il 22




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Junto con otros entrenadores cambian impresiones sobre las siguientes afirmaciones y
preguntas. No existen contestaciones correctas ni incorrectas, deberias estar dispuesto
a escuchar las opiniones de los demas.

1. “La mejor forma de controlar el abuso de las drogas es mejorar la formacion de los
entrenadores y de los atletas”

2. Se introduce una nueva droga que no aparece en la lista de sustancias prohibidas
por la IAAF. No se conocen las contraindicaciones de la droga pero, segun dicen,
mejora el rendimiento del atleta en un 10%. ¢Daria esta droga a los atletas que
entrenas?

3. “Es imposible tener éxito en la competencia internacional sin usar las sustancias
prohibidas.”

4. UN atleta, a quien llevas cinco afios entrenado, ha mejorado mucho este afio. Ahora
falta una semana para los campeonatos nacionales. Un amigo fiable del atleta te
dice en confianza que durante los ultimos ocho meses han tomado esteroides
anabdlicos. ¢ Qué accion tomarias?

5. “Lo mejor para los atletas seria que los entrenadores y los atletas pediran usar
cualquier droga que les apetezca.”

Autoevaluacion

Subrayar la contestacion correcta a las frases: V — Verdadero o F - Falso.
Si no estas seguro de la contestacion correcta indica D — Duda.
Una vez que hayas sefialado tus respuestas:

Contestaciones correctas Aspectos que entiendes
D — Dudas Aspectos dudosos
Contestaciones incorrectas Aspectos que crees haber entendido,

Pero que en efecto no has entendido bien
1. Lafilosofia es la forma de interpretar situaciones
Experiencia de la vida VFD

2. Una filosofia de entrenamiento bien desarrollada
Tiene objetivos determinados VFD

3. El entrenamiento sélo trata de programar las
Sesiones de reparacion fisica del atleta VFD
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4. Bueno entrenador no necesitan tener una
filosofia personal de entrenamiento VFD

5. La filosofia de “primero los atletas, segqundé ganar”
significa que ganar no tiene ninguna importancia VFD

6. Un buen entrenador toma todas la decisiones para el
atleta VFD

7. Un entrenador del estilo cooperativo ayuda al atleta
a alcanzar su potencial completo VFD

8. El estilo autoritario de entrenamiento es el enfoque
moderno VFD

9. El estilo autoritario de entrenamiento es el enfoque
Moderno VFD

10.La mejor manera de eliminar las drogas del deporte
puede ser la instruccion de los entrenadores y los
atletas VFD

Emparejar — Estilos de Direccion

Poner la letra adecuada en el espacio en blanco:
1. Autoritario

2. Cooperativo

3. Casual

A Enfocado en el atleta con una estructura flexible de entrenamiento
B Los atletas toman todas las decisiones
C Existe poca o ninguna confianza en el atleta

Las contestaciones a la Autoevaluaciéon se encuentran al final del libro
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CAPITULO 2

SECCIO CONTENIDO

Célula bloques de construccion

2.1 de vida
El esqueleto
2.2
Los musculos
2.3
¢, Como tiran los musculos?
2.4
El Sistema Nervioso
2.5

Auto evaluacién

A NATOM |,A Y Sistema de energia

. 2.6
FISIOLOGIA Energia aerdbica
2.7
Energia aerébica alactica
2.8
Energia anaerdbica lactica
2.9
Sistema cardiorrespiratorio
2.10
Diferencia entre los individuos
2.11
Composicion del cuerpo
2.12
Autoevaluacion
SICCED Manual para el Entrenador de Atletismo

Nivel 3.
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ANATOMIA Y FISIOLOGIA

El cuerpo humano es una “maquina” viva muy compleja y en la anatomia se trata de
aprender la estructura del cuerpo. Los atletas varian mucho en forma y tamafio y en
el color de la piel, pero el cuerpo siempre funciona exactamente de la misma forma.
A medida que vaya aprendiendo como esta construido el cuerpo comprenderas
mejor como reacciona el ejercicio y al entrenamiento. No es necesario tener el
conocimiento detallado y complejo de un médico, pero si es necesario saber las
estructuras basicas del cuerpo y como funcionan conjuntamente.

2.1 CELULAS - BLOQUES DE CONSTRUCCION DE LA VIDA

Una célula es una unidad de materia viva y es el bloque de construccion basica de la
vida. Todas las cosas vivas consisten en una o mas células. El cuerpo humano esta
construido de millones de minusculas células vivas. Las células forman la el, los
huesos, los musculos y el cerebro, y todas las otras partes del cuerpo. Todo lo que
hacemos depende de millones de células mindsculas de varios tamafios y formas,
gue funcionan conjuntamente, Cada tipo consecuencia no todas las células son de
la misma apariencia. Por ejemplo, algunas células son disefiadas para:

» Llevar mensajes Las neuronas transportan los mensajes
Eléctricos

» Llevar sustancias quimicas Las células sanguineas
rojas transportan el oxigeno por todo el
cuerpo

= Apoyar el cuerpo Las células del hueso forman el
esqueleto

= Mover el cuerpo Las células del masculo crean fuerza

Cada célula tiene su propia funcion, pero todas las células viven, crecen y finalmente
mueren, y son reemplazadas por células nuevas.

2.2 EL ESQUELETO

Los seres humanos, como la mayoria de los animales grandes, tienen Un esqueleto
dentro del cuerpo, Un esqueleto es un sistema de huesos y otros materiales
sostenedores. Tienen tres funciones importantes:
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= Sostenimiento
= Proteccion
= Movimiento

Sosteniendo el resto del cuerpo, como el armazoén
de un edificio. Sin este sosteniendo el cuerpo seria
una masa son forma definida

Protege los drganos importantes y delicados del
cuerpo. El craneo, por ejemplo, protege el cerebro.

Sujeta los mdusculos. Los mdasculos fijados al
esqueleto operan las articulaciones. Esto nos
permite no s6lo mover partes del cuerpo con mucha
precision y control, sino también mover el cuerpo en
Su conjunto.

Hay mas de doscientos huesos en el esqueleto humano. Algunos son largos,
algunos cortos, algunos redondos, algunos planos, pero todos tienen la misma
estructura basica. Cuando el nifio crece sustancia fuerte y flexible, que sé demonio
cartilago. Durante la nifiez y la adolescencia muchos de estos cartilagos sé
transforman gradualmente en huesos. El cartilago de loas orejas y de la punta de la
nariz son cartilagos que no se han transformado en hueso.

Clavicula

Craneo

Vértebra del cuello

Esternén

- Escapula

Humero

Radio —

Cubito

Costilla

Vértebra lumbar

— lliaco

Metacarpo

Rotula

— Carpo (mufeca)

Fémur

Peroneé

Tibia

/8

Tarso (Tobillo)

Metatarso
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El hueso es muy duro y fuerte y tiene que aguantar mucha fuerza. Los huesos se
componen de partes vivas y no vivas. La parte viva permite que el hueso sea algo
flexible y capaz de absorber golpes repentinos. La parte sin vida del hueso le da
rigidez y fuerza.

Los huesos del esqueleto funcionan con sistema de palancas. En la mayor parte del
cuerpo los huesos no son unidos, sino que se encajan muy bien, formado las
articulaciones. En cada articulacién los huesos son enlazados por medio de los
ligamentos fuertes y flexibles. Las diferentes articulaciones entre los huesos
permiten que el cuerpo se mueva de varias formas

ROTULA
_—-"'"J’
Esta es una articulacién bisagra Esta es una articulacion
donde los huesos se mueven en esférica, donde los huesos se
una sola direccion mueven en casi cualquier
direccion.
Articulacion de la rodilla Articulacion de la cadera

Cada tipo de articulacién permite una forma diferente de movimiento. Cuando se
nueve el cuerpo, se mueven los huesos. ¢Pero qué causa el movimiento de los
huesos?

2.3 LOS MUSCULOS

Los huesos se mueven en las articulaciones por medio de la contraccion y la
relajacion de los musculos unidos a ellos. El cuerpo tiene mas de 600 musculos y
estos forman un 40% aproximadamente del peso el cuerpo. Estos musculos e usan
para mover, respirar e incluso ara permanecer quieto.

Los musculos que se usan para controlar los movimientos consisten en grupos de

células largas y finas, se llaman fibras musculares. Cada grupo de fibras se
mantiene junto con una vaina fuerte. Una vaina parecida en la parte exterior
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mantiene la unidn del musculo entero. En cada extremo del musculo todas estas
vainas se juntan para formar los tendones que fijan el masculo al hueso.

Los musculos se unen a los huesos por medio de los tendones en cada lado de la
articulacion. Algunos musculos funcionan a través de una sola articulacion. Algunos
musculos funcionan a través de dos articulaciones, como el musculo biceps femoral
gue funciona a través de las articulaciones de la cadera y la rodilla.

Mdasculo

7~ Grupo de fibras

Fibra
INTERIOR DEL MUSCULO

El movimiento se efectla por el tirén de los musculos sobre el hueso. Los musculos
solamente tiran, no empujan. Es por esto que la mayoria de los musculos estan
posicionados por pares opuestos. Cuando un musculo se tensiona y se contrae, el
otro se enfloja y se extiende para permitir el movimiento. Si los dos gropos
musculares se contraen al mismo tiempo u con la mismo fuerza la articulaciéon se fija
y no hay movimiento. La articulacion del codo es un buen ejemplo de la accion de
los grupos musculares opuestos. El musculo biceps dobla el brazo en el codo y es
contrapuesto por el musculo del triceps que endereza el brazo.

e e
musculo del wriceps que endereza el brazo
Cuando &l piceps se Un extremo del

contrae, el brazo biceps esta unido <
se dobla a' borde del hombdro e~

Cuando el
triceps se
contrae el
brazo se
extiende

Un exiremo del biceps esta
unido a los huesos del antebrazo

Musculos def brazo superior

Atletismo 111 29




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Raramente se produce el movimiento con resultado de la contraccién de un como
resultado de la contraccion de un solo musculo. En las acciones del cuerpo y de las
extremidades, se suelen utilizar grupos musculares para efectuar un solo
movimiento. La participacion de cada musculo del grupo puede variar bastante
segun el esfuerzo y la accion requerida.
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Los musculos de |a cara se
usan para variar las

expresiones de la cara,
para hablar y masticar

Los musculos
profundos del
TORAX, que unen
{as costillas, se

contraen y se
relajan con la
respiracion

PECTORAL tira el

brazo hacia el

costado y a

través de pecho El masculo

BICEPS
Los musculos del dobdia el codo
ABOOMEN
son en forma de
laminas que Z A FLEXOR
protegen los / - \ \ \X \ dobla la
4rganos / A = AN ' \ mufieca y
delicados /) LAV 25 fos dedos
abdominale 4 4 W\

RECTO ANTERIOR — ADUCTORES del muslo

dobla la articulacién
de la cadera y
endereza la rodilla

SARTOREO
dobla las articuiaciones
de la rodilla y la
cadera y tuerce el
muslo hacia fuera

EXTENSOR
En las PIERNAS se encuentran tuerce el pie
los musculos mas fuertes del y los dedos

cuerpo, sobre 10do los que
funcionan en la articulacion
de la cadera

del pie hacia arriba

Los musculos esqueléticos — vista frontal

Los programas de entrenamiento siempre deberian proveer un desarrollo equilibrado
del masculo y su musculo opuesto. También deberia haber un desarrollo equilibrado
de los musculos en los lados de la izquierda y la derecha del cuerpo. El
entrenamiento que resulta en un desarrollo desequilibrado de un musculo o un grupo
muscular en comparacién con sus musculos opuesto normalmente resulta en la
lesion del musculo méas débil, o aumenta la probabilidad de lesiones.
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Hay dos tipos de fibra muscular en cada musculo:

EXTENSOR
endereza la muneca
y los dedos

DELTOIDE
eleva el brazo

DORSAL ANCHO

tira el brazo hacia
atras y lo tuerce

hacia dentro, también
tira el brazo hacia
abajo cuando esta
extendido hacia armba

El masculo

BICEPS FEMORAL
dobia la rodilla

y endereza la
articulacion

de la cadera

TENDON DE AQUILES -

_—

—

AN

N

_ —

= E\?

—
LT

e

Y

—e—— =

v 7_/1'/?-“

Los musculos de la
ESPALDA tienen funcion

importahte en la mantencion

de la postura vertical

E! mdsculo
TRICEPS

endereza el codo

TRAPECIO
eleva el hombro y tira la
cabeza hacia alras

GLUTEO mueve

la articulacion de la
cadera; también mueve
la pierna hacia fuera

GEMELOS doblan
la rodilia y tuercen el
pie hatia abajo

FLEXOR

tuerce el pie y los
dedos del pie hacia abajo

Los muscuios esqueléticos — vista dorsal

o Fibra de contraccion rapida
o Fibra de contraccion lenta
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Cada individuo en cada uno de los musculos tiene una mezcla de fibras musculares
de contraccion rapida y fibras de contraccion lenta. Todos tienen porcentajes
diferentes de fibras de contraccion rapida y lenta. Estos porcentajes se determinan
al nacer segun la herencia, y el entrenamiento no los puede cambiar.

La fibra muscular de contraccion rapida es parecida al motor de un coche de
carreras. Es capaz de producir movimiento de alta velocidad durante cortos periodos
de tiempo. Las reacciones quimicas de este movimiento producen grades
cantidades de desperdicios en forma de acidos lacticos. El alto nivel de acido lactico
gue se produce resulta en que el atleta no puede utilizar las fibras de contraccién
rapida durante mucho tiempo. Un ejemplo tipico es la acumulacion de acidos lactico
gue causa la reduccion de velocidad del atleta durante los ultimos 60 —80 metros de
los 400 metros.

La fibra muscular de contracc8ion lenta produce menos potencia y velocidad, pero
es capaz de operar durante mucho mas tiempo. Produce desperdicios que se
eliminan facilmente y consecuentemente es muy importante para las disciplinas de
resistencia.

Para el atleta en que predominan las fibras de contraccion lenta y el entrenamiento
de velocidad mejorard la misma. La velocidad maxima que se puede conseguir
siempre serd muy inferior a la que se puede conseguir el atleta que tiene mayor
porcentaje de fibras de contraccion rapida. A la inversa, el entrenamiento de
resistencia mejorara la resistencia del atleta que tiene alto porcentaje de fibras de
contraccion rapida pero la resistencia mejorard la resistencia del atleta que tiene alto
porcentaje de fibras de contraccion rapida pero la resistencia maxima de este atleta
aun no sera tan alto como la del atleta con mayor porcentaje de fibras de
contraccion rapida pero la resistencia maxima de este atleta ain no sera tan alto
como la del atleta con mayor porcentaje de fibras de contraccion lenta.

2.4 : COMO TIRAN LOS MUSCULOS?

Los musculos funcionan como los motores, consumiendo combustible para producir
movimiento. Convierten la energia transformando la energia quimica que existe en
lo que comemos, en la energia de movimiento. Cuando los musculos estan
relajados, las fibras son bastante blandas. Cuando el cuerpo quiete moverse, los
musculos funcionan, contrayéndose. Las fibras musculares dentro del musculo se
contraen para ejercer una fuerza. Esto no siempre quiete decir que el musculo
mismo se contraiga o se acorte. Cuando mayor sea la fuerza requerida, mayor
cantidad fibras se usaran, y mas se destacaran los musculos. Las contracciones del
musculo son de dos tipos de principales:

o Contracciones dindmicas
o Contracciones estaticas
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Contracciones Dinamicas

Se denomina contraccion dindmica, al cambio producido en la
Longitud del masculo y al movimiento en una o més articulaciones.

Cuando la fuerza de contracciébn es mayor que la carga que hay que elevare, la
contraccion dinamica resulta en el acortamiento del muasculo. Esta es una
contraccion concéntrica. Si la fuerza de contraccion es un poco inferior a la carga
gue ha que elevar, la contraccion dinamica resulta en la extension del musculo. Esta
es una contraccion excéntrica.

Concentracion concéntrica, Contraccion  excéntrica, el
el misculo se acorta y se musculo se estira y controla el
agranda para levantar un descenso del peso

peso

Concentracidon excéntrica Concentraciéon concéntrica

Contracciones Dinamicas de los musculos del muslo
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Contracciones Estaticas

Este tipo de contraccion se llama mas a menudo contraccion isométricamente.
Cuando el musculo se contrae isométricamente produce tension, pero el musculo no
se extiende ni se acorta, y no hay movimiento. Tal contraccion es muy comun y se
puede observar cuando uno intenta mover un objeto que no es posible mover. Las
contracciones isométricas ocurren en los atletas cuando los musculos opuestos
funcionan para estabilizar una articulacion, pero la mayoria de las contracciones de
gue hablaremos son dindmicas.

Las contracciones del musculo pueden ser de varios tipos y todos actian para
ejercer una fuerza que tira al hueso, ¢,Pero qué causa los masculos a tirar?

2.5 EL SISTEMA NERVIOSO -

La Comunicacion de informacién desde un lugar a Otro

Los mdusculos tiran cuando reciben del cerebro el mensaje de hacerlo. Estos
mensajes se comunican por medio del} nervios que provienen de neuronas
especiales. El proceso de contraccion de una fibra muscular empieza cundo recibe
un estimulo nervioso. Que es fibra muscular empieza cuando recibe un estimulo
nervioso. Que es una sefal eléctrica transportada a través de los nervios. El
sistema nervioso es la red que incluye el cerebro, la médula espinal a todas partes
del cuerpo.

El mensaje que produce del sistema nervioso y va al masculo determina el nimero
de fibras individuales que se han de contraer Cuando la carga que se pone en el
musculo es ligera, solamente unas pocas fibras del musculo entero necesitan
contraerse para cumplir la tarea. Cuando la carga aumenta, aumenta también la
cantidad de fibras musculares que reciben el mensaje a contraerse.

— Cerebro
Cerebro —

Huesos (vertebras)
para proteger
la médula espinal — Médula

espinal
Meédula P
espinal

Nervios - / A
espinales
Fibras nerviosas o=t
que llegan a
todas partes
del cuerpo
El sistema nervioso
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El sistema nervioso permite movimientos coordinados del cuerpo y sirve como
sistema de dos direcciones. En adicion a los mensajes que provienen del cerebro y
van a los musculos. Hay informacién que vuelve al cerebro. Esta informacion incluye
todos los sentidos, la rapidez y fuerza de una contraccion muscular y la posicion de
las articulaciones.

Pectoral mayor

Recto abdominal

Recto femoral

En el entrenamiento es util poder analizar las acciones musculares relacionadas con
las habilidades basicas del atleta. Por ejemplo, si estas entrenando a un corredor de
carreras con vallas, es preciso que sepas qué musculos se usan para pasar las
vallas. Al comprender cémo funcionan los musculos y al identificar los grupos
principales de musculos que se usan para cada habilidad en particular estds mejor
preparado para organizar programas de entrenamiento y ejercicios especificos
segun el atleta y la disciplina.
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Autoevaluacion
Subrayar la contestacion a las frases. V — Verdadero o F falso.

Si no estas seguro de la contestacion correcta indica D — duda una vez que hayas
sefalado tus respuestas:

Contestaciones correctas Aspecto que entiendes
D — Dudas aspecto dudoso
Contestaciones incorrectas Aspectos que crees haber entendido bien

pero en efecto no has entendido bien

1. El cuerpo humano se compone de millones de V F D
minusculas células vivas

2. Hay aproximadamente 60 huesos en el esqueleto V F D
humano
3. Las diferentes articulaciones entre los huesos te V F D

permiten a mover de varias formas

4. Los huesos se mueven en las articulaciones por medio V F D
de la contraccion y relajacién de los masculos

5. Cada individuo tiene fibras musculares que o son todas V. F D
de contraccion rapida, o son todas de contraccién lenta

6. Una fibra muscular de contraccion lenta produce menos V F D
potencia y velocidad pero es capaz de operar durante
mucho mas tiempo que una fibra de contraccién rapida

7. Los musculos tiran y empujan los huesos para mover el V F D
cuerpo
8. Al bajar un peso lentamente los musculos funcionan vV F D

concéntricamente

9. Los mdasculos tiran cuando reciben mensajes del VvV F D
cerebro de hacerlo

10.El sistema nervioso funciona en una sola direccién, V F D
mandando mensajes del cerebro a los masculos

Atletismo |11 37




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Emparejar - anatomia

Poner la letra adecuada en el espacio en blanco:

1. Ligamentos 5. Esqueleto
2. Nervios 6. Mdusculos
3. Células 7. Huesos
4. Tendones

A Sostiene el cuerpo como la armazoén de un edificio

B Unen el musculo al hueso

C Aproximadamente 200 en el cuerpo humano

D Solamente tiran, no empujan

E Unen huesos a huesos

F Unidad de materia viva que es el bloque de construccion basico de la vida
G Transportan la informacion por el cuerpo por medio de sefales eléctricas.

El estudio de cémo funcional el cuerpo y los cambios que ocurren como resultado de
los ejercicios regulares se conoce por el término fisiologia de ejercicio. Una vez que
conozcamos como el cuerpo produce la energia para las contracciones musculares
podemos programar entrenamiento mas eficaz para los atletas. Adicionalmente, un
buen entrenador conoce y comprende las diferencias fisioldgicas basicas que
puedan ocurrir entre los individuos.

Los musculos funcionan como motores, consumiendo combustible para producir
movimientos. Transforman la energia quimica de los alimentos en la energia de
movimiento. Esta energia de movimiento puede producirse de tres formas.

2.6 SISTEMA DE ENERGIA

Para determinar cdmo se produce la energia en los masculos debemos considerar
algunos factores importantes:

“¢ Se necesita el aire, en forma de oxigeno?”

En caso afirmativo, lo llamamos sistema de energia
Aerobico

En caso negativo es anaerdbico

“¢ Se produce el acido lactico?”
En caso afirmativo, lo llamamos sistema lactico
En caso negativo, y si o se necesita aire, es alactico

Entonces, hay tres sistemas de energia que operan en el cuerpo de los atletas, Uno
de estos de aerodbico, con oxigeno y dos son anaerodbicos, sin oxigeno:
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o Sistema aerobico
Es el sistema de energia muscular que requiere oxigeno.
o Sistema anaerobico alactico

Es el sistema de energia almacenada, para poner en marcha la maquinaria
del cuerpo, que no requiere oxigeno y no produce el acido lactico.

o Sistema Anaerdbica lactico
El sistema que no requiere oxigeno pero produce el 4cido lactico.

El cuerpo del atleta es capaz de usar uno o cualquier combinacién de los tres
sistemas de energia. Cada disciplina requiere diferentes tipos y cantidades de
actividad muscular. Consecuentemente, segun la disciplina, varia el predominio de
los diferentes sistemas de energia. EI mejoramiento del nivel competitivo muy a
menudo es resultado de programas de entrenamiento que son bien disefiados, con
el fin de aumentar la capacidad de sistemas de energia y musculos especificos.

La Division Aerdbico- Anaerdbico

La division aerdbico-anaerdbico se refiere a la extension de la participacion de los
sistemas aerdbicos y anaerdbicos en cierta actividad. Los corredores del maraton
por ejemplo, producen la mayor parte de energia de forma aerdbico, mientras que
los velocistas, saltadore3s y lanzadores dependen mas de los recursos anaerébicos.
La division aerdébico — anaerdbico se determina por la identificacion de cuanto
tiempo y con cuanto esfuerzo trabajan los atletas sin descanso.
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tiempo de movimiento
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Hay dos periodos de tiempo significativos que cambian el énfasis de uno de los tres
sistemas de energia a otro.

10 segundos  Después de 10 segundos de actividad muscular intensa el sistema
de energia que provee la mayor parte de la energia cambia de
anaerdbico alactico a ser el anaerdbico lactico.

1 minuto Después de aproximadamente 1 minuto de actividad intensa énfasis
cambia del sistema anaerobico lactico al sistema aerdbico.

»
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Sistema de Ener- |Sistema de Energia
gia Anaerdbico  JAnaerdbico 50% Aerobico 98% Aerobico
alactico lactico 50% Anaerdbico 2% Anaerébico

2.7 ENERGIA AEROBICA -

El Sistema de Energia de Resistencia

El sistema aerdbico necesita el oxigeno. Este sistema se utiliza en el ejercicio. De
baja intensidad y es el sistema basico que provee la energia para la mayor parte de
la actividad humana desde el nacimiento hasta la muerte. Como tal, es también
importante en la recuperacién de ejercicios de distintas intensidades. Es muy eficaz
y no produce desperdicios que causen la fatiga. El corazén y los pulmones son
importantes en la actividad aerdébica ya que el oxigeno y el combustible es
trasportado a los masculos por medio de la sangre
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A1 CONOT Ctain Dot

El sistema aerobico resiste la fatiga. Tarda mas tiempo en sobrecargarse que los
dos sistemas anaerdbicos. El entrenamiento del sistema de energia aerdbico. Debe
durar un minimo de 20 minutos. El entrenamiento aerdbico puede ser continuo o
dividido en intervalos separados de carreras livianas y duras. El entrenamiento
aerobico efectuado de la forma correcta mejorara la produccion de energia aerdbica
en el musculo y también mejorara el apoyo del corazén y los pulmones, sistema de
transportacion del oxigeno.

2.8 ENERGIA ANAEROBICA ALACTICA

La Energia para “los Primeros 10 segundos “

El sistema anaerobico alactico es el que describimos anteriormente como el sistema
de energia almacenada para poner en marcha la maquinaria del cuerpo. Este
sistema provee la mayor parte de la energia cuando los atletas hacen arrancadas o
movimientos de alta resistencia que duren hasta 20 segundos. La energia
almacenada en el musculo que se consuma durante la actividad intensa repentina,
vuelve a nivel normal después de 2 — 3 minutos de descanso.
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El sistema de energia anaerobico alactico se desarrolla en el caso de periodos
alternos de trabajo y descanso. El periodo de trabajo debe ser muy intenso, pero no
deben de durar mas de 10 segundos, ya que esto es él limite de este sistema de
energia. Los periodos de descanso deben durar entre un minuto y medio y 3
minutos, segun la duracion de la actividad intensa, para permitir que la energia que
se almacena en el musculo se acumule de nuevo. Si al atleta se indicio de fatiga, ha
gue darle n periodo mas largo de descanso disminuir el periodo de trabajo.

2.9 ENERGIA ANAEROBICA LACTICA
El sistema de Energia para 10 Segundos a un minuto

Este sistema de energia es capaz de producir altos niveles de intensidad, pero esta
intensidad impide la eliminacion de los desperdicios porque no hay oxigeno
suficiente disponible. El sistema opera sin oxigeno. En consecuencia el acido lactico
se acumula dentro de las células del musculo y la sangre. Esta es una causa
principal de la fatiga, que con el tiempo reduce la velocidad del atleta. Cuando mas
intenso sea el nivel de ejercicio, mas rapida seré la acumulacion del acido lactico,
llegando a un nivel que causara la fatiga. Por ejemplo. El corredor de los 400
metros acumulara altos niveles de &cido lactico después de 35 — 40 segundos. El
corredor de los 800 metro corre con menos velocidad y acumula al &cido lactico con
menos rapidez, llegando a niveles altos después de unos 70 — 85 segundos.
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El proceso de eliminar el &cido lactico después de la actividad dura mucho mas
tiempo que el proceso de reemplazar la energia almacena con el sistema
anaerdébico alactico. Losa niveles de acido lactico pueden tardar mas de una hora en
volverse al nivel original, que existia antes de ejercicio. Las actividades ligeras,
como el andar o el footing después de esfuerzos intensos aceleran la eliminacién del
acido lactico. Los primeros diez minutos de la recuperacion activa produce la mayor
reduccion en el nivel de acido lactico.

El sistema de energia anaerdbico lactico se desarrolla con periodos intensos de
trabajo que duran entre 10 segundos y dos minutos Los periodos de descanso
dependeran de la duracion del trabajo y deben de durar entre tres y diez minutos
para permitir la eliminacion de la mayor parte del 4cido lactico producido.,

DESARROLLO DE LOS TRES SISTEMAS DE ENERGIA

Anaerdbico Anaerdbico Aerdbbico
Alactico Lactico
Duracion 0-10 segundos 10 segundos — 1 —-60 minutos +
1 minuto

Distancia 20m — 80m 80m-400m 300m — 15 Km
Intensidad méaxima 90%-100% 50% 75 %
Repeticion 3-4 90% 100% 3-20
Recuperacion 11]2-3 minutos 2-10 minutos 1-3 minutos
Series 1-4 1-4 1-4
Recuperacion 8-10 minutos 10-20 minutos 5-8 minutos
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2.10 SISTEMA CARDIO RESPIRATORIO
Transportacion del Oxigeno por el Cuerpo

En la responsabilidad del sistema cardio-respiratorio lleva el oxigeno, el combustible
y los nutrientes a los muasculos activos. También se utiliza para quitar los
desperdicios de los musculos. Consiste en los pulmones, el corazén, los vasos
sanguineos y la sangre.

Los Pulmones — Transportaciéon del Oxigeno a la Sangre

El aire entra en los pulmones por la nariz y la boca. En los pulmones el oxigeno del
aire pasa a la sangre. Cuando el cuerpo est4d descansando se inspiran
aproximadamente 10 litros de aire al minuto. Durante el ejercicio duro, la frecuencia
respiratoria aumenta, y el volumen de aire inspirado puede llegar a 120 — 150 litros
al minuto. El volumen maximo de aire que se puede inspirar por la nariz se aproxima
a 50 litros al minuto, Para la mayoria de las actividades atléticas la respiracion
deberia efectuarse con la boca abierta.

El Corazén — La Bomba de la Vida

El corazén funciona de dia y noche, llevando la sangre al cuerpo. Es una gran
bomba compuesta de musculo y nunca deja de funcionar desde el nacimiento hasta
la muerte. Cada contraccion muscular del corazdon se denomina un latido del
corazon. Al hacer ejercicio los musculos necesitan mas oxigeno para que el corazon
pueda latir con mas frecuencia con el fin de llevarles mas sangre oxigenada. Este
aumento en el ritmo cardiaco empieza de un nivel de descanso hasta una frecuencia
maxima que varia segun el individuo y pueda pasar de unos 200 latidos por minuto.
El ritmo cardiaco se puede sentir mejor en el pulso de la mufieca o del cuello. El
entrenamiento no solamente causa el corazén a latir mas rapidamente, sino también
lo causa a aumentarse en tamafio para que sea capaz de enviar mas sangre con
cada latido. Por lo tanto el entrenamiento aumenta el tamafio, el grosor y la fuerza
del masculo del corazén y el tamafio de sus cavidades, para que el corazén entero
se aumente y se fortalezca.

Los Vasos Sanguineos y la Sangre

La sangre viaja por el cuerpo por medio de una red de tubos denominados vasos
sanguineos. Las arterias son los vasos sanguineos que llevan la sangre del
corazén. Las arterias de dividen en los pequefios vasos capilares que penetran por
todos los tejidos del cuerpo para que la sangre se aproxime a cada célula del tejidos
del cuerpo para que la sangre se aproxime a cada célula del cuerpo. En estos vasos
capilares se transfiere toda la materia transportada a las células y se absorben todos
los desperdicios de la sangre. Los vasos capilares se unen para formar las venas
gue devuelven la sangre al corazén El entrenamiento aumenta la cantidad de vasos
capilares en los musculos. Y en consecuencia funcionan mas eficazmente.
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La sangre lleva las sustancias quimicas y otras al cuerpo. Por eso la sangre y los
vasos sanguineos se llaman sistema de transportacion, La sangre es importante por
las siguientes razones:
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El sistema cardio-respiratorio
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cuerpo el oxigeno
desde los pulmones y
el alimento desde el
aparato digestivo. Las
células rojas de la
sangre transportan el
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2.11 DIFERENCIA ENTRE LOS INDIVIDUOS

Los individuos varian mucho en forma y tamafio pero tanto en los hombres como en
las mujeres reconocemos tres tipos principales de cuerpo. Estos son:

= Tipo endomorfo Estos individuos tienen tendencia a tener el
control del cuerpo

= Tipo mesomorfo Los individuos que son bien proporcionados
y musculares

= Tipo ectomorfo Los individuos delgados que normalmente
son altos

Endomorio Mesomorio Ectomorto
Los tres tipos basicos de fisico

Los tres extremos de estos tipos corporales se ilustran arriba. La mayoria de las
personas son combinacion de un tipo o0 mas. En el atletismo, ciertas disciplinas son
mas apropiadas a ciertos tipos corporales. Por ejemplo, los atletas de larga distancia
y de saltos en alto normalmente son ectomoérficos. Los velocistas, vallistas y
saltadores normalmente son mesormoficos y los de los lanzamientos una mezcla
endomorficos y mesomorficos. Cuando te pidan consejo sobre la disciplina mas
adecuada para cierto atleta joven, hay que tener en cuenta el tipo corporal del atleta.
También deberias evaluar el tipo muscular, si predominan las fibras de contraccion
rapida o lenta.
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2.12 COMPOSICION DEL CUERPO
Al pesar el cuerpo se pesa dos componentes:

» Peso de cuerpo sin Hueso, musculos, otros tejido y grasa esencial
grasa excesiva

= (Grasa excesiva Almacenada en varios sitios del cuerpo

La composicion del cuerpo del individuo se refiere a la relacion entre el peso del
cuerpo son grasa excesiva Yy la grasa excesiva. EI mejoramiento del nivel
competitivo debe ser el resultado del aumento en el peso del cuerpo sin grasa
excesiva y la disminucion de la grasa excesiva

de la grasa excesiva.

A Hueso Hueso
Grasa Grasa
necesaria N~ necesaria
N
\
\
I
/
/ — Grasa
excesiva
Tejido Tejido

Comparacion del peso de cuerpo con y sin grasa excesiva

La ilustracion demuestra que dos personas pueden tener el mismo

Comparacion del peso del cuerpo con y sin grasa excesiva

La ilusibn demuestra que dos personas pueden tener el mismo peso de cuerpo, pero
composiciones corporales muy diferentes. El atleta A tiene al mismo peso de cuerpo
gue el atleta B pero no tiene grasa excesiva. Los entrenadores deben tener mucho
cuidado en no referirse tnicamente al peso como medida del estado fisico del atleta.
Dado que el musculo pesa méas que la grasa es posible que un atleta aumente el
peso a medida que el estado fisico se vaya mejorado.

En el capitulo titulado “Anatomia y Fisiologia” hemos estudiado cémo el cuerpo
produce movimiento y cobmo produce la energia para este movimiento. La intensidad
y duracion de una actividad determinard cual sistema de energia proporciona la
mayor parte de la energia requerida. Si el entrenador comprende los sistemas de
energia puede comenzar a construir sesiones de entrenamiento para desarrollar los
sistemas de energia que sea mas usados en la prueba elegida del atleta. Sin
embargo, para todas las pruebas el atleta requiere una base de desarrollo aerdbico
antes de entrenar para las necesidades de los sistemas de energia
correspondientes a la prueba especifica.
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Autoevaluacion

Subrayar la contestacion correcta las frases: V — Verdadero o F — Falso
Si no estas seguro de la contestacion correcta indica D- Duda.
Una vez que hayas sefialado tus respuestas:

Contestacion correcta Aspectos que entiendes
D- duda Aspectos dudosos
Contestaciones incorrectas Aspectos que crees haber entendido,

pero que efecto no has entendido bien

1. Los musculos funcionan como motores V FD
consumiendo el combustible ara crear la
energia para el movimiento

2. El sistema de energia utilizando depende de V FD
la duracion y la intensidad del movimiento

3. El lanzamiento de la bala utiliza la energia V FD
anaerobica lactica

4. Ejercicio intenso que dura entre 10 segundos V FD
y un minuto desarrolla el sistema de energia
anaerobico lactico

5. El sistema anaerdbico lactico no produce VFD
desperdicios

6. Durante la carrera de 400 metros hay que V FD
respirar solamente pro la nariz

7. EIl corazén es un gran musculo de bombeo VFD
gue fortalece con el entrenamiento correcto

8. Los corredores de los 5,000 metros V FD
normalmente son del tipo de cuerpo
endomorfico

9. La sangre lleva el oxigeno desde los VFD
pulmones a los musculos

10.Del peso de un individuo se puede averiguar V FD
la cantidad de grasa excesiva que tiene
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Emparejar — sistemas de Energia
Poner la letra adecuada en el espacio en blanco:

1 Sistema de energia anaerobico lactico
2 Sistema de energia aerdbico
3 Sistema de energia anaerdbico alactico

A Utiliza el oxigeno y produce los desperdicios que son faciles de eliminar
B actividad intensa durante menos de 10 segundos
C El sistema de energia méas usado por el corredor de los 400 metros.
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CAPITULO 3

3.1
3.2

3.3

CRECIMIENTO Y 3.4
DESARROLLO

3.5

3.6

SICCED
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CRECIMIENTO Y DESARROLLO

Los nifios no son simplemente versiones pequefias de los adultos Tienen
necesidades y capacidades muy especificas. Uno de los mayores problemas en el
deporte juvenil es la falta de conocimiento de parte del entrenador y de los padres
con respecto al crecimiento y desarrollo de los nifios. Esta ignorancia resulta en que
se espera demasiado el nifio y muchas veces esto es causa para que el nifio
abandone el deporte.

Los buenos entrenadores conocen y comprenden los muchos cambios que ocurren
desde la nifiez hasta la edad adulta y dan una estructura a su entrenamiento que
sea mMas apropiada a las necesidades del atleta joven. En las siguientes
descripciones de este capitulo se supone que los nifios. El entrenador debe tener en
cuenta este punto al determinar las necesidades del nifio.

El nifio pasa por fases muy definidas desde el nacimiento hasta llegar a ser adulto.
Estas fases son iguales para los nifios y las nifias, pero en general las nifias
maduran antes que los nifios. Esto se ilustra claramente en el diagrama siguiente.

Fases de crecimiento y desarrollo hasta la edad adulta

MUJERES
01 23456789 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 2223
Infancia |Nifiez Pubertad |Adolescencia Edad adulta
Infancia [Nifiez Pubertad |Adolescencia Edad adulta

O1 23456789 10 11 12 13 14 15 16 1718 192021 2223
HOMBRES

3.1EL DESARROLLO FiSICO

El crecimiento fisico sin duda tiene importancia con respecto al nivel competitivo del
atleta. Empezamos con el estudio de como cambia el cuerpo durante el desarrollo.
Ocurren cambios importantes en el tamafio del cuerpo y las proporciones. Estos
cambios influyen sobre la forma en que los nifios efectdan las diferentes habilidades
y actividades.

Formas de crecimiento Cambios de Tamarfio
Los nifios crecen de tamafio de forma muy rapida. Al nacer tiene solamente un
cuarto de la altura que tendran de adulto.

Normalmente llegan a esta altitud final de adulto alrededor de los 20 afios. Existen
cuatro fases caracteristicas de crecimiento desde el nacimiento hasta la edad adulto:

Atletismo |11 51




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

= Crecimiento rapido en la infancia y la primera parte de la nifiez

»= Crecimiento lento y regular en la nifiez mediana

= Crecimiento rapido durante la pubertad

» Reduccion gradual en el crecimiento durante la adolescencia hasta que se llegue
a la altura de adulto.

Ambos sexos son de forma y tamario parecidos durante la infancia y la nifiez

El aumento del tamafio del cuerpo desde el nacimiento a la edad adulta
Formas de Crecimiento — Cambios en las Proporciones.

Las proporciones fisicas del cuerpo al nacer son muy distintas de las del adulto.
Algunas partes del cuerpo crecen mas que otras durante el desarrollo para llegar a
las proporciones finales del adulto. La ilustracion demuestra el tamafio relativo de las
partes del cuerpo a varias edades diferentes.

o

Los cambios en las proporciones desde el nacimiento hasta la edad adulta

Durante la nifiez la cabeza es proporcionalmente mas grande muy las piernas
proporcionalmente mas cortas. Al nacer la cabeza forma un cuarto del cuerpo
entero, mientras que en el cuerpo adulto forma una sexta parte. Las piernas forman
un tercio de la longitud del cuerpo al nacer y la mitad del cuerpo adulto. Ya que las
proporciones del cuerpo cambian, significa que no todos los segmentos del cuerpo
crecen de la misma forma.
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|/

Crecimiento desde el nacimiento hasta la edad adulta

Los cambios en la forma y tamafio del cuerpo ocurren a causa del crecimiento de los
varios segmentos a tiempos distintos.

4
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2

=

<

o

(&
Desde el nacimiento  Desde 1 ano hasta La adolescencia

hasta 1 ano la pubertad crecimiento crecimiento del

crecimiento del tronco de las piemas tronco

Regiones de crecimiento

Estos cambios en las proporciones del cuerpo tendran gran influencia sobre la forma
de efectuar las habilidades. Por ejemplo, los cambios en el tamafio relativo de la
cabeza durante la nifiez influyen sobre el equilibrio del cuerpo cuando se mueve y el
largo relativo de las piernas en la infancia limita la capacidad de corres. Al principio
de la pubertad los nifios tienen los brazos y las piernas largos. Tienen mejor
capacidad de correr pero el crecimiento rapido puede darles la apariencia de ser
torpes y tener dificultades de coordinacion.
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Fases de Crecimiento Acelerado

La fase mas importante del crecimiento acelerado ocurre durante la pubertad. Esta
fase produce un aumento rapido de peso y altura.

La cumbre de este crecimiento ocurre alrededor de los 12 afos para las nifias y los
14 afos para los nifios. Antes de este crecimiento acelerado no existen diferencias
importantes entre los nifios y las niflas con respecto a su peso y altura. Durante las
fases de crecimiento acelerado la mayoria de la energia del nifio se utiliza ara
crecer. Se cansaran facilmente y es posible que no sean capaces de mantener su
volumen o intensidad normal de entrenamiento. El entrenamiento ligero estimulara el
crecimiento del cuerpo si el nifio tiene energia suficiente.
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Las diferencias entre Nifios y Niflas

La fase de crecimiento acelerado y la pubertad ocurren a diferentes edades para los
ninos y las nifias. Las nifias suelen empezar y terminar las fases de la pubertad y
adolescencia antes que los nifios. Las diferencia caracteristicas entre los nifios y las
nifas ocurren durante la pubertad como resultado de los cambios en las hormonas
gue producen el cuerpo. Tipicamente, esto resulta en que los nifios desarrollen los
hombros mas anchos sin mucho cambio en el ancho de las caderas, y en que las
nifias desarrollen las caderas mas anchas sin mucho cambio en el ancho de los
hombros. Estos cambios influyen sobre la forma de mover.

Las caderas mas anchas de las nifias resultan en que los muslos sé angulen hacia
adentro, lo cual cambia la accion de correr. Esto puede ser frustrante y dificil de
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entender para la atleta. Los entrenadores bien formados preparan alas atletas antes
de los cambios de la pubertad, pueda haber un periodo en que no haya
mejoramiento, 0 muy poco, en el nivel competitivo de correr, Una vez que la accion
de correr se haya adaptado a la nueva forma del cuerpo se puede progresar. Este
periodo de adaptacion puede durar hasta dos afios. Sera muy beneficioso para la
atleta que el entrenador sea paciente y que anime a la mujer joven durante este
periodo

El desarrollo sexual que ocurre en la pubertad puede causar dificultades fisicas para
los nifios adolescentes, ademas de causarles preocupaciones mentales y
emocionales. Los entrenadores deben de ser comprensivos sobre todo con las nifias
cuando empieza la menstruacion. Aungue no debiera, es posible que esto pueda
inhibir su participacion en la actividad fisica.

La menstruacion es un proceso biolégico normal que comienza con el desarrollo
sexual en la pubertad. Los entrenadores masculinos en particular deben comprender
lo que le esta pasando al cuerpo las atletas que entrena. En la pubertad las mujeres
empiezan a producir huevos maduros en los ovarios. Esto lo notaran porque cada
mes perderan una pequefia cantidad de sangre a través de la vagina. Esta
menstruacion también se conoce como “periodo” y normalmente dura unos cinco
dias. La ilustracion muestra los cambios que ocurren en los ovarios y la matriz
durante el ciclo menstrual

ultimo dia
26
1* dia
257 - 2 3A
24 Menstruacion
s == S 4
Las paredes del utero G 5 P )

23 continian engrosandose |© e B 5°
Paredes del Utero
vertiendo

ez ] 2] 6
§
[]
21° 7
20° 8
e —— e
El huevo muere .
19 sl no es fertilizado (5 & o
18° 10°
17 Huevo en ovulacion 11°
despedido del ovarig

15 14° 13°

Ciclo menstrual tipico de 28 dias
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La atleta debe tomar nota de cualquier irregularidad en el ritmo del ciclo menstrual y
como en el caso de cualquier irregularidad fisiologica, pedir consejo médico si es
necesario El peso de la mujer varia naturalmente durante el ciclo menstrual y esto
puede ser una diferencia de entre 0,5 kg y 3kg. Si existe buena comunicacién entre
el entrenador, la atleta y los padres, pueden ayudar a reducir la inquietud que pueda
haber sobre lo que es en efecto un cambio, biolégico natural del cuerpo:

El Desarrollo Temprano o Atrasado

Cada nifio se desarrolla a su propio ritmo y algunos se desarrollan mas temprano o
mas tarde que lo normal. Para ambos sexos, la edad que tienen cuando llegan a la
cumbre de la fase mayor de crecimiento acelerado frecuentemente puede ser hasta
dos afios mas o menos de la edad mediana.

Crecimiento mayor
Temprano Normal | Atrasado
Nifios 12 14 16
Nifias 10 12 14

Es muy féacil que existan diferencias de cuatro afios en el desarrollo del un nifio que
tenga la misma edad. Al entrenar a los atletas jovenes, quiza una de las
consideraciones mas importantes es la de concentrarse en las fases de crecimiento
y la edad en términos de desarrollo, en lugar de concentrarse solamente en la edad
misma, El éxito temprano pueda ser debido totalmente al tamafio y a la fuerza
relativos en aquel tiempo, Mientras que los otros nifios se pongan al nivel de los
demas, los que se desarrollan mas tarde muchas veces son olvidados si se juzgan
solamente a base de su nivel competitivo

3.2 ESTRUCTURA DEL CUERPO

Los cambios de tamafio y proporcion son las sefiales mas evidentes del desarrollo.
Son resultados de cambios del esqueleto dentro del cuero. El esqueleto de un nifio
se compone principalmente de cartilago, que es menos duro que el hueso empieza
muy temprano en la vida en partes especiales de crecimiento son placas de
crecimiento.

Estas zonas de crecimiento del hueso son la parte mas débil del hueso, Se pueden
herir muy facilmente por una fuerza repentina o repetida. Las fuerzas moderadas
pueden estimular el crecimiento de hueso, pero las fuerzas excesivas pueden
estimular el crecimiento de hueso, pero las fuerzas excesivas pueden causar dafio y
tener graves consecuencias a largo plazo.
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Los lanzamientos y rebotes repetidos y vigorosos, y el uso de pesas deben evitarse
durante los periodos de crecimiento rapido. Una vez que el cuerpo deje de crecer,
las zonas de crecimiento se transforman en huesos y ya no son zonas débiles.

' _> Placas de
crecimiento

Placas de

crecimiento
\

\I

Placas de crecimiento del
hueso del muslo — el fémur

3.3 LOS NINOS Y EL EJERCICIO

Los nifios no aguantan el ejercicio tan bien como los adultos. Son mucho menos
conscientes de sus limites reales. Los nifios no respiran tan lentamente o tan
profundamente como los adultos. El nifio corriente de 6 afios de edad espira 38 litro
de aire para obtener un litro de oxigeno. El joven corriente de 18 afios de edad
necesita aspirar solamente 28 litros de aire para obtener un litro de oxigeno.
Consecuentemente, cuanto mas joven si el atleta, mas duro tiene que trabajar el
cuerpo para facilitar el oxigeno que los musculos necesiten.

El cuerpo tiene tres sistemas de energia. Dos de estos son anaerdbicos, sin
oxigeno, el otro es el sistema aerObico, que usa el oxigeno. Antes de la
adolescencia los nifios reciben mayor proporcion de su energia del sistema aerdbico
gue lo que reciben los adultos. En general, los niflos hacen mejor los ejercicio
regulares y prolongados. Los cambios fisicos que ocurren durante la pubertad y
después mejoraran sus capacidades anaerobicas, La cantidad de este mejoramiento
ayudara a determinar la disciplina o distancia que sea mas apropiada para el joven
atleta.
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Observaciones para el Entrenador

= Concentrarse en las fases de crecimiento en lugar de las edades

= Detener como los cambios en las proporciones fisicas influiran sobre los
niveles competitivos

» Ayudar a los nifios a comprender los cambios que ocurren en el cuerpo

= Establecer normas de nivel segun la edad de desarrollo, y no segun la edad
cronoldgica

= Agrupar a los nifios segun el desarrollo fisico usando como guia la altura y el
peso

= Animar que todos los atletas aprendan las técnicas, los que son de desarrollo
atrasado puedan tener mucho éxito mas tarde

» No usar los ejercicios que ejerzan demasiada fuerza en las zonas de
crecimiento del hueso durante los periodos de crecimiento maximo

» Evitar las pesas antes de la adolescencia
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Subrayar la contestacion correcta a las frases: V — verdadero o F - Falso

Si no estas seguro de la contestacion correcta indica D — Duda.

Una vez que hayas sefialado tus respuestas:
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Contestaciones correctas Aspectos que entiendes
D — Dudas Aspectos dudosos
Contestaciones incorrectas Aspectos que crees haber entendido, pero que

en efecto no has entendido bien

1. La pubertad es la fase de desarrollo para nifios y
nifias que precede a la adolescencia

2. Existe un crecimiento muy rapido de tamafo
durante la infancia

3. Los niflos y las nifias deben jugar separadamente
duran la nifiez

4. Las proporciones del cuerpo al nacer son iguales
que las proporciones del cuerpo

5. Al principio de la pubertad los nifios tienen los
brazos y las piernas relativamente largos

6. Hay Que hacer mucho entrenamiento de pesas
durante la fase de crecimiento acelerado dela
pubertad

7. La pubertad es el periodo de desarrollo sexual para
los nifios y las nifias

8. Todos los atletas jovenes deben agruparse segun
la edad

9. Las zonas de crecimiento de hueso son muy
resistentes alas lesiones y pueden agrupar mucha
fuerza

10.Hay que ayudar a los nifios para que comprendan
los cambios que ocurren en el cuerpo
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Emparejar — fases de Crecimiento
Poner la letra adecuada en el espacio en banco:

1 La nifiez

2 La adolescencia

3 La infancia
4 La edad adulta

5 La pubertad

A Empieza cuando la adolescencia termine

B Desde el nacimiento hasta los 2 afios de edad

C Periodo para aprender los movimientos basicos

D Fase de desarrollo sexual

E Periodo para desarrollar técnicas especificas para las disciplinas del atletismo

3.4 EL DESARROLLO DE CONTROL DE MOVIMIENTO

Los entrenadores que trababan con los nifios deben dedicar mucho tiempo a
ensefiar las habilidades béasicas y al ayudar a los nifios a hacerse mas expertos,
Estas habilidades basicas son los movimiento que se necesitan ara correr, saltar y
lanzar. Deberia haber un desarrollo de coordinacion de los movimientos basicos
antes de que se intenten las habilidades especificas de disciplina.

¢, Qué determina la habilidad del nifio?

Cuando los nifios empiezan a jugar, sea solos o supervisados, aprenden las
habilidades, El grado de aprendizaje de las habilidades depende de su maduracion y
experiencia, de la ensefianza que reciben y el nivel de dificultad de la tarea.

La Maduracioén

La maduracién se refiere a los cambios que ocurren en el cuerpo a través de un
periodo de tiempo. El proceso de aprender es el cambio que ocurre en la ejecucion
de una tarea que se debe a la practica, Mientras que la ejecucion de una tarea que
se debe ala practica. Mientras que la ejecucién pueda variar una de otra, es una
indicacion de como se haya aprendido la tarea, El aprender y la ejecucion esta
limitados los dos por la maduracion, no solamente del esqueleto y los musculos sino
también del sistema nervioso.
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El sistema nervioso no madura totalmente hasta el principio de la edad adulta. El
sistema incluye el cerebro y todos los nervios por los cuales pasan los mensajes
dirigidos los cuales. Los niflos menores no son tan capaces de recordar o
seleccionar los puntos importantes como lo son los nifios mayores. No toman
decisiones de tanta rapidez o precision. Las habilidades del joven atleta seran
limitadas por la fase de desarrollo en que se encuentre.

La Experiencia

Cuantas mas oportunidades tenga el nifio de moverse, mas posible tiene de
aprender. Cuando mas extensiva sea la variedad de movimientos y habilidades que
el nifio tenga oportunidad de practicar, mas grande sera la validad de experiencia
gue obtenga y a las que puede referirse para aplicar a las habilidades especificas de
cada disciplina.

El atletismo y
otros deportes

El atletismo

10 1

Edad —
Participacion en todos los deportes

— —
| Entrenamiento general en //
vanas discipiinas

Gmmncmkmlo ‘especializado
on una disciplina especifica

e | al T
10 n 12 13 14 15 6 17
Edad — -

Participacién en el atletismo

Por eiemplo, los nitios gue havan tenido poca oportunidad de

Por ejemplo, los nifios que hayan tenido poca oportunidad de lanzar una pelota
durante el principio de la nifiez a lo mejor tendran dificultades para lanzar la jabalina
mas tarde, porque no saben que se trata. La mayoria de las habilidades maduras
gue se usan en el atletismo son adaptaciones de las habilidades basicas de correr,
saltar y lanzar. Cuando mas oportunidades tengan los nifios de aprender las
habilidades basicas, mas oportunidades tendran de ser atletas habiles
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La ensefanza

Ensefianza a los nifios las habilidades del atletismo es una tarea esencial para los
entrenadores. Es importante que estas habilidades sean ensefiadas al mismo nivel que
los nifios operan. Los niflos no dominan los lenguajes tan bien como los adultos.
Necesitan explicaciones muy claras, en primer lugar sobre lo que estan tratando de
aprender, y en segundo lugar con respecto a como debieran de hacer la tarea. Muchas
veces los entrenadores cometen el error de no tener en cuenta lo que los nifios ya
saben, o de suponer que los nifios tengan mas experiencia de lo que en efecto tienen.

El Nivel de Dificultad de la tarea

Lo dificil que sea una tarea varia segun la persona. En adicién, aun cuando se trata de
la misma persona, puede variar segun la fase de crecimiento en que se encuentra tal
persona. Cuanto mas dificil o compleja sea la tarea, mas dificil ser4 para los jovenes
atletas de aprender. Esto sera evidente por el nivel inferior de las "primeras tentativas.
Es importante presentar la habilidad de la forma que ofrezca la mayor posibilidad de
ejercerla con éxito. Cuanto mas dificil sea la tarea, mas tiempo se necesita par a
practicar.
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3.5 LOS MOVIMIENTOS BASICOS DE LOS NINOS

Los nifios aprenden varias formas de mover desde el nacimiento. Pasan por fases a
medida que vayan aprendiendo los movimientos basicos que mas tarde les ayudaran
con las habilidades especificas x del atletismo.

0 - 2 Anos 2 -7 Anos 7 - 10 Anos
Primeros movimientos Movimientos basices Movimientos relacionados
(andar a gatas, andar) (correr, saltar, lanzar, con los deportes

agarrar, patear)
®
¢S
¥
U

Edades aproximadas

Los movimientos basicos del nifo

La edad del nifio cuando pasa por cierta fase puede variar considerablemente segun el
nifio. Algunos puedan tener formas de movimiento muy inmaduras durante la pubertad
o la adolescencia. Otros puedan tener formas muy maduras durante la nifiez. Las
oportunidades creadas por el entrenador pueden ser de mucha importancia en la
aceleracion del progreso. En el caso de los de desarrollo atrasado el entrenador debe

permitir que los atletas aprendan bien los movimientos basicos antes de progresar a
los movimientos mas complejos.
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¢ Como se Puede Ayudar a los Nifios a Aprender?

Cuando los nifios aprenden algo nuevo pasan por tres fases de aprendizaje:

La Fase del Pensamiento -

Determinar que hacer

Antes de aprender cualquier cosa, log nifios
deben entender bien lo que estdn tratando de
conseguir. Hay demasiados entrenadores con
poca experiencia que empiezan a decir 0 a
demostrar cémo hacer algo, sin explicar
primero lo que él que aprende estd tratando
de conseguir. Suponen sin razon que él que
aprende lo sepa. Durante esta fase el proceso
de aprender puede ser lento, segun el
individuo y la forma de la habilidad.

La Fase de Aprendizaje -

Experimentar varias maneras de hacerlo
Hemos visto que las habilidades se basan en
lo que ya sabemos y somos capaces de hacer.
Tardard mas tiempo aprender las habilidades
complejas debido a la dificultad de coordinar
la sucesién de movimientos. Durante esta
fase es importante sugerir formas de ejecutar
la habilidad que aprovechen las experiencias
previas del nifio.

La Fase de la Habilidad -

Ejecutar la habilidad

El controlar el movimiento les viene mds
automdaticamente y los nifios aprenden a
decidir qué hacer y cudndo hacerlo, en lugar
de como hacerlo. Esta es la fase de ejecutar
con habilidad. Ahora el atleta puede aprender
mas sobre la aplicacién del esfuerzo y de la
estrategia a la nueva habilidad.

Las tres fases de aprendizaje

Las Capacidades Bésicas de los Nifios

Comparados con los adultos, los niflos tienen una capacidad limitada de absorber la
informacion, de tomar decisiones con rapidez, y de evaluar su propio nivel. Ya que
tienen menos experiencia que los adultos, los nifios no saben cuales son los puntos
importantes de las habilidades o las situaciones. Por lo tanto necesitan ayuda para
concentrarse en lo que les sea importante. A medida que vayan desarrollando las
habilidades y ganen mas experiencia se hacen mas capaces de absorber y utilizar
mas informacion.

Para evaluarse bien es necesario saber usar correctamente las reacciones o

impresiones disponibles. Para llegar a un mejor nivel es necesario saber evaluar el
nivel conseguido anteriormente y modificarlo segin sea necesario. Para los nifios es
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dificil evaluar su propio nivel ya que relativamente les falta experiencia. Para que el
nifio pueda desarrollar la evaluacion de si mismo es necesario decirle que se
concentre en solamente uno o dos puntos importantes en la practica y luego evaluar
estos puntos junto con el entrenador después de la practica.

3.6 LOS PRINCIPIOS PARA ESTRUCTURAR LA PRACTICA

Hay unos principios sencillos de recordar, que pueden ser de ayuda para formar una
estructura para sesiones de practica.

Los Movimientos Grandes antes que los Movimientos Pequefios

Es mas facil hacer los movimientos grandes, que necesitan menos precision, que
ejecutar los movimientos pequefios y precisos. En consecuencia los movimientos
grandes son mas faciles de aprender. Al entrenar al principiante es mejor que consiga
los correctos movimientos grandes de una habilidad antes de preocuparse de la
precision de la técnica avanzada.

Tareas Sencillas y Compleja

Desde luego es mas facil hacer los movimientos sencillos que hacer aquellos
complejos. Por lo tanto el proceso de aprendizaje siempre deberia partir desde lo
sencillo hasta lo complejo. Deberias tratar de comprender las limitaciones del nifio y
ver las dificultades desde su punto de vista en lugar de verlas desde el punto de vista
tuyo.

Las Partes y el Conjunto

La mejor forma de ensefar los movimientos sencillos es de verlos como una tarea
completa de conjunto. Para los movimientos complejos que tengan muchas partes y
son mas dificiles de aprender, quiza sea mejor ensefiarlos en partes. Por lo tanto hay
gue separar la habilidad en partes. Estas partes deben relacionarse con la habilidad
en su conjunto.

Las Partes y el Conjunto

La mejor forma de ensefiar los movimientos sencillos es de verlos como una tarea
completa de conjunto. Para los movimientos complejos que tengan muchas partes y
son mas dificiles de aprender, quizd sea mejor ensefarlos en partes. Por lo tanto hay
que separar la habilidad en partes. Estas partes deben relacionarse con la habilidad
en su conjunto.
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La Practica Continua o la Practica Interrumpida
A todos los atletas las practicas largas pueden parecerles aburridas. La situacion es
aun peor con los nifios porque la capacidad de concentracion es corta. Es importante
introducir variaciones interesantes en la practica y separar la practica en partes
diferentes que correspondan a las distintas habilidades.
Las Condiciones de Practicay Competencia
A los nifios les gusta utilizar lo que han aprendido, y no solamente practicarlo. Cuando
se haya aprendido una habilidad, es importante utilizarla en una situacion de
competencia lo antes posible. Solamente los atletas mayores con mas experiencia
podran concentrarse en practicar durante largos periodos de tiempo para desarrollar
un nivel superior de la habilidad. Se puede mantener la motivacion de los nifios
poniendo a prueba las habilidades por medio de las competencias en cuanto sean
capaces de ejecutarlas en un nivel aceptable. Estas competencias deben adaptarse
segun el desarrollo de los nifios y pueden durar poco tiempo. Los nifios aprenderan
con mucha méas facilidad si se divierten al mismo tiempo.
Observaciones para el Entrenador
* Practicar dentro de las limitaciones del nifo
* Dar oportunidades amplias para una gran variedad de experiencias de movimiento
* Ensenar de forma sencilla
» Usar estos cuatro principios orientadores:

- Explicar con claridad y sencillez lo que estan tratando de conseguir

- Demostrar y sugerir varias formas de conseguirlo

- Dar tiempo suficiente para practicar

- Tener paciencia y corregir los errores, uno a la vez, empezando con el error

principal

* No esperar demasiado por anticipado
» Desarrollar las formas basicas de movimiento antes que las habilidades especiales
* No darles demasiada informacién para absorber toda a la vez
* Indicar los puntos mas importantes en que hay que concentrarse
* Ayudar a los nifios a evaluar sus propias ejecuciones

* Ensefar los movimientos grandes y sencillos primero

» Asegurar que las practicas sean cortas para los atletas jovenes
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» Permitirles utilizar la habilidad en una situacién de competencia lo antes posible
 Usar un lenguaje que sea sencillo y facil de entender

* Tener actitud positiva al comunicar las impresiones sobre el trabajo realizado

Autoevaluacion

Subrayar la contestacion correcta a las frases: V - Verdadero o F - Falso. Si no estas
seguro de la contestacion correcta indica D - Duda. Una vez que hayas sefalado tus
respuestas:

Contestaciones correctas Aspectos que entiendes

D - Duda Aspectos dudosos

Contestaciones incorrectas Aspectos que crees haber entendido, pero que en
efecto no has entendido bien

1. Los atletas jévenes no son tan capaces de controlar

los movimientos como son los adultos V F D
2. Los nifos deben especializarse en una disciplina de
atletismo lo antes posible V F D
3. Las experiencias de saltar durante la nifiez le
ayudard al nifio a aprender una técnica del salto de
longitud durante la adolescencia V F D
4. Una habilidad compleja es dificil para todos V F D

5. Los nifios deben aprender los movimientos basicos
de correr, saltar y lanzar entre los 2 y 7 afios de edad V F D

6. A los nifios les es muy dificil evaluar sus propias
ejecuciones V F D

7. Hay que aprender los movimientos pequefios antes
que aprender los movimientos grandes V F D

8. Durante una sesion de entrenamiento los atletas
siempre deben practicar hasta que consigan a hacer
la técnica correctamente V F D

9. Las habilidades complejas se pueden separar en
partes V F D
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10. Las habilidades pueden basarse en lo que el atleta
ya conoce y sabe hacer V F D

Emparejar - Fases de Aprender
Poner la letra adecuada en el espacio en blanco:
1 La fase de habilidad

2 La fase del pensamiento
3 La fase de aprendizaje

A) Averiguar lo que hacer
B) Ejecutar la habilidad
C) Probar varias formas de ejecutarla
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cAapPiTuLo 4

TEORIA DEL
ENTRENAMIENTO
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TEORIA DEL ENTRENAMIENTO

En el atletismo, los récords se establecen para batir. Los atletas masculinos y
femeninos por todo el mundo tratan continuamente de batir los récords ya establecidos
en todas las disciplinas. Estos mejoramientos en el nivel competitivo son generalmente
resultado de un mejoramiento en la forma fisica. Esta buena forma fisica es resultado
de una mejor comprensidn por parte de los entrenadores y los atletas del
entrenamiento y sus efectos. La teoria del entrenamiento es recoger toda la
informacion disponible sobre el atletismo desde las fuentes sociales y cientificas. Esta
informacién la usa el entrenador, junto con los conocimientos que tenga del atletismo,
para producir programas de entrenamiento eficaces.
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4.1 ¢ QUE SIGNIFICA ESTAR EN FORMA?

La forma fisica determina hasta qué punto una persona se adapta, y es capaz de
vivir, cierto estilo de vida. La forma fisica de un atleta es generalmente superior a la
de una persona que no sea atleta. El atleta necesita tener una buena forma fisica
para cumplir con las exigencias de su elegida disciplina de atletismo, en adicion a
estar en forma para cumplir con las exigencias de la vida cotidiana.

¢, Qué es el Entrenamiento?

El entrenamiento es un proceso sistematico con el fin de mejorar la forma fisica del
atleta para cierta actividad elegida. Es un proceso a largo plazo que es progresivo y
reconoce las necesidades y capacidades del individuo. Los programas de
entrenamiento usan los ejercicios o la practica para desarrollar las habilidades
necesarias para una disciplina.
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El proceso del entrenamiento se puede programar porque el entrenamiento sigue
ciertos principios. El entrenador debe comprender bien estos principios de
entrenamiento antes de poder producir programas eficaces a largo plazo. Los tres
principios mas importantes son:

* La Ley de Sobrecarga
* La Ley de Reversibilidad
* La Ley de Especificidad

4.2 LA LEY DE SOBRECARGA

El cuerpo humano se compone de millones de minusculas células vivas. Cada tipo de
célula, o grupo de células, tiene una funcion diferente. Todas las células son capaces
de adaptarse a lo que le esta pasando al cuerpo. Esta adaptacion general ocurre
continuamente dentro del cuerpo. Existe también una adaptacién al entrenamiento de
atletismo.

La carga de entrenamiento es el esfuerzo o el ejercicio que el atleta hace durante una
sesion de entrenamiento, Cargar es el proceso de aplicar cargas de entrenamiento.
Cuando la forma fisica del atleta se enfrenta con una nueva carga de entrenamiento
el cuerpo reacciona. Esta reaccion del cuerpo es una adaptacion al estimulo de la
carga de entrenamiento. La primera reaccion es la de fatiga. Cuando cesa la accion
de cargar hay un proceso de recuperacion de la fatiga y adaptacion a la carga de
entrenamiento.

Esta recuperacion y adaptacion no solamente causa al atleta a volver a su forma fisica
original, sino a una mejor forma fisica. Esta mejor forma fisica se consigue por medio
de la supercompensacion del cuerpo a la carga de entrenamiento inicial. Entonces, la
sobrecarga causa la fatiga, y la recuperacion y la adaptacién permiten que el cuerpo
recompense excesivamente y llegue a una forma fisica superior.
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Estimulo Supercompensacion

-~

Estado fisico

— -

- Compensacion

La ley de sobrecarga

La capacidad del cuerpo para adaptarse a las cargas de entrenamiento y
compensar excesivamente en la recuperacion explica cémo funciona el
entrenamiento. Si la carga de entrenamiento no es suficientemente grande
existe muy poca 0 ninguna supercompensacion. Una carga excesiva le
causara problemas al atleta con la recuperaciéon y puede gue no regrese a los
niveles originales de su estado fisico. Esta condicion se produce por el
entrenamiento excesivo.

Estimulo Supercompeansacion

"

Estado fisico

----------- Entrenamiento que sea demasiado facil
Entrenamiento que sea adecuado
""""""""""" Entrenamiento que sea demasiado dificil

Diferentes cargas de entrenamiento influyen de forma diferente sobre la recuperacion del atleta

4.3 LA LEY DE LA REVERSIBILIDAD

"Sino se usa, se pierde”

Si el atleta no entrena constantemente no existe el proceso de cargar y el cuerpo no
necesita adaptarse. Esto se ilustra en el diagrama de la ley de sobrecarga, donde la
forma fisica del individuo revierte gradualmente al nivel original. Para que el
entrenamiento sea eficaz el entrenador debe comprender la relacion que existe entre
la adaptacion, la ley de sobrecarga y la ley de reversibilidad. La forma fisica se mejora
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como resultado directo de la relacion correcta entre la accion de cargar y la de
recuperacion.

El término "sobrecarga progresiva" se usa para explicar que el aumento en la cantidad
de carga resultara en una adaptacion progresiva y una supercompensacion hasta
llegar a una mejor forma fisica. Este aumento de carga incluira tales ejercicios como
muchas repeticiones, repeticiones mas rapidas, periodos mas cortos de recuperacion y
mas pesas.

IBEpyy -

Principio de sobrecarga progresiva -
mejoramiento maximo

Cuando el entrenador aplica continuamente la misma carga de entrenamiento al
atleta ocurre un aumento inicial en la forma fisica hasta cierto nivel y luego el atleta
se queda a ese nivel. Una vez que el cuerpo se haya adaptado a cierta carga de
entrenamiento la adaptacién cesa. Ilgualmente, si las cargas de entrenamiento se
aplican durante periodos que sean demasiado distanciados uno del otro, la forma
fisica del atleta revertira continuamente al nivel original. Las cargas muy distanciadas
producirdn poco o ningin mejoramiento en la forma fisica.

Hemos visto que la recuperaciéon del atleta varia segun la carga de
entrenamiento. Una carga de entrenamiento excesiva causa adaptacion
incompleta y el atleta sufrird problemas para recuperarse del estimulo de
entrenamiento. Estos problemas para recuperarse también pueden ser
acumulativos. Esto ocurre cuando las cargas sean repetidamente demasiado
grandes o poco distanciadas. La baja del nivel del atleta debido a la adaptacién
incompleta es una de los sintomas mas evidentes del entrenamiento excesivo. En
estos casos el entrenador debe dar al atleta tiempo suficiente para recuperarse
totalmente y debe evaluar y reducir las cargas de entrenamiento debidamente.
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El entrenamiento excesivo baja el nivel del atleta

La relacion entre la carga y la recuperacion se llama relaciéon de entrenamiento.
Determinar la relacion correcta de entrenamiento para cada atleta como individuo es
una de las formas por medio de la cual el entrenador produce el maximo nivel de
mejoramiento posible, con respecto a la forma fisica y al nivel competitivo. En el caso
del atleta joven, la relacién podria ser 1:4, mientras que en el caso del atleta maduro
con mucha experiencia, podria ser 1:2. En la practica la recuperacién no se trata
necesariamente de un descanso total, sino podria ser una carga de entrenamiento
mas ligera o0 mas facil. Esto es evidente en la filosofia de entrenamiento muy eficaz
para el atleta maduro de alternar los dias faciles y dificiles, y semanas faciles y dificiles.
Es posible que el joven atleta reaccione positivamente a un formato dificil/facil/facil, o
que necesite una carga aun mas ligera.

4.4 LA LEY DE ESPECIFICIDAD

La ley de especificidad dice que la forma especifica de una carga de entrenamiento
produce sus propias adaptaciones Yy reacciones especificas. La carga de
entrenamiento debe ser especifica al atleta individual y a las exigencias de la
disciplina elegida. Esto puede ser evidente al comparar las exigencias de disciplinas
como el lanzamiento de la bala y el maraton. Es menos evidente, pero de igual
importancia, al programar el entrenamiento de un especialista de 200 metros y de un
especialista de 400 metros. Alternativamente, al comparar un vallista de 100 metros
con un vallista de 400 metros.

El entrenamiento general siempre debe realizarse antes del entrenamiento especifico
en el programa a largo plazo. El entrenamiento general prepara al atleta para que
aguante las cargas del entrenamiento especifico. El volumen de entrenamiento
general determina el volumen de entrenamiento especifico que el atleta sea capaz de
completar. Cuanto mas sea el volumen de entrenamiento general, mas grande la
capacidad para el entrenamiento especifico.
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Resumen de los Principios de Entrenamiento
* El cuerpo es capaz de adaptarse a las cargas de entrenamiento

» Las cargas de entrenamiento de correcta intensidad, efectuadas al tiempo justo,
producen la supercompensacion

+ Las cargas de entrenamiento que aumentan progresivamente producen la
supercompensacion repetida y el mejoramiento de la forma fisica

* La forma fisica no mejora si las cargas son siempre las mismas y son demasiado
distanciadas una de otra

 El entrenamiento excesivo, o la adaptacién incompleta, ocurre cuando las cargas
de entrenamiento son demasiado grandes o poco distanciadas una de la otra

 La adaptacion es especifica a la forma del entrenamiento

En adicion a los principios basicos de la adaptacion, sobrecarga, reversibilidad y
especificidad, existen tres principios adicionales que los entrenadores debemos
tener en cuenta para establecer el programa entrenamiento del atleta.

4.5EL PRINCIPIO DE LA INDIVIDUALIZACION
La Reaccion del Individuo al Entrenamiento

Cada individuo es unico. Cada individuo trae al atletismo sus propias habilidades,
capacidades y reacciones al entrenamiento. Diferentes atletas reaccionaran al
mismo entrenamiento de formas diferentes. No existe el programa ideal de
entrenamiento que sea capaz de producir los maximos resultados posibles para
todos. Tu, como entrenador, necesitas comprender los principios del
entrenamiento y debes aplicarlos segun el conocimiento que tengas del atleta
individual. Este conocimiento debe tratarse de los muchos elementos que influyen
a la organizaciéon del programa del entrenamiento del atleta individual. Estos
elementos incluyen la herencia, la edad de desarrollo y la edad de entrenamiento.
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La Herencia

Los atletas heredan las caracteristicas tisicas, mentales y emocionales de los
padres. El entrenador debe de reconocer estas caracteristicas heredadas. Muchas
de éstas se pueden modificar por medio del entrenamiento sistematico, pero el
punto hasta el cual se los puede cambiar y modificar sera limitado por el potencial
hereditario. No todos los atletas tienen el potencial heredado de ser campedn
olimpico. Todos los atletas tienen la capacidad de aprovechar de la mejor forma
posible cualquier potencial heredado que tengan.

La Edad de Desarrollo

De nuestros conocimientos del crecimiento y desarrollo sabemos que los jovenes atletas
de la misma edad cronoldgica pueden -encontrarse en fases muy diferentes de la
madurez. Los individuos de la misma edad cronolégica a menudo pueden tener una
diferencia de hasta cuatro afios entre sus edades de desarrollo 0 sus edades bioldgicas.

La Edad de Entrenamiento

Cada atleta individual tiene un nivel diferente de forma fisica y experiencia. La
cantidad de tiempo que el atleta lleva entrenando influird sobre su forma fisica y su
capacidad de trabajo. Hay que tener en cuenta la edad de entrenamiento, que
sencillamente se trata del numero de afos que el atleta lleva entrenando. La siguiente
tabla ilustra la importancia de tener en cuenta la edad biolégica y la del entrenamiento
en relaciéon a la edad cronoldgica.

Edad de entrenamiento

Edad biol6gica

Edad de entrenamiento

11
11

9
13

1
3

Atletas de la misma edad cronoldgica, pero que tienen capacidades muy

diferentes de entrenar

Edad de entrenamiento

Edad biologica

Edad de entrenamiento

12
15

13
13

2
2

Atletas de diferente edad cronoldgica, pero que tienen capacidades similares de

entrenar

En la segunda situacion ilustrada en la tabla, la capacidad de cada' atleta de trabajar
puede ser parecida, pero todavia hay que tener en cuenta las reacciones individuales

al entrenamiento.
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4.6 EL PRINCIPIO DE LA VARIEDAD

El entrenamiento es un proceso a largo plazo y la carga y la recuperacion pueden
llegar rapidamente a ser aburridas para el atleta y el entrenador. El entrenador
eficiente incluir4 la variedad en el programa de entrenamiento para mantener el
interés y la motivacion del atleta. En el entrenamiento para el atletismo a veces la
variedad puede ser mejor que el descanso.

Esta variedad puede ser de formas diferentes, como cambios en la forma del ejercicio,
del ambiente, la hora de la sesién, y el grupo de entrenamiento. La variedad es un
campo en que el entrenador puede ser mas creativo.

4.7 EL PRINCIPIO DE PARTICIPACION ACTIVA

El nivel del atleta es el resultado de una combinacion de los esfuerzos del atleta y de
las habilidades del entrenador. El Ultimo principio que estudiaremos es quiza el mas
importante. Sin éste, no se puede empezar un programa de entrenamiento eficaz. El
principio de participacion activa quiere decir sencillamente que, para que el programa
de entrenamiento sea totalmente eficaz, es necesario que el atleta quiera participar
activamente y con buena voluntad. Esta participacion no debe tratarse solamente de
la actitud que tenga el atleta delante del entrenador. Exige que las acciones del atleta
en todos los aspectos de su estilo de vida contribuyan a mejorar su nivel. Hay que
explicar esta responsabilidad al atleta y luego ayudarle a aceptarla totalmente.
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Autoevaluacion

Subrayar la contestacion correcta a las frases: V - Verdadero o F - Falso. Si no estas
seguro de la contestacion correcta indica D - Duda. Una vez que hayas sefialado tus
respuestas:

Contestaciones correctas Aspectos que entiendes
D- Duda Aspectos dudosos

Contestaciones incorrectas  Aspectos que crees haber entendido, pero que en efecto
no has entendido bien

1. La forma fisica determina hasta qué punto una persona se V. F D
ha adaptado a cierto estilo de vida.

2. El entrenamiento se debe programar solamente para la V F D
semana siguiente

3. La supercompensacion siempre ocurre como resultado del V F D
entrenamiento

4. Sino se usa, la forma fisica se perdera V F D

5. El mejor método de entrenamiento es dar al atleta siempre
la misma carga de entrenamiento V F D

6. El entrenamiento excesivo ocurre cuando las cargas de
entrenamiento son demasiado pesadas o cuando los V. F D
periodos de recuperacion son demasiado cortos

7. Cada atleta tiene el mismo potencial hereditario V F D
8. La forma especifica de la carga de entrenamiento produce

sus propias adaptaciones y reaccion especifica V F D
9. La edad biologica y la edad de entrenamiento son muy

|m|portantes al determinar la capacidad de trabajo de un V F D

atleta

10.Siempre y cuando el entrenador quiera que el atleta tenga
exito, el atleta lo tendra V F D

Emparejar — Principios de entrenamiento
Poner la letra adecuada en el espacio en blanco
La ley de especificidad

La ley de sobrecarga
La ley de reversibilidad

El nivel de la forma fisica baja cuando el entrenamiento cesa
La adaptacién especifica a cargas de entrenamiento aplicadas
Resulta en la supercompensacion

Owr» whkE
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La forma fisica ha sido definida como el punto hasta el cual una ersona se ha
adaptado y es capaz de vivir cierto estilo de vida. Sin duda el atleta tiene mejor
forma fisica que una persona que no es atleta, debido a su entrenamiento para
una o mas disciplinas elegidas. ¢,Pero en qué consiste la buena forma fisica? La
ley de especificidad establece que existe una reaccion especifica a la forma
especifica de una carga de entrenamiento. Esta reaccion especifica suele dar
importancia a una o mas de las capacidades que componen la forma fisica. Estas
capacidades son basicas y responden bien al entrenamiento. Ya que estas
capacidades influyen sobre la forma de mover el cuerpo, se les da el nombre de
"capacidades biomotoras"

4.8 LAS CAPACIDADES BIOMOTORAS

Los Componentes de la Buena Forma Fisica

Existen cinco capacidades biomotoras basicas y éstas son fuerza, resistencia,
velocidad, flexibilidad y coordinacion.

FUERZA

FLEXIBILIDAD
COORDINACION

RESISTENCIA VELOCIDAD

Relacion entre las capacidades biomotoras

Cada ejercicio del entrenamiento suele desarrollar cierta capacidad biomotora. Por
ejemplo, cuando la carga de un ejercicio es maxima serd un ejercicio de fuerza. La
velocidad y frecuencia de movimiento seria un ejercicio de velocidad. Si la distancia o la
resistencia es maxima el ejercicio esta basado en la resistencia. Los ejercicios que
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incluyan movimientos relativamente complejos se denominan ejercicios de
coordinacion.

Esto es un panorama simplificado y normalmente en la practica los ejercicios
desarrollan dos o0 mas capacidades biomotoras.

ALLSPOHRT Wae Pown

Diferentes disciplinas tienen diferentes exigencias sobre la forma fisica. La forma fisica
del corredor del maraton es evidentemente muy diferente de la forma fisica del lanzador
de bala. La tabla ilustra las necesidades relativas de fuerza, resistencia, velocidad,

flexibilidad y coordinacion en estas disciplinas.

t Prowron [ Fowa

l

Importancia relativa

Fuerza Resistencla Velocidad Flexibilidad Coordinacion

Analisis de las capacidades biomotoras para el
maratén y el lanzamiento de bala
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Para desarrollar la forma fisica especifica exigida para cierta disciplina es necesario que
el entrenador comprenda las caracteristicas de las cinco capacidades biomotoras y que
sepa como desarrollarlas.

4.9 LA FUERZA

La fuerza muscular es la capacidad del cuerpo de ejercer la fuerza. La fuerza es
importante para todas las disciplinas tanto para los hombres como para las mujeres.
Las fibras musculares dentro de los musculos reaccionan cuando tienen que aguantar
peso o0 entrenamiento de resistencia. Esta reaccion mejora la eficacia del musculo y la
capacidad de reaccionar al sistema nervioso central. La fuerza puede dividirse en tres
clasificaciones:

* Fuerza maxima
* Fuerza elastica
* Resistencia de fuerza

Fuerza Maxima

Esta es la fuerza mas grande que el musculo pueda producir al contraerse. La fuerza
méaxima no determina la rapidez del movimiento ni la duracién. Es importante para las
disciplinas en que el atleta tenga que superar o controlar una gran resistencia.

Levantamienlo de pesas
Martilio

Bala

Disco

Jabalina

Garrocha

Saito en allo {tijera)
Salto triple

Saito en alto (flop) - Salto
de longitlud
Vallas

Velocidades
800-Obstaculos
1.500-5.000
10.000~-Maratén

Representacion de la contribucion de fuerza
maxima a las varias disciplinas del atletismo
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Fuerza Eléastica

La fuerza elastica es el tipo de fuerza necesaria para que el misculo sea capaz de
moverse rapidamente contra una resistencia.

Esta combinacion de velocidad de la_contraccion y velocidad del movimiento se
conoce por el término "potencia”. Este tipo especial de fuerza es de gran
importancia para las disciplinas "explosivas" de carreras, saltos y lanzamientos.

Resistencia de Fuerza

Esta es la capacidad de los musculos de continuar ejerciendo la fuerza contra la
fatiga creciente. La resistencia de fuerza es sencillamente la combinacion de
fuerza y la duracién del movimiento. Realizar un ejercicio, como los abdominales,
hasta agotarse, seria una prueba de la resistencia de fuerza. Este tipo de fuerza
determina el nivel del atleta en los movimientos que se repiten durante un periodo
de tiempo bastante largo. Las carreras que duran entre 60 segundos y 8 minutos,
por ejemplo, exigen mucha resistencia de fuerza.

Desarrollo de la Fuerza

El entrenamiento de pesas y de resistencia desarrollan la fuerza. Si aumenta la
masa muscular como resultado del entrenamiento, esto se denomina hipertrofia.
La hipertrofia muscular se considera mas producto del entrenamiento para la
fuerza maxima y la fuerza elastica, que para la resistencia de fuerza. Cuando el
entrenamiento de fuerza cesa la ley de reversibilidad indica que una parte de la
fuerza se perdera y la masa muscular pueda reducirse. La reduccion de la masa
muscular se denomina atrofia. La atrofia muscular es el resultado directo de la
poca, o falta de actividad y puede ser elemento de la rehabilitacién de las lesiones.

La mejor forma de desarrollar la fuerza maxima es por medio de ejercicios que
tengan pocas repeticiones y gran resistencia o carga. La fuerza elastica se
desarrolla con las repeticiones rapidas y con una carga media, y la resistencia de
fuerza se desarrolla por medio de un gran nimero de repeticiones y con baja
resistencia. En este curso analizaremos como estos métodos se pueden combinar
para formar un programa general de fuerza y coémo las combinaciones varian
segun la disciplina.

FUERZA FUERZA RESISTENCIA
MAXIMA ELASTICA DE FUERZA

Mucha Pocas Carga Repeticiones Carga Muchas
carga repeticiones media rapidas ligera repeticiones

Desarrollo de fuerza
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En el entrenamiento de fuerza se utilizan los siguientes términos:
= Resistencia: La carga que un musculo o un grupo de musculos tienen que
mover.
= Repeticiones: La cantidad de veces que se realiza un ejercicio sin parar.
= Series: Un numero especifico de repeticiones compone una serie. Tres
series se escribiria: 3 X 10 X resistencia.

Los jovenes atletas debieran evitar el entrenamiento de pesas. En su lugar, debieran
realizar ejercicios de resistencia, usando el peso del propio cuerpo, circuito de
entrenamiento y ejercicios con pelota medicinal.

4.10 LA RESISTENCIA

La resistencia es la capacidad de realizar un trabajo de cierta intensidad durante un
periodo de tiempo. El elemento principal que limita y a la vez influye sobre el nivel del
atleta es la fatiga. Se considera que el atleta tiene buena resistencia cuando no se
cansa facilmente, o puede continuar realizando la actividad en un estado de fatiga.
Hay que desarrollar primero la resistencia en todas las capacidades biomotoras. Sin
la resistencia es dificil repetir otros tipos de entrenamiento de forma suficiente para
desarrollar los otros componentes de la buena forma fisica. Hay dos formas béasicas
de la resistencia

» Resistencia aerdbica
» Resistencia anaerdbica
La Resistencia Aerdbica

La palabra "aerébico" significa "con oxigeno" y la resistencia aerdbica se refiere al
esfuerzo muscular y al movimiento que se realiza con el uso del oxigeno para emitir
la energia del combustible muscular. Hemos visto como se realiza la absorcion y el
transporte del oxigeno por los musculos por medio del sistema cardio-respiratorio. El
entrenamiento aerdbico resulta en un sistema cardio-respiratorio mas fuerte y
también en una capacidad aumentada de utilizar el oxigeno en los musculos. Se
puede desarrollar la resistencia aerdbica por medio de carrera continua o a intervalos.
Cuanto mas dure una disciplina, mas importante es la resistencia aerébica. La
resistencia aerobica debe desarrollarse antes de la resistencia anaerobica.

La Resistencia anaerobica

La palabra "anaerdbico” significa "sin oxigeno" y la resistencia; anaerobica se refiere
a los sistemas de energia que permiten que los musculos operen por medio de la
energia que ya hayan acumulado. E] entrenamiento anaerobico permite que el atleta
aguante la acumulacion del &cido lactico. Hay dos tipos importantes de resistencia
anaerobica, resistencia a la velocidad y resistencia a la fuerza. El desarrollo de la
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resistencia a la velocidad ayuda al atleta a correr con velocidad a pesar de la
acumulacion del acido lactico. La resistencia a la fuerza, que ya hemos mencionado,
permite que el atleta continde ejerciendo la fuerza a pesar de la acumulacion del

acido lactico.

El Desarrollo de la Resistencia

La resistencia, bien sea aerdbica o anaerdbica, se puede desarrollar por medio del
entrenamiento tipo "intervalos"”. Las variables en el entrenamiento de intervalos son:

Intensidad

Duracién

Recuperacion

Actividad de recuperacion

Repeticiones
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La velocidad de las repeticiones. Esta se puede
expresar en términos de porcentaje de la velocidad o
el esfuerzo maximo.

La duracion de tiempo o distancia de una repeticion.

La duracion de los intervalos entre cada repeticion y
cada serie.

Normalmente se trata de un movimiento de baja
intensidad, como la marcha o el footing.

La cantidad total de repeticiones en una sesion.
Estas se pueden dividir en series.
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I RESISTENCIA AEROBICA l DES!STENCIAANAEROBI'CA—I

l 60-75% miximo J < Intensidad > L%—zw‘-,»mxlmo ]
[ 1-10 minutos ] < Duracion > Bseg—z mn l

[ 1-3 min (0 hasta 120 ppm) ] £ Recuperacion liw min ]

Camnala Caminata/
wole Qdmdm de voc.;pocec:on> oto

Relatvamente Relativamanio
() =]

Comparacion de entrenamiento de intervalos
para la resistencia aerdbica y anaerobica

4.11 LAVELOCIDAD

La velocidad es la capacidad de moverse muy rapidamente. Como todas las
capacidades biomotoras la velocidad se puede dividir en varios tipos. Puede ser que
el cuerpo entero se mueva a velocidad méxima de carrera, como en el caso del
velocista. Puede incluir la velocidad maxima, como la velocidad controlada en la
carrera de aproximacion de los saltos. De otra parte, puede incluir la velocidad de un
miembro, como el brazo de lanzamiento en las disciplinas de bala o disco, o como la
pierna de pique en los saltos.

Desarrollo de la Velocidad

El entrenamiento de velocidad se trata del desarrollo de una habilidad para que la
técnica se realice con mas rapidez. Para desarrollar la velocidad hay que practicar la
habilidad constantemente a una frecuencia de movimiento maxima, o cerca de lo
maximo. La velocidad maxima de carrera, por ejemplo, se desarrolla por medio de
carreras de corta distancia con el maximo esfuerzo. La habilidad de moverse a alta
velocidad, como en el caso de todas las habilidades, debe practicarse antes que el
atleta se canse. Por lo tanto los periodos de recuperacion entre cada repeticion y
cada serie deben ser suficientemente largos para recuperarse de la fatiga.

Al considerar la velocidad es importante incluir el tiempo de reacciéon. El tiempo de
reaccion es el tiempo entre un estimulo y el primer movimiento del atleta, como por
ejemplo el disparo y la salida del atleta de los tacos. Hay muchos elementos,
fisiologicos y psicologicos, que influyen sobre el tiempo de reaccion y la iniciacion del
movimiento. El tiempo de reaccion se puede mejorar con la practica, siempre y
cuando la situacion de practica sea realista.
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Sistema
nervioso
central

Piernas

El tiempo de reaccion del atleta en la salida de la carrera de velocidad

4.12 LA FLEXIBILIDAD

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 depende de la interrelacion de los tendones, los ligamentos, el tejido y los
musculos. El limite de la amplitud de movimiento de la articulacion se denomina "la
posicion final". Las lesiones pueden < ocurrir cuando un miembro o musculo sea
forzado a superar los limites normales. El entrenamiento de flexibilidad puede ayudar
a reducir el riesgo de lesiones con el aumento gradual de la amplitud de movimiento
de la articulacion.

La flexibilidad limitada es una de las causas mas comunes de un bajo nivel de
técnica. La falta de flexibilidad también impide la velocidad y la resistencia, ya que los
musculos deben esforzarse mas para superar la resistencia a la longitud del paso. La
flexibilidad se suele perder con los afios, aungque las mujeres suelen ser mas flexibles
que los hombres a todas las edades. Idealmente, los atletas jovenes deben tener
programas regulares de estiramientos para no perder la flexibilidad con el paso de los
afnos.

Desarrollo de la Flexibilidad

El mejoramiento de la flexibilidad, como el desarrollo de otras capacidades
relacionadas a la buena forma fisica, es un proceso lento. Para aumentar la amplitud
de movimiento de una articulacion los musculos deben estirarse hasta exceder el
punto normal de resistencia. Esto se debe de realizar cada dia por medio de
ejercicios apropiados de flexibilidad. Existen dos tipos principales de ejercicio de
estiramientos:
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e Estiramientos activos ¢ Estiramientos pasivos

Con los estiramientos activos el atleta controla el movimiento. Estos ejercicios se
ejecutan en la posicidn final, y son ejercicios estéticos; o pasando por la amplitud
completa de movimiento, que son ejercicios dinamicos

Un ejercicio activo estatico Un ejercicio activo dinamico

Con los estiramientos pasivos los ejercicios solamente se realizan en la posicion
final, el tipo de ejercicio estatico. Otra persona controla el movimiento y debe tener
mucho cuidado. El atleta se pone activamente en la posicién final y la otra persona
ejerce presion progresivamente. En este momento el atleta debe concentrarse en
relajar los muasculos que se estiran. Los ejercicios de estiramientos pasivos
estaticos pueden mejorar eficazmente la amplitud del movimiento

Un ejercicio pasivo estatico
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4.13 LA COORDINACION

La coordinacion es la capacidad de realizar movimientos de varios niveles de dificultad
con rapidez, eficacia y precision. Se considera que un atleta que tenga buena
coordinacion sea capaz no solamente de realizar bien una habilidad, sino también de
llevar a cabo rdpidamente una tarea de entrenamiento.

El Desarrollo de la Coordinacién

La coordinacion que se exige para correr, saltar y lanzar se puede desarrollar desde
muy joven. Las nifias entre los 8 y 11 afios y los nifios entre los 8 y 13 afios tienen una
capacidad excepcional de aprender. Los ejercicios bésicos de coordinacion que se
aprenden a esa edad son la base del desarrollo de habilidades especificas de
disciplinas mas tarde. Para el atleta maduro los ejercicios de coordinacion son todavia
importantes porque mantienen un equilibrio contra los desequilibrios que son resultado
de entrenamiento muy especifico.

RESISTENCIA
A LA FUERZA

FUERZA
ELASTICA

FLEXIBILIDAD
COORDINACION

RESISTENCIA
AEROBICA

VELOCIDAD
MAXIMA

RESISTENCIA Y
DE LA N
VELOCIDAD

La interrelacion de las capacidades biomotoras
Las capacidades biomotoras se han presentado separadamente para identificar las

caracteristicas de cada una. En la practica no existe un ejercicio "puramente" de fuerza
ni un ejercicio “"puramente" de velocidad. Las capacidades biomotoras son
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componentes de la buena forma fisica y si el entrenador comprende su interrelacion,

sera capaz de programar el entrenamiento mas eficazmente

Autoevaluacion

Subrayar la contestacion correcta a las frases: V - Verdadero o F - Falso.
Si no estas seguro de la contestacion correcta indica D - Duda.

Una vez que hayas sefialado tus respuestas:

Contestaciones correctas Aspectos que entiendes

D- Duda Aspectos dudosos

Contestaciones incorrectas  Aspectos que crees haber entendido, pero que en
efecto no has entendido bien

1. Existen cuatro componentes basicos de la buena
forma fisica

2. Las capacidades biomotoras que se exigen para el

disco son muy diferentes que las que se exigen para

la carrera de 300m con obstaculos

3. La fuerza maxima es muy importante para los
corredores de 800m

4. La fuerza elastica también se conoce por los
términos 'fuerza explosiva' o 'potencia’

5. La mejor forma de desarrollar la resistencia de
fuerza es por medio de las cargas ligeras y altas
repeticiones

6. La velocidad solamente significa la rapidez con que
uno pueda correr

7. El tiempo de reaccion no se puede mejorar con el
Entrenamiento

8. Los ejercicios de flexibilidad pueden reducir el
riesgo de lesiones

9. El correr con velocidad los 400 metros es un
ejercicio "puro” de velocidad
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10. Dado que las mujeres suelen ser mas flexibles que
los hombres, no necesitan los ejercicios de flexibilidad V F D

Emparejar - Capacidades Biomotoras

Poner la letra adecuada en el espacio en blanco:
1 Velocidad

2 Resistencia

3 Flexibilidad

4 Coordinacién

5 Fuerza

A Resistencia a la fatiga

B La capacidad de ejercer la fuerza

C La capacidad de moverse con mas rapidez
D Realizar y aprender bien las habilidades
E Reduce gradualmente con la edad

4.14 PROGRAMACION DE ENTRENAMIENTO

Una de las responsabilidades mas importantes del entrenador es programar el
entrenamiento para el atleta. EI programar es un proceso a largo plazo, ya que los
atletas de élite a veces no llegan a su capacidad maxima hasta los 24 afios de edad,
0 aun mas tarde.

En este programa a largo plazo el entrenador suele determinar lo que el atleta quiere
conseguir a través del afio y divide el afio en cierto nimero de periodos. En el caso de
los atletas mas jovenes, y con menos experiencia, los periodos entre cada objetivo a
veces tienen que ser mas cortos, y el objetivo podria ser por ejemplo para la proxima
temporada. Esto se debe a que muchas veces los atletas jovenes no son capaces de
esforzarse para conseguir un objetivo que les parezca demasiado lejano.
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Competencia internacional al
nivel de élite. Los Juegos

Entrenamiento
y competencia

al nivel de Olimpicos, los Campeonatos
alite Mundiales, la Copa del Mundo
24-25 ANOS

Competencia al nivei nacional
para mayores.

Participacion en las
competencias internacionales

Entrenamiento de alto nivel
Desarrolio para llegar al
nivel de elite.

20-21 ANOS

Especiahzacion en el

Competencia al nivel
nacional para menores

entrenamiento. de 20 anos.
Desarrollo especifico Participacion en
de las capacidades algunas competencias
fisicas y de la para mayores,
técnica
17-18 ANOS .
Competencias
Desarrolio del clasificadas segun
entrenamiento general a edad, ‘j" 'T"VBI
para disciplinas 0 provincasl .y
grupas especificos naclonal.
Entrenamiento de 5
pesas a empezar
cuando sea
apropiado Enfasis sobee
comgpetencia
14 ANOS divertida. Carreras
3erobucas,
Entrenamiento gimnastica,
“divertido”™ - flexsoedad,
Desarrolio general habdidades basicas

El entrenamiento a cualquier edad se debe considerar como parte
del programa a largo plazo

El término "periodizacion” se usa para describir la division del programa de
entrenamiento en cierto numero de periodos de tiempo. Cada periodo tendra
objetivos especificos de entrenamiento.

El objetivo principal de cualquier programa es el de asequrar que el atleta participe
en las competencias mas importantes de la temporada, y que esté totalmente
preparado y en la forma fisica y mental para ejecutar la disciplina a un nivel que
nunca haya conseguido antes. El alcance de la mejor marca en el momento
adecuado y el sitio adecuado se denomina el "pico".

La programacion para el afio o la temporada que viene se realiza hacia atras. El
entrenador y el atleta deciden cuales seran las competencias mas importantes de la
proxima temporada, y determinan dénde y cuando tendran lugar. La préxima tarea es
trabajar hacia atras en el tiempo durante las competencias mas tempranas de la
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temporada y los periodos de entrenamiento hasta llegar al comienzo del afio de
entrenamiento. Todos los programas de entrenamiento deben ser simples y flexibles,
ya que el programa se modificara segun el progreso del atleta y el aumento de los
conocimientos y la experiencia del entrenador.

4.15 LA PERIODIZACION

Qué hacer y Cuando hacerlo

El tiempo disponible del entrenador y del atleta para entrenar para una competencia
importante se puede dividir en periodos especificos. Estos periodos de entrenamiento
se deben seguir, bien sea el tiempo disponible un afio entero, seis meses, doce
semanas u otra duracién. Existen tres periodos principales que componen el
programa de entrenamiento:

* El periodo de preparacion
* El periodo de competencia
* El periodo de transicion

—— o

Preparacidn FPreparacion i £
general especifica gl =
i
o
o
=
=
l Compeatencia principal E
PREPARACION COMPETENCIA
Clawve
m——m======= Yolumen
Intensidad

srrsssssssssees  Forma fisica
La estructura general del entrenamiento periodizado
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En la ilustracion, las lineas indican los niveles relativos de volumen e intensidad
durante los tres periodos del programa de entrenamiento. ¢Pero qué son el
volumen y la intensidad, y como los podemos medir?

El Volumen y la Intensidad

El volumen se refiere a la cantidad de entrenamiento. Es la cantidad total de todas
las repeticiones, como por ejemplo los metros en las carreras o los kilos en el
entrenamiento de pesas. En el caso del entrenamiento de resistencia se trata de
los kilbmetros o millas que el atleta corre en las carreras de entrenamiento. En el
caso de los saltos y lanzamientos se trata de la cantidad total de saltos o
lanzamientos realizados.

La intensidad es la calidad del entrenamiento. En el entrenamiento de velocidad
puede tratar del tiempo que el atleta toma para correr cierta distancia
especificada. En la carrera de resistencia puede relacionarse a las pulsaciones del
corazon alcanzadas durante la carrera. Si lo mejor que el atleta pueda conseguir a
cierto peso, distancia o altura se considera como el 100%, la intensidad del
entrenamiento sera un porcentaje de este mejor nivel.

% del mejor

Intensidad n_it'e'l del atleta
Méxima 95-100
Submaxima 85-94
Alta 75-84
Media 65-74
Ligera 5064
Baja 30-49

Escala de intensidad relativa al mejor nivel

La carga de entrenamiento es una combinacion de volumen e intensidad. A través
del programa de entrenamiento hay un aumento progresivo en la carga. Este
aumento siempre se trata del volumen antes de que haya cualquier aumento en la
intensidad.

El Periodo de Preparacioén

El primer periodo del programa de entrenamiento, y el mas largo, es el periodo de
preparacion. Durante este periodo el entrenamiento, que es inicialmente general,
se transforma gradualmente en el entrenamiento especifico. El objetivo principal
de este periodo es, como el nombre indica, la preparacion del atleta para el
periodo de competencia. El entrenamiento general se puede considerar como
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"entrenamiento en preparacion para entrenar” y puede durar hasta un tercio del
tiempo total del programa entero de preparacidn, competencia y transicion. La
forma fisica general se desarrolla con el aumento gradual del volumen de
entrenamiento. La forma fisica general permite que el atleta sea capaz de realizar
subsecuentemente el entrenamiento mas exigente y especifico sin sufrir lesiones.
El volumen no debe aumentar ascendentemente en linea recta, sino en fases,
dando asi tiempo para la recuperacion y la supercompensacion

=)
c
o
-
e
@ < »
$ B
@ y )
\ca
2 Fo(ma fis!
[~ 1]
=
3
Qo
>
1 Z 5 4 5 - / s 9
Semanas

Aumento en el volumen de entrenamiento

El principio del periodo de preparacion cuando se realiza el entrenamiento general
es la mejor ocasion para introducir nuevas técnicas o para modificar habilidades
existentes. Los ejercicios de técnica siempre se deben realizar cuando el atleta no
se encuentre cansado y por lo tanto deben preceder el entrenamiento general de
la sesion.

Después de la preparacion general sigue la preparacion especifica. Este es el
momento en que se aumenta el entrenamiento en volumen e intensidad. En el
caso del corredor, la distancia llegara al nivel maximo. El entrenamiento se hace
mas especifico a la disciplina del atleta con entrenamiento de acondicionamiento,
dando importancia a los sistemas de energia que se usen para la disciplina.

El Periodo de Competencia

Durante el periodo de competencia el volumen de entrenamiento se reduce
gradualmente y la intensidad aumenta. Se pueden levantar cargas mas pesadas,
pero con menos frecuencia. La velocidad de carreras especificas debe ser mayor,
y los tiempos de recuperacion r mas largos. El entrenamiento durante este
periodo se relaciona mas a las caracteristicas de la competencia. Las cargas de
entrenamiento deben ser suficientemente pesadas para mejorar la forma fisica del
atleta y suficientemente ligeras para mantener el entusiasmo del atleta, y para que
tenga altos niveles de energia; para la competencia. "La forma atlética" refiere a la
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forma fisica que consigue el atleta para su disciplina elegida. Esta forma atlética
estara al maximo nivel durante la Ultima parte del periodo de competencia.

El Periodo de Transicion

El periodo de transicion es el periodo al final de la temporada y se puede considerar
como un "descanso activo". El objetivo principal del periodo de transicién es dar al
atleta la oportunidad de recuperar la forma mental y fisica subsecuente a las cargas
de entrenamiento de los periodos de preparacion y competencia. Hay que animar a
los atletas a experimentar con varias actividades de bajo volumen y baja intensidad,
fuera del ambiente normal del entrenamiento. La actividad debe ser un cambio y debe
permitir que el atleta vuelva al atletismo descansado y con ganas de comenzar de
nuevo el entrenamiento para la siguiente temporada. El periodo de transicion
también sirve al entrenador y al atleta para evaluar lo que hayan conseguido y para
planear con vistas al futuro.

4.16 LA PUESTA EN PRACTICA DEL PROGRAMA

Al dividir el programa de entrenamiento en distintos periodos permite que el
entrenador sefale los periodos en que trabajara el volumen y la intensidad. También
el entrenador debe saber qué tipos de entrenamiento son necesarios para cierta
disciplina. Dado que cada disciplina tiene sus propias necesidades relativas de la
fuerza, resistencia, velocidad, flexibilidad y coordinacién, el entrenamiento especifico
de preparacion y competencia debe satisfacer estas necesidades. El siguiente
esquema ilustra el momento en que las capacidades biomotoras se deben
desarrollar para disciplinas especificas, en este caso, los saltos.
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Resistencia

Velocidad

83 —
w o
Entrenamiento de la fuerza
e < e
3
Salto maitiple — piques — decation de saltos
3 > o ~ - ‘Y~>—.
<
.§ Cambios principales Cambios
on fas desirezas secundarios en las destrezas
Periodo de preparacion ] Penodo de competencia

Programa general de entrenamiento para los saltos

Modificaciones

Hemos mencionado al principio que los programas de entrenamiento deben ser
flexibles. Siempre existirAn en la practica elementos que cambian la situacién del
atleta. Estos pueden ser lesiones, enfermedad, o que la recuperacion tarde mas de lo
anticipado después de las cargas de entrenamiento. Puede que la pista no sea
disponible, o que el tiempo sea inadecuado para las sesiones programadas. Por otra
parte puede que el atleta progrese mas rapidamente de lo anticipado. Segun sean los
elementos, el entrenador debe tenerlos en cuenta y modificar los programas de
entrenamiento para adaptarlos a la situacion del atleta. Los entrenadores mas eficaces
son los que no solamente programen, sino que sepan cuando y cémo cambiar o
modificar los programas.
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Autoevaluacion

Subrayar la contestacion correcta a las frases: V - Verdadero o F - Falso. Si no estas
seguro de la contestacion correcta indica D - Duda. Una vez que hayas sefalado tus
respuestas:

Contestaciones correctas Aspectos que entiendes
D- Duda Aspectos dudosos

Contestaciones incorrectas  Aspectos que crees haber entendido, pero que en
efecto no has entendido bien

1 Muchos atletas no llegan a su capacidad maxima
hasta los 24 afios de edad, o aun mas tarde V F D

2 Llegar al "pico" es cuando el atleta alcanza sus
mejores actuaciones en las competencias mas
importantes V F D

3 El periodo de competencia es el periodo mas largo
del programa de entrenamiento V F D

4 El volumen siempre se aumenta antes de aumentar
la intensidad V F D

5 La mejor forma de aumentar el volumen es por
medio de una serie de fases V F D

6 La intensidad se refiere a la cantidad total de
millas que el atleta corre durante una sesién V F D

7 En el periodo de preparacion, el entrenamiento
especifico sigue el entrenamiento general V F D

8 El periodo de transicion siempre sigue el periodo de
preparacion V F D

9 Una vez que el programa se haya escrito, debe ser
seguido exactamente V F D

10 Los ejercicios de técnica siempre deben seguir los
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ejercicios de acondicionamiento V F D

Emparejar - Periodos de Entrenamiento
Poner la letra adecuada en el espacio en blanco:
1 Periodo de competencia

2 Periodo de transicion
3 Periodo de preparacion

A El volumen de entrenamiento se reduce gradualmente y la intensidad aumenta
B El volumen de entrenamiento aumenta gradualmente
C Descanso activo.
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CAPITULO D5

SECCION CONTENIDO

51 Técnicas y habilidades
5.2 Medioambiente abierto y cerrado
5.3 Habilidades sencillas y complejas

54 Aprendizaje de las habilidades

ENSENANZA DE 5.5 Las fases del aprendizaje
HABILIDADES 5.6 Los métodos de ensefiar las

habilidades sencillas

5.7 Métodos para ensefiar las
habilidades complejas

Autoevaluacion

SICCED Manual para el Entrenador de Atletismo
Nivel 3.
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ENSENANZA DE HABILIDADES

Una de las funciones del entrenador es la de ser maestro. Los entrenadores quieren
saber ayudar a los atletas a mejorar el nivel y no solamente a mejorar la forma fisica.
La ensefianza consiste en ayudar a los atletas a adquirir conocimientos, habilidades
fisicas y actitudes. Cuando participa en una competencia el atleta habil, las siguientes
caracteristicas son evidentes en la realizacion de la disciplina:

= |os correctos movimientos realizados al tiempo justo

» poco esfuerzo visible, eficacia fisiologica

» acciones efectuadas sin prisa y con buena coordinacion
= capacidad de la velocidad y precision

» regularidad y fluidez de movimiento

» se consiguen los resultados deseados

¢,Como llega el atleta desde ser principiante que realiza las acciones iniciales sin
seguridad ni precision, hasta ser atleta élite que las realiza con habilidad y eficacia?
Como en el caso de cualquier entrenamiento, el proceso de aprender las habilidades
es un proceso a largo plazo. Si el entrenador comprende cuales son los elementos que
influyen sobre este proceso, esta en condiciones de ensefar las habilidades a todos
los niveles y edades. Para ayudar a los atletas a adquirir las habilidades del atletismo,
es insustituible la experiencia practica de entrenamiento y la aplicacion de la teoria del
aprendizaje.

5.1 TECNICAS Y HABILIDADES
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Las técnicas son los bloques de construccion basicos de la realizacion eficaz de una
actividad. Las técnicas son sencillamente la forma mas eficaz de realizar una tarea
fisica dentro de los reglamentos del deporte.

Al ser capaz de realizar una técnica perfectamente no quiere decir necesariamente
que el atleta sea ejecutor habil. El atleta habil realiza la técnica bien y
constantemente, y en adicion sabe cuando y como utilizar esta técnica para producir
los mejores resultados.

La ensefianza de las habilidades en el atletismo no se trata solamente de las
técnicas de las varias disciplinas, sino también de las habilidades importantes de
saber como y cuando utilizar estas técnicas. La competencia presenta al atleta
muchas situaciones diferentes y el atleta necesita saber codmo reaccionar a estas
situaciones.

Existe una gran variedad de habilidades y se pueden clasificar segun la situacion de
competencia, que puede ser un medioambiente "abierto” o "cerrado”. Otra forma de
clasificar las habilidades seria determinar si son "sencillas" o "complejas”, y esta
clasificacion es mas util para ensefiarlas al principiante.

5.2 MEDIOAMBIENTE ABIERTO Y CERRADO

Cuando el ambiente en que se realiza la habilidad sea estable y previsible, la
situacion de la habilidad es cerrada. El atleta puede olvidar el ambiente casi
totalmente y concentrarse en los esfuerzos de la actividad. Los lanzamientos son
ejemplos de este medioambiente de competencia cerrado.

Cuando el atleta necesita reaccionar a elementos exteriores durante la competencia
la habilidad opera en una situacion abierta. Por ejemplo, el medioambiente de correr
es abierto en el caso del corredor de 1500 metros porque no puede ignorar las
acciones de los atletas que le rodean. En el caso del velocista, es cerrado. En una
situacion abierta, la estrategia y la tactica forman una parte mas evidente e
importante de la habilidad que en el caso de la situacién cerrada. La técnica para la
mayoria de las habilidades se ensefia por medio de una situacion "cerrada" hasta
que la técnica sea bien desarrollada. En este momento se puede introducir
gradualmente cualquier elemento que haga que el medioambiente de la competencia
sea una situacion abierta.

La clasificacion del medioambiente de competencia como abierto o cerrado es
importante para sefialar lo que hay que ensefiar al atleta. La clasificacion de las

habilidades segun el nivel de dificultad, es decir si son sencillas o complejas, tiene
mas importancia practica, ya que influye sobre la forma de ensefar las habilidades.

5.3 HABILIDADES SENCILLAS Y COMPLEJAS
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Si el individuo es capaz de realizar la habilidad deportiva sin mucho entrenamiento, es
sencilla. Las habilidades complejas son las que el individuo encuentra mas dificiles y
que tardan mas en aprender. La misma tarea puede presentar diferentes dificultades
segun la persona.

"Segun sea la persona, la misma habilidad puede parecerle sencilla o compleja.”

Adicionalmente, la dificultad de la tarea puede variar segun la fase de crecimiento o
experiencia en que se encuentra la persona. Por lo tanto, los términos "sencillo” y
"complejo” son relativos cuando se usen para describir las habilidades del atletismo.
Para ensefiar las habilidades el entrenador debe evaluar la impresion que tiene el
atleta de la habilidad. No es importante como vea el entrenador la dificultad del
ejercicio, sino como la vea realmente el atleta.

5.4 APRENDIZAJE DE LAS HABILIDADES

El aprendizaje de las habilidades es un proceso invisible. Los resultados de este
proceso son evidentes con el mejoramiento del nivel del atleta, pero el proceso se
encuentra dentro del cuerpo y la mente. El sistema nervioso, el cerebro y la memoria
son todos incluidos en el proceso. Cuando practicamos una habilidad el recuerdo de
las tentativas anteriores nos ayuda a ejecutar ,4 fisicamente la accion de nuevo. Con
el entrenamiento continuo se forma un recuerdo claro y preciso de la accion, que se
puede traer a la memoria cuando sea necesario. El recuerdo de cierta técnica o
accion se denomina un "programa motor" y se puede considerar como una serie de
instrucciones. El programa motor empieza a formarse en las primeras fases del
proceso de aprendizaje de las habilidades. A medida que vaya progresando este
proceso, el programa motor desarrolla, y en su consecuencia en el caso del atleta
avanzado el programa motor es una serie completa de instrucciones que permite la
realizacion constante de las acciones.

5.5 LAS FASES DEL APRENDIZAJE

En la seccion relacionada al crecimiento y desarrollo hemos visto que existen tres
fases del aprendizaje

Las tres fases del aprendizaje
La fase Inicial
La fase de pensamiento — calcular qué hacer

Antes de que sean capaces de aprender, los principiantes deben tener una idea clara
de lo que estan intentando de conseguir. Demasiados entrenadores con poca
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experiencia empiezan por decirlo demostrar como realizar una tarea sin explicar
primero lo que es que el atleta quiere conseguir. Suponen, errbneamente, que el
atleta ya lo sepa. Durante esta fase el proceso puede ser lento, segun el atleta y la
forma de la habilidad misma

La Fase Intermedia
La fase de aprendizaje - probar varias formas de realizar la tarea

Hemos visto que las habilidades tienen como fundamento lo que ya sabemos y somos
capaces de hacer. El atleta tardara mas en aprender las habilidades complejas debido a
la dificultad de coordinar la secuencia de los movimientos. Durante esta fase es importante
sugerir como realizar la habilidad con referencia a la experiencia anterior del atleta.

La Fase Avanzada
La fase habil - realizar la habilidad

El control del movimiento se hace mas automatico y los atletas aprenden a dedicarse a
elegir qué hacer y cuando hacerlo, en lugar de concentrarse en como hacerlo. Esta es la
fase de la realizacion habil de la actividad. Ahora el atleta puede aprender mas acerca de
la aplicaciéon del esfuerzo y la estrategia a la nueva habilidad
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Estas tres fases no representan pasos distintos con limites concretos. El proceso de
aprendizaje de las habilidades es continuo, desde que el atleta sea principiante hasta que
llegue a ser avanzado.

La Fase Inicial del Aprendizaje

El entrenador puede ayudar al principiante a aprender una nueva habilidad por
medio de:

» Hablar en resumen sobre la habilidad que se va a aprender

* Demostrar y explicar la habilidad

« Utilizar un metodo didactico que permita que el principiante realice la habilidad
con suficiente eficacia para comenzar a practicarla

La duracidn de la fase inicial depende de la experiencia y coordinacion que tenga el atleta
y de lo complejo que sea la habilidad para el individuo. Para un atleta con mucha
experiencia que esté aprendiendo una habilidad sencilla, puede consistir en una unidad
corta dedicada a la habilidad. Puede durar un periodo de tiempo mucho mas largo si se
trata de un atleta mas joven que aprenda una nueva habilidad que sea, para él, compleja.
En cualquier situacion, el proceso de aprender puede durar menos tiempo si el entrenador
explica las semejanzas que existen entre la nueva habilidad y una habilidad aprendida
anteriormente. La fase inicial es completa cuando el atleta sea capaz de realizar la
habilidad de forma "aproximada" o "vaga", aunque queden todavia muchos errores

La Fase Intermedia del Aprendizaje

La fase intermedia es cuando el atleta desarrolla por medio de entrenamiento constante el
programa motor iniciado durante la fase inicial. EI entrenamiento por si mismo no es
suficiente para aprender las habilidades correctamente. Los atletas necesitan
motivacion para aprender y para saber que lo que hacen es correcto. También
necesitan saber lo que hacen incorrectamente y, mas importante, como puedan corregir
estos errores.

Como en el caso de todas las tres fases del aprendizaje, no existe ningun horario
establecido para la fase intermedia. Puede durar un dia el aprendizaje de una habilidad
sencilla, pero para llegar a la fase avanzada de una habilidad compleja, puede tardar
afos. Durante la fase intermedia el atleta empieza a realizar la habilidad con precision
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y regularidad pero dentro de un medio ambiente constante. Cuando el atleta realiza la
habilidad automéaticamente, ha entrado en la fase avanzada.

La Fase Avanzada del Aprendizaje

Durante la fase avanzada los atletas son capaces de mantener un alto nivel dentro de
varios ambientes parecidos a la competencia. Los atletas tienen confianza y una
buena comprension de su habilidad. Esta comprension e "intuicion" para la habilidad
resulta en que sean capaces de evaluarse con mas eficacia. Durante esta fase es
necesario que el atleta sea motivado para practicar la habilidad ya que los
mejoramientos son muy delicados y mas dificiles de conseguir. La capacidad de
ejecutar una habilidad serd influida por los cambios que ocurran en las otras
capacidades biomotoras, como la fuerza y la velocidad. En consecuencia, es necesario
fijarse en la habilidad constantemente durante todas las tres fases de aprendizaje.
Resumen del aprendizaje de las habilidades

Puesto que el proceso del aprendizaje no es directamente visible, el aprendizaje de las
habilidades se asesora por medio de observar los cambios en el nivel de la realizacion
de la habilidad

El aprendizaje de las habilidades es un proceso continuo que consiste en tres fases: la
inicial, la intermedia y la avanzada

Al aprender una nueva habilidad es necesario combinar los formatos de movimientos
aprendidos anteriormente con los formatos nuevos

El aprendizaje de una habilidad crea un programa motor, una serie de instrucciones
para realizar la nueva habilidad

El elemento més importante de la ensefianza durante la fase inicial es comunicar en
términos generales sobre la manera de realizar la nueva habilidad para que el
programa motor pueda comenzar a desarrollarse

El elemento mas importante de la ensefianza durante la fase intermedia es estructurar
las condiciones de entrenamiento y dar comentarios que contribuyan positivamente al
desarrollo del programa motor

A medida que los atletas vayan pasando por la fase intermedia desarrollan una
“intuicion” para la realizacion correcta de la habilidad

El elemento mas importante de la ensefianza durante la fase avanzada es disefar
condiciones eficaces de entrenamiento y motivar a los atletas para que sigan
aprendiendo

Al llegar a la fase avanzada del aprendizaje no quiere decir que el proceso se haya

terminado. Quiere decir que el atleta se acerca a los limites y que debe seguir
aprendiendo si quiere llegar a estos limites
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5.6 LOS METODOS DE ENSENAR LAS HABILIDADES SENCILLAS

Una habilidad sencilla de un deporte se puede realizar con poco entrenamiento. La
facilidad de aprender la habilidad normalmente se debe a la sencillez de ella. A veces
se debe a que los principiantes hayan visto a otros realizar la habilidad muchas veces,
0 en persona o en la televisibn. Normalmente se considera que un 80% del proceso del
aprendizaje ocurre por medio de lo que se haya visto. Hay que tener cuidado de
considerar la habilidad como sencilla, solamente cuando el principiante la adquiera con
rapidez y facilidad. Si la habilidad en tu opinién es facil, pero a los que aprenden les
parece dificil conseguir, hay que considerarla como compleja en la vista de aquellos
que aprenden. A veces lo que parece ser una tarea sencilla se hace mas complicada
debido al miedo o nerviosismo, como se ve muy a menudo con los principiantes en las
disciplinas de vallas. Si el entrenador no sabe si la habilidad es sencilla o compleja,
debe considerarla como compleja.

Existen dos métodos principales para la ensefianza de las habilidades sencillas

* El método de imitacion
* El método de demostraciéon/explicaciéon/entrenamiento/correccion

El Método de Imitacién

Muchas veces la imitacién es la mejor forma de aprender. El atleta debe concentrarse
en lo que se estad imitando o copiando. "Mira esto Intenta esto". Si la imitacion es
correcta, hay que confirmarlo. "Si, esto es. Ahora debes recordarlo y practicarlo".
Cuando hay que hacer algunas correcciones menores, hay que: indicarlas de forma
clara.
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El Método de Demostracién/Explicacion/ Entrenamiento/Correccion

Permitir mayor practica, y corrogir con mas s
detalles. si es necesario

Darle infomacidén mientras continGa 1a practica. |
Si es necesano, so debe parar la practica y
corregic acciones © hacer sugerencias para
COrOgH erromes

Conceder tempo para la practica. Obseorvar
minuciosamente, buscando acciones corectas B
y ernores comunes

1 Demostracion con una breve explicacion

Demostracion
Explicacion

———— —————— — Practica

Confirma
partes correctas

El aprendizaje de las habilidades sencillas

5.7 METODOS DE ENSENAR LAS HABILIDADES COMPLEJAS

Las habilidades complejas son las acciones o los movimientos que el individuo no sea
capaz de aprender facilmente por los métodos empleados para las habilidades mas
sencillas. Existen varios métodos de ensefiar las habilidades complejas y todos
simplifican de cierto modo la habilidad para facilitar el aprendizaje. Para ser entrenador
eficaz hay que saber evaluar al atleta principiante y simplificar la habilidad para su nivel
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Existen dos métodos comunes para ensefiar las habilidades complejas:
* Moldear < Encadenar
Moldeando una Habilidad Compleja -Simplificar la Accién Entera

La palabra 'moldear' describe la manera de que se aprende una gran variedad de
cosas. Es parecido al modo en que un escultor empieza con una masa de barro sin
forma definida y la va transformando poco a poco en una figura. Las habilidades se
forman gradualmente, de la misma manera

La accién de moldear puede consistir en lo siguiente: demostrar y explicar en resumen
la habilidad completa que hay que aprender:

« Usar una version simplificada o incompleta de la habilidad completa que
incluya las acciones mas importantes y que los atletas puedan conseguir

* Dar oportunidad para practicar la habilidad simplificada

* Modificar las tareas poco a poco para que la habilidad entera se moldee en
un ejemplo aceptable del producto final por medio del entrenamiento

* Animar a los atletas qué tengan problemas, a intentarlo de otras formas méas
sencillas

Atletismo |11 108




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Moldeando una habilidad compleja

Ejemplo de moldear una habilidad compleja - las vallas

Pasar las vallas se suele considerar como una habilidad compleja debido a las reglas
técnicas de la disciplina y debido al miedo y la aprension que los principiantes tienen
de chocarse con las vallas. Lo esencial para las vallas es la carrera ritmica. Al moldear
la habilidad de vallas se debe de dar importancia a esta carrera ritmica, quitar el miedo
e introducir gradualmente los elementos técnicos.

A continuacién damos una serie de pasos para moldear esta habilidad:
la Fase Los atletas corren, pasando por encima de 5 a 10 palos colocados en forma
plana sobre la pista y a través de la calle. Los palos se deben ajustar para que cada

atleta en forma natural pueda realizar 3 pasos entre los palos.

2a Fase Los palos se substituyen por obstaculos muy bajos que no opongan
resistencia si el atleta se choca con ellos.

3a Fase Se substituyen los obstaculos bajos por las vallas que se colocan a la altura
mas baja posible, sin 0 con muy poco contrapeso.

4a Fase La altura de las vallas se aumenta gradualmente hasta la altura de la
competencia y las vallas se posicionan a la distancia correcta segun la edad del atleta.

Encadenar la Habilidad Compleja -Dividir la Habilidad en Pequefias Partes

Otro método para ensefiar una habilidad compleja es hacer que los atletas la
encadenen. Una habilidad compleja se compone de cierto niumero de diferentes partes
sencillas. Cada parte se puede considerar como un eslabon de la cadena. Las partes
sencillas, o eslabones, de la habilidad entera se aprenden por medio de los métodos
de ensefar las habilidades sencillas. Para que el método de encadenar sea eficaz es
necesario unir las partes lo antes posible para formar la habilidad entera. Durante la
fase intermedia del aprendizaje el atleta puede practicar partes de la habilidad pero
siempre debe de terminar con la habilidad entera, encadenando todo.

Ejemplo de encadenar la habilidad compleja — la bala
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La habilidad compleja de lanzar la bala se puede dividir en partes como sigue:

1o eslabon Posicionar la bala correctamente en la mano y contra el cuello

20 eslab6on La accién de lanzar desde el hombro, el codo, la mufieca y los dedos
30 eslabon La posicion inicial en la parte posterior del circulo

40 eslabén El desplazamiento a través del circulo

50 eslabon La posicion de fuerza

60 eslabon La accion final

70 eslabon Recuperacion

Con el método de encadenar es posible ensefiar las partes en sucesion, hacia
adelante desde el primer eslabon al séptimo, o hacia atras, desde el séptimo hasta el
primero. También se puede emplear el método de encadenar para ensefiar las partes
sin sucesion para dar importancia a ciertas acciones o para que los atletas consigan
algo con éxito y asi tengan satisfaccion. Por tales razones, se ensefia la bala a
menudo en la siguiente orden, eslabones 1, 2,5, 6, 3,4, 5, 6, 7.

El Moldear versus el Encadenar

El encadenar es muy diferente al moldear. Con el método de encadenar, cada parte se
practica de la misma forma que se realiza en la habilidad completa. Con el método de
formar, las primeras tentativas por parte del atleta puedan ser tan toscas que apenas
se parecen a la habilidad completa.

No existen reglas para determinar cual método sea mejor para cierta situacion. Los
entrenadores descubren por la experiencia cual método les sea mas apropiado y se
hacen mas capaces de decidir si la habilidad es sencilla o compleja para cierto
individuo. Por lo general, es mejor ensefiar la habilidad como una habilidad enteja y
sencilla siempre cuando el individuo sea capaz de aprenderla de este modo.

Autoevaluacion
Subrayar la contestacion correcta a las frases: V — Verdadero o F — Falso.

Si no estas seguro de la contestacion correcta indica D — Duda.
Una vez que hayas sefialado tus respuestas:

Contestaciones correctas Aspectos que entiendes
D — Dudas Aspectos dudosos
Contestaciones incorrectas Aspectos que crees haber entendido,

Pero que en efecto no has entendido bien

1 Las técnicas son los bloques de construccion basicos

de la actuacion habil V F D
2 Las técnicas y las habilidades siempre significan la
misma cosa V F D
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3 Las habilidades cerradas son los que no se pueden
mejorar

4 Las habilidades sencillas son las que se pueden
realizar sin mucho entrenamiento

5 El aprendizaje de las habilidades incluye el sistema
nervioso, el cerebro y la memoria

6 La fase intermedia del aprendizaje es siempre la
mas corta

7 Un programa motor solamente nos indica como
conducir un coche

8 El entrenamiento por si mismo no es suficiente

para aprender bien las habilidades

9 El ejecutor muy habil no necesita practicar

10 Las habilidades complejas son las que el entrenador
no sea capaz de realizar muy bien

Emparejar - Las Etapas del Aprendizaje de las Habilidades

Poner la letra adecuada en el espacio en blanco:

1 Fase intermedia
2 Fase inicial
3 Fase avanzada

A El programa motor desarrolla mas

B Los atletas necesitan practicar la habilidad bajo condiciones dificiles y diferentes

\%
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C Se termina cuando el atleta sea capaz de realizar la habilidad de forma aproximada
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CAPITULO O
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CONTENIDO
Prevencion de lesiones
Prevencion a través de habilidad

Prevencion a través de un buen
estado fisico

Prevencién a través de la nutricién

Prevencion a través de los ejercicios
de calentamiento

Prevencion a través del
medioambiente

Prevencion a través del tratamiento
Etapas en el cuidado de una lesién
Cuidado en las lesiones
Autoevaluacién

Lesiones del tejido blando
Lesiones del tobillo

Rehabilitacion de lesiones
deportivas

Desarrollo de un programa de
manejo de lesiones

Guia de actividades para atletas
lesionados

Autoevaluacion

Manual para el Entrenador de Atletismo

Nivel 3.

LESIONES Y PRIMEROS AUXILIOS

Como entrenador debes ser consciente de que cada prueba de atletismo y situacion
de entrenamiento o competencia contiene un elemento de peligro. Es importante que
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tengas una buena comprension de estos riesgos inherentes a seguridad. Obviamente,
ciertas pruebas ponen a los atletas a un riesgo mayor que otras.

Los entrenadores tienen la responsabilidad de prevenir las lesiones y de asegurarse
de que si ocurren, sean tratadas rapida y correctamente

6.1 PREVENSION DE LESIONES

El dicho "Mejor prevenir que curar® es especialmente relevante al atleta. Muchas
medidas preventivas son principalmente de sentido comuUn pero precauciones
especificas son también importantes.

Hay dos formas en que pueden ocurrir las lesiones. Una lesion puede ser resultado de
cierto incidente traumatico, por ejemplo un hueso del cuello fracturado debido a una
caida durante una carrera. Por otro lado la lesion puede ocurrir como resultado de uso
excesivo, por ejemplo las lesiones del tendon de Aquiles en los corredores. Las dos
pueden ser causadas por factores intrinsecos, que son factores restringidos al
participante, o factores extrinsecos, cuando participan agentes externos. En los
deportes que requieren largos periodos de entrenamiento el problema de las lesiones
de uso excesivo pueden ser de igual, 0 a veces mayor, importancia

SOBRE-USO TRAUMATICA
ej. Tendinitis de aquiles, ej. musculo tirado,
fractura de tibia por fatiga INTRINSECO rotura de tendon

ej. golpe del disco
EXTRINSECO en la cabeza, fractura
de muneca al caer

ej. ampolla en el pie
del corredor

Lesiones de tipo traumatico y de uso excesivo

Hay que recordar que los atletas estan también en riesgo en las actividades no
deportivas. Pueden caerse de un escaldn o tropezar tan facilmente como los que no
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sean atletas. No importa cuanto cuidado uno tenga, los accidentes ocurren. Si uno esta
constantemente consciente de los posibles peligros, deberia ser capaz de minimizar
los riesgos. ElI motivo de esta unidad es intentar de ayudarte a descubrir cuéles
medidas précticas preventivas se pueden aplicar en el entrenamiento y cuales
acciones tomar si ocurren lesiones.

6.2 PREVENCION A TRAVES DE HABILIDAD

La habilidad es de suma importancia para la seguridad. Uno debe ver el
entrenamiento de las habilidades no simplemente como un medio para mejorar el
nivel, sino también como un medio de prevenir lesiones. La habilidad incluye no
solamente e! control fisico para hacer que el cuerpo realice lo que el cerebro le indica,
sino también la capacidad mental de "interpretar" una situacién, conocer los riesgos,
y por lo tanto reducirlos.

También es importante para el atleta desarrollar la habilidad de relajarse durante la
competencia y el entrenamiento para permitir que el cuerpo lleve a cabo la actividad
necesaria a un nivel automatico. La tensién y ansiedad pueden destruir la naturaleza
refleja de la actuacion habil y aumentar el riesgo de lesiones.

La fatiga también produce un malogro de la habilidad. Esta fatiga puede ocurrir
durante una sola sesion de entrenamiento o ser resultado de cargas de entrenamiento
demasiado altas o juntas. Sea el entrenamiento excesivo a corto plazo o a largo plazo
un entrenador debe ser capaz de reconocer los signos y sintomas de fatiga y reducir
los niveles de entrenamiento antes de que ocurran las lesiones o enfermedades.

Sintomas generales de fatiga y estrés

» [Indiferencia. Falta de interés y entusiasmo

» La piel y los musculos pueden parecer y sentirse hinchados
» Pérdida de apetito

= Molestias para dormir y levantarse cansado

= Aumento de la frecuencia cardiaca en reposo

» Posible pérdida de peso

» Recuperacion incompleta entre sesiones

= Alivio cuando se presenta la posibilidad de "escapar’ de un entrenamiento o
competencia
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6.3 PREVENCION A TRAVES DE UN BUEN ESTADO FIiSICO

La habilidad por si misma no protegera totalmente al atleta, porque esta en peligro si
realiza una actividad mas alla del limite impuesto por su estado fisico general. Ya
hemos estudiado en la seccion titulada Teoria del Entrenamiento los cinco
componentes principales del buen estado fisico

ALLSPORT Gray Mortenore

Resistencia Velocidad

El mejoramiento del estado fisico reduce el riesgo de lesiones de dos formas. Por sus
efectos en los musculos, tendones y articulaciones, y aumentando la resistencia
general para que el participante pueda competir durante todo el entrenamiento y
competencia sin fatiga

Fuerza

Los musculos se fortalecen si se los hace trabajar. La carga de trabajo que se elige
debe ser apropiada a las necesidades del atleta para su prueba particular. Por
ejemplo, es obviamente innecesario fortalecer la faja muscular de los hombros de un
maratonista de la misma forma que se haria para un lanzador de disco. El
entrenamiento de la fuerza debe cumplir con las necesidades individuales y el
entrenamiento mas apropiado para los musculos son repeticiones frecuentes del tipo
de trabajo necesario para habilidades individuales. Un mudsculo correctamente
fortalecido es mas resistente a las lesiones.

Resistencia
La resistencia incluye tanto la resistencia muscular como la resistencia
cardiorespiratoria. El desarrollo de un buen estado fisico de resistencia previene la

fatiga. Las estadisticas de lesiones en todos los deportes indican que es mas
probable que las lesiones ocurran cuando el atleta esta cansado.
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Flexibilidad

La flexibilidad es muchas veces un aspecto subestimado del buen estado fisico y a
veces se lo pasa por alto. Tus atletas deben comprender que la flexibilidad es una
parte importante del buen estado muscular y juega un papel importante en ja
prevencion de las lesiones. Los musculos tiesos estan evidentemente en riesgo de
desgarro, por ejemplo, distensiones de los biceps femurales. La flexibilidad se
consigue por medio de estiramientos de varias formas. Son faciles, consumen poca
energia, no requieren aparatos y mejoran con la practica.

6.4 PREVENSION A TRAVES DE LA NUTRICION

Una buena nutricién puede provocar un gran impacto en la prevencion de lesiones por
medio de ayudar al atleta a recuperarse entre las sesiones de entrenamiento. Es
importante que los atletas presten constante atencion a las costumbres alimenticias.
La dieta debe cumplir con las demandas del cuerpo a consecuencia del
entrenamiento.

En particular, un atleta debe consumir suficiente energia en forma de carbohidratos
para mantener las reservas de energia dentro de los musculos y ayudar a prevenir la
fatiga. Los atletas deben comer algo que sea facil de digerir y con alto nivel de
energia alrededor de 2Vs a 4 horas antes del entrenamiento o competencia.

PRE—C
L= y Ji
\ sl / / ‘
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6.5 PREVENCION A TRAVES DE LOS EJERCICIOS DE
CALENTAMIENTO

Hay tres razones principales para calentarse:
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» Para estirar los musculos y los tendones, particularmente los que se van a
utilizar.

= Para calentar el cuerpo, particularmente las partes profundas como los
musculos y las articulaciones.

= Para preparar a los atletas para lo que sigue estimulandoles mental y
fisicamente.

Cada una de estas razones contribuye a prevenir las lesiones, siempre que los
ejercicios de calentamiento se realicen correctamente. Hay que ser sistematico.
Empezar desde la cabeza y trabajar hacia abajo hasta los dedos de los pies, 0
empezar desde el centro del cuerpo y extenderse hacia las manos y pies. También hay
que variar los ejercicios para las varias partes del cuerpo. Tener en cuenta diferencias
individuales en las rutinas de calentamiento.

6.6 PREVENCION A TRAVES DEL MEDIOAMBIENTE

Muchas lesiones en los atletas ocurren por accidente cuando no estan participando
activamente. No es poco frecuente ver los tobillos luxados o espinillas golpeadas
porque un atleta se ha tropezado con un bolso o equipamiento que se ha dejado al
lado de la pista. Hay que observar cuidadosa y criticamente todas las instalaciones en
términos de seguridad.
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Equipamiento

El equipamiento seguro y bien disefiado es importante para la prevencion de lesiones y
aunque es claramente especifico a la prueba, se pueden hacer algunas
recomendaciones generales. Tomarse tiempo para asegurar que todo el equipamiento
sea seguro y adecuado para cada vez que se utilice. EI equipamiento dafiado o
inadecuado es frecuentemente causa de lesiones. Si no eres directamente
responsable del mantenimiento del equipamiento, debes asegurar que la persona
encargada sea consciente de la necesidad del mantenimiento correcto y constante.

Superficies

Se encuentran muchas superficies diferentes en el atletismo. Algunas son naturales,
otras sintéticas. Ambas pueden causar problemas. Las superficies naturales cambian
de dia en dia segun el tiempo. Las superficies sintéticas pueden producir facilmente las
lesiones de uso excesivo si se utilizan excesivamente. Sea la superficie que sea, hay
que asegurar que los atletas elijan el calzado adecuado a las condiciones. Reducir el
riesgo de lesiones variando la superficie de entrenamiento cuando sea posible.

Ropa Personal

La ropa es principalmente una cuestion de eleccién personal, pero se debe elegir con
cuidado. El nylon es normalmente mas barato que la fibra natural, pero es
particularmente inadecuado en los climas calidos y para las actividades que generan
calor. El disefio del calzado ha avanzado enormemente y ahora disponemos de
calzado mejor y mas seguro. Sin embargo, es necesario tener especial cuidado en la
seleccion del calzado apropiado para las pruebas individuales y, en particular,
apropiado para la superficie. Como entrenador, debes estar dispuesto a aconsejar.

6.7 PREVENCION A TRAVES DEL MEDIO AMBIENTE
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No cabe duda de que una lesion pasada predispone a su repeticion o a otra lesion.
Una explicacion posible de la reincidencia en desgarros o torceduras es una
persistente inestabilidad y debilidad muscular. Hay que tomar las medidas
adecuadas, cuando sea posible, para que los atletas gravemente lesionados sean
evaluados y tratados correctamente. El uso de vendas protectoras en articulaciones
lesionadas puede ayudar mucho, pero es inferior a la correcta rehabilitacion y
recuperacion de una articulacion lesionada.

Observaciones para el Entrenador

La prevencién de lesiones deportivas puede considerarse como un problema complejo,
pero se puede resumir en la palabra responsabilidad. Una actitud responsable de
parte del entrenador, los atletas, jueces y profesionales médicos puede ayudar
enormemente en la prevencion de lesiones. Tienes la responsabilidad de asegurar
que tu atleta esté en buen estado fisico para el atletismo, que no se esfuerce
demasiado, que utilice el equipamiento correcto y que respete las reglas. Como
entrenador también tienes la responsabilidad de no ser ambicioso hasta el punto en que
empujes a tus atletas mas alla de sus capacidades o, con los nifios, mas alla de los
limites impuestos por su edad.

6.8 ETAPAS EN EL CUIDADO DE UNA LESION

El desgarro o rotura de tejido blando ocurre en la mayoria de las lesiones deportivas.
Los pequefios vasos sanguineos, o a veces los principales, que suministran a estos
tejidos también se rompen.

Esto causa un derrame de sangre en y alrededor del lugar de la lesion. Normalmente
se puede reconocer por la presencia de dolor, inflamacién y descoloracion. Las tres
etapas en el cuidado de la lesibn se denominan segun la extension de este
desangramiento interno.

Las tres etapas de la lesion
La Etapa Aguda (0 - 24 horas)
Esta etapa comienza en el momento inmediatamente después de la lesién y dura
hasta que todo el desangramiento haya parado, normalmente 0-24 horas. El
tratamiento correcto puede reducir este periodo de tiempo en forma considerable.

Etapa Intermedia (24 - 48 horas)

Este es el periodo cuando el desangramiento ha cesado y la etapa aguda ha
terminado. La lesion todavia esta susceptible y puede comenzar a sangrar otra vez,
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normalmente 24-48 horas después de la lesidén. Si no se siguen los procedimientos
correctos, existe el riesgo de que la lesion vuelva a la primera etapa.

Etapa Final (48 horas +)

Esta ocurre cuando todo el desangramiento ha cesado y hay poca posibilidad de que
comience de nuevo, normalmente desde las 48 horas en adelante. En esta etapa la
atencion terapéutica puede mejorar enormemente la recuperacion. La curacion, en
forma de tejido blando, ocurre gradualmente durante esta etapa.

Todas las lesiones pasan por estas tres etapas, y el entrenador debe reconocerlas
para que pueda manejar la lesion eficazmente.

Tratamiento Inmediato y Primeros Auxilios

Un feliz regreso a la competencia muchas veces puede depender del juicio de la
primera persona en contacto con la lesion y la aplicacion adecuada de primeros
auxilios. Si el entrenador se encuentra sin asistencia médica debe poner en préactica
Su propio juicio sobre si el atleta debe continuar en competencia o entrenamiento. Con
una lesién mayor, la decision se toma sola pero con una lesion que todavia permite

movilidad la decisién no es siempre tan facil. Si hay dudas, debes dejar descansar al
atleta.

6.9 CUIDADOS EN LAS LESIONES DE TEJIDO BLANDO

Los pasos que se deben seguir en el cuidado de las lesiones de tejido blando se
pueden recordar con las siglas D.H.C.E.

D.H.C.E. - Pasos en el cuidado de las lesiones de tejido blando

D — Descanso

La zona lesionada debe ser inmovilizada.

H — Hielo

Se puede aplicar el hielo o frio directamente o indirectamente sobre ja piel. Si se aplica

directamente, la fuente de la aplicacién de frio debe mantenerse en movimiento, en un
ligero movimiento circular.
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Advertencia - Un contacto prolongado de frio directamente sobre la piel puede producir
la congelacion. Son mejores las aplicaciones cortas y repetidas, de 5 - 10 minutos, que
un solo periodo prolongado.

C — Compresion

La compresion normalmente se realiza envolviendo la zona lesionada con vendas o
cinta estériles, o por medio de presion directa y manual.

E — Elevaciéon

La elevacion significa colocar la parte lesionada mas alto que el nivel del corazoén,
como en el caso de una pierna lesionada sobre un apoyo mientras que el atleta esta
tumbado.

Los dos ultimos pasos son los mas importantes y se puede perder tiempo aplicando
hielo cuando es mas importante vendar firmemente la parte ya elevada. Si el atleta va
a casa se le debe aconsejar que descanse y continle elevando la parte lesionada.
También es importante enfatizar los riesgos de las vendas demasiado firmes, ya que
esto puede reducir el fluido normal de sangre a la zona.

Factores que Afectan la Recuperacion

Los siguientes factores determinaran la rapidez con que un atleta se recuperara de
una lesiéon deportiva:

* El tipo y gravedad de la lesion.
Las lesiones mayores tomaran mas tiempo para curarse que las menos graves.

* Tratamiento inmediato.
Los primeros auxilios rapidos y correctos reduciran el periodo de recuperacion.

* El tipo y frecuencia de la terapia.
La eleccibn de una terapia correcta y la aplicacion concienzuda acelerara la
curacion.

* Diferencias individuales.

Los atletas jévenes se curan mas rapidamente. Los atletas son diferentes en su
construccion fisica y psicoldgica y esto afecta el periodo de curacion.

Autoevaluacion
Subrayar la contestacion correcta a las frases: V — Verdadero o F — Falso.

Si no estas seguro de la contestacion correcta indica D — Duda.
Una vez que hayas sefialado tus respuestas:
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Contestaciones correctas Aspectos que entiendes
D — Dudas Aspectos dudosos
Contestaciones incorrectas Aspectos que crees haber entendido,

Pero que en efecto no has entendido bien

1 Es mas importante tratar bien una lesion que
prevenirla V F D

2 Las lesiones por uso excesivo pueden ocurrir cuando
la carga de entrenamiento es demasiado grande V F D

3 El buen estado fisico reduce el riesgo de lesiones V F D

4 Los ejercicios de flexibilidad no reducen el riesgo de
Lesiones V F D

5 El nylon es siempre el mejor material para la ropa,
ya que se lava facilmente V F D

6 Los atletas jovenes normalmente se curan mas
rapidamente que los atletas adultos V F D

7 El mejor tratamiento inmediatamente después de
una lesién es tomar un bafio caliente V F D

8 Un atleta lesionado debe continuar entrenando
siempre que no haya mucho dolor V F D

9 La compresion de una nueva lesion de tejido blando
con una venda limpia acelerara el proceso de curacion V F D

10 Se debe aplicar hielo a las lesiones de tejido blando
en forma regular durante periodos cortos de tiempo V F D

6.10 LESIONES DE TEJIDO BLANDO

Ya hemos visto que las lesiones de tejido blando son las mas comunes en los
deportes. Estas incluyen lesiones en los musculos, tendones y ligamentos, con
complicacion ocasional de nervios y vasos sanguineos. Las clases mas comunes de
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lesiones de tejido blando son las moraduras, cortaduras, raspaduras o fricciones, y
distensiones y torceduras.

En cada caso el grado de lesion & los musculos, tendones y ligamentos se puede
clasificar como sigue:

= |eve
= Moderada
= Severa

» Separacion, desgarro desde el hueso
Estos cuatro grados de lesion se ilustran en la articulacion de la rodilla. Los desgarros
leves y moderados no son dificiles de diagnosticar. Muchas veces el atleta no los

siente hasta que se enfrie. Luego, dentro de 24 horas, hay cierta sensibilidad local y
un dolor restrictivo cuando dobla o extiende la rodilla.

\

l

Leve Moderada Severa Separacion
L- LA ARTICULACION PERMANECE ] L \NESTABILIDAD ARTICULAR —
ESTABLE
Torceduras de ligamento de la articulacion
de la rodilla

Con los desgarros moderados y severos el atleta suele notar un "tirébn". Con una
torcedura moderada a veces es posible terminar la actividad, pero con una torcedura
severa hay tanto dolor y pérdida de fuerza que el atleta es obligado a abandonarla.
Las separaciones en el atletismo son raras, ya que en el atleta maduro, normalmente
son resultado de una contraccion violenta contra una resistencia. Sin embargo, son
mas comunes con los adolescentes cuya fuerza muscular ha excedido la fuerza de la
unién al hueso. Cuando la separacién es de un tendén, como el tendén de aquiles, la
panza del musculo al cual el tendon esta conectado probablemente producira un
espasmo.
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Cualquiera sea el grado
de la lesion de tejido

blando, os cuatro pasos
de cuidado son el mejor
tratamiento inmediato:

0 Horas
Distension moderada
Inmediatamente después de la lesion

24 Horas 24 Horas

sin tratamiento de con tratamiento de
los cuatro pasos los cuatro pasos

3 a 6 Semanas 3 a 6 Semanas
Sin estiramientos, sin ejercicio Estiramientos y ejercicio
Reparacion abultada y dolorida Reparacion resistente
con adherencias e indolora sin adherencias

Un desgarro muscular y su reparacion con, y
sin, el tratamiento correcto

6.11 LESIONES DEL TOBILLO

En algunas lesiones del tobillo los ligamentos se muestran mas resistentes que los
huesos a los cuales estan unidos. Esto resulta en una separacion, la rotura de un
pedazo de hueso. Esta fractura de hueso probablemente tendra que ser sujetada hasta
su posicién original para permitir la reparacién necesaria del hueso. A cualquier
persona que no esté enterada de las lesiones deportivas ésta podria parecer ser la
lesion mas seria del tobillo. No es asi. Las lesiones de hueso cuando se componen
correctamente tendran una reparacion muy resistente. Las lesiones de ligamentos
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frecuentemente dejaran una fuente de debilidad. Por esta razén, a menudo se dice que
es peor un esguince de tobillo que una rotura.

Pie derecho — vista gostencs

. ligamenio

- Estramienta o ~~ Desgarro
desqgarro parcal mas profundo ) Desgarro
del ligamenio completo

LEVE MODERAOC SEVERO

Inversién. Esta es la forma mas comun de desgarro del tobillo ¥
ocurre en el atletismo cuando e} atleta pisa e] bordillo o el pie de
otro atleta.

Ligamentc Desgarrc Desgarro -
mas = completo
profunde
LEVE MODERADO SEVERO

Eversion. Bastante comun entre los atletas como resultado de
pisar una superficie ondulada.

6.12 REHABILITACION DE LESIONES DEPORTIVAS

Antes de regresar a la actividad, un atleta debe estar totalmente rehabilitado para
evitar lesionarse de nuevo. Las exigencias para la rehabilitacion correcta incluyen:

= Flexibilidad total, 100% de alcance de movimiento

= Recuperacion total de la fuerza en la zona lesionada
= Ausenciade dolor
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= Preparacién psicoldgica, ausencia de temor

Los entrenadores que tienen dudas sobre si un atleta esta en condiciones de volver a
entrenar y competir deben consultar con el médico del atleta para asegurarse que
haya habido la rehabilitacion correcta.

6.13 DESARROLLO DE UN PROGRAMA DE MANEJO DE LESIONES

Si el reto méas grande de un entrenador es el desarrollo de un programa eficaz de
atletismo, pues el manejo de lesiones debe colocarse en segundo lugar. A pesar de los
avances en diagnostico y tratamiento, las lesiones siguen siendo experiencias
traumaticas. Aunque una fractura por uso excesivo o un tirdn muscular es fisica, el
atleta también esta afectado psicolégicamente. Un médico puede prescribir tratamiento
para la lesion fisica, pero es la responsabilidad del entrenador de ayudar al atleta a
afrontar las otras necesidades.

Si se desarrolla un programa de manejo de lesiones cuidadoso, el atleta lesionado
todavia puede contribuir al equipo, aunque no pueda correr, saltar o lanzar. De la
misma forma, la estructura del equipo puede ayudar al atleta lesionado a
recuperarse y rehabilitarse. La clave es darse cuenta que las lesiones afectan al
atleta de muchas formas, y se debe afrontar a todas éstas para una rapida y buena
recuperacion.
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Primero, hay que reconocer que el entrenamiento para el atletismo, particularmente
la carrera, es una actividad adictiva. Cada atleta entrena por diferentes razones,
pero todos los atletas comparten la necesidad de la "dosis" de entrenamiento
reiterada. Esta necesidad crea problemas al atleta lesionado que no puede entrenar.

Cuando se enfrentan a una interrupcion en el entrenamiento o la competencia, la
mayoria de los atletas no aceptan que estan lesionados. Pero la aceptacién completa
de la lesion es el primer paso hacia la recuperacion. Esta aceptacion debe ser
completa y realista, con reconocimiento de lo que es necesario para permitir que el
CUEerpo se regenere y se cure.

La naturaleza adictiva del ejercicio afiade otra complicacion durante el periodo de la
lesion. El atleta experimentar4 sentimientos complejos similares a los sintomas de
retiro de cualquier rutina o sustancia adictiva. Estos sintomas incluyen irritabilidad,
intranquilidad, frustracién, culpa, fatiga general, depresién y aislamiento. Con menos
frecuencia, los atletas experimentan insomnio, tensiéon muscular, dolor, y problemas
gastricos. Si el atleta puede darse cuenta que estos sentimientos son comunes, seran
mas faciles de aceptar y controlar.

Una forma de aliviar estos sintomas es reemplazar la carrera por otras actividades,
tanto fisicas como mentales. Esto ayuda al atleta a concentrarse en lo que se puede
hacer, en lugar de lo que no se puede hacer. Una vez identificadas las actividades, el
entrenador y atleta deben establecer objetivos. El establecimiento de objetivos permite
gue el entrenador ayude al atleta a tomar control de la situacion y a no jugar el papel
de victima, controlado por la lesion.

ALLEPORT Bob Martn

Establecer objetivos para otras acciones, como seguir los consejos del médico sobre
la terapia fisica. Y establecer objetivos que mantendran al atleta en participacién con
el equipo. Ya que el atleta lesionado a menudo se siente inutil, se puede retirar y
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evitar el contacto con sus compaferos de entrenamiento. Si el atleta lesionado
mantiene el contacto, tendrd un grupo de apoyo activo y poderoso que le puede
ayudar en la recuperacion.

Mientras que los atletas estan lesionados, pueden ponerse ansiosos con respecto a
su peso. Hay que hacerles conscientes de que la buena nutricion proporciona los
bloques de construccion necesarios para reparar la lesiéon. Muchos atletas prolongan
la lesion debido a la ansiedad compulsiva de mantener su apariencia de atleta. El
atleta debe preguntarse, "¢ Es mejor aumentar levemente de peso y estar de buena
salud, o mantener el peso bajo y seguir lesionado?" Hay que trabajar con el atleta
para establecer objetivos nutricionales que reflejen la composicién del cuerpo, no el
peso. ldentificar y eliminar de la dieta del atleta aquellas calorias que provienen de
grasa y azucar no nutritivo

6.14 GUIA DE ACTIVIDAD PARA ATLETAS LESIONADOS

Mantener activo a un atleta lesionado es quiza la parte mas importante del programa
de manejo de las lesiones. La actividad pone el énfasis en lo que se puede hacer,
permite que et atleta trabaje hacia un objetivo, y alivia la frustracion.

Desde luego, cualquier actividad debe ser segura. Debes trabajar con el atleta y el
médico o fisioterapista para establecer cuales articulaciones, muasculos, tendones y
ligamentos necesitan protecciéon y en qué cantidad. Luego elegir el ejercicio mas
seguro, teniendo en cuenta que cuanto mas la actividad parezca a la prueba del
atleta, mayor sera la transferencia cuando el atleta vuelva al entrenamiento y
competencia.

Correr en el agua es la actividad mas eficaz para mantener la forma fisica general
aerobica, pero los atletas necesitan la variedad para mantenerse motivados. Cuando
sea posible, hay que incorporar por lo menos dos de las siguientes actividades en el
programa del atleta. Para mantener la continuidad, hay que programar los ejercicios
para la misma hora del dia aproximadamente que las sesiones de entrenamiento
normales.

Cualquier actividad que realicen tus atletas lesionados, es esencial tener una
transicion facil y relajada al volver al entrenamiento y la competencia. Cuanto mas
tiempo tarde la lesién en curarse, mas gradual debera ser la vuelta a un programa
completo de entrenamiento. Hay que reducir los ejercicios alternativos mientras que
aumenta la carga de entrenamiento del atletismo.

Entrenamiento de Agua

Correr en el agua y nadar son buenos ejercicios de acondicionamiento. En el agua, el
cuerpo entero se mueve contra resistencia. El resultado puede ser significativo
aumento general de fuerza. Ya que el agua soporta el peso corporal del atleta, una
sesion de agua es una actividad con poca carga que es perfecta para atletas
lesionados.
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Los atletas deben correr en agua con un minimo de dos metros de profundidad, para
gue no haya peligro de golpear el fondo por descuido. Las piscinas profundas son
ideales. El comportamiento del atleta debe ser lo mas parecido posible a su forma de
correr en la tierra. Si el atleta se mueve correctamente, los masculos de los gluteos y
soleos seran trabajados por lo menos tanto como si estuviera corriendo sobre la tierra
y el atleta se movera lentamente hacia adelante, cubriendo el ancho de la piscina en
uno o dos minutos, segun lo rapido que "corran”.

Una sesion de carrera en el agua puede ser estructurada para casi reflejar una sesiéon
de entrenamiento sobre la tierra. Como con cualquier sesion, se debe crear
entrenamientos especificos de duracion e intensidad variada, incluyendo intervalos de
descanso. Una sesidon ligera puede consistir en cinco minutos de natacion facil,
seguidos de cinco a siete minutos de carrera en el agua, terminando con natacion
durante cinco minutos como enfriamiento. Aumentar la carrera en el agua hasta que el
atleta pueda manejar 20 a 30 minutos comodamente.

— Entrenamiento de agua

Luego proceder a carreras en agua que sean mas largas y especificas. Los atletas
deben aprender a medir la intensidad por medio de utilizar el esfuerzo en lugar de un
crondmetro. En adicion, utilizar periodos levemente mas reducidos de recuperacion
durante los entrenamientos de piscina con respecto a la pista. Por ejemplo, la sesién
de un atleta en la pista puede consistir en dos series de 5 x 400 metros en 75
segundos con dos minutos de descanso entre repeticiones y cinco minutos entre
series. En la piscina, el mismo atleta deberia hacer dos series de cinco a una
intensidad similar al esfuerzo de un paso de 400 metros en 75 segundos sobre la
tierra. La recuperacion entre repeticiones ahora deberia ser de 90 segundos. Durante
la recuperacion los atletas pueden correr suavemente en el agua, nadar
tranquilamente de espalda para mantener los hombros relajados, o simplemente
descansar al lado de la piscina.

Ciclismo
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El ciclismo es otra actividad que los atletas lesionados pueden hacer con seguridad.
La bicicleta soporta el peso del atleta, asi reduciendo la fatiga en las extremidades
inferiores. Los entrenamientos de ciclismo de 20 minutos o0 mas son buenos para
mantener y mejorar el buen estado cardiorespiratorio. Sea que el atleta use una
bicicleta de calle o resistencia de una bicicleta estacionaria, la importancia debe
colocarse en baja resistencia, primeras velocidades, a alta velocidad de piernas.
Antes de entrenar, ajustar el asiento de la bicicleta para que la parte superior del
cuerpo del atleta esté relajada y la pelvis no gire con cada pedaleo.

Una sesion tipica sobre una bicicleta estacionaria consiste en un periodo de
calentamiento a 60 a 80 revoluciones por minuto, seguido de 20 minutos a 100 a 120
revoluciones por minuto, y un periodo de enfriamiento a 60 a 80 revoluciones por
minuto. Aumentar la duraciébn de la sesion a medida que el atleta se vaya
acostumbrando a la actividad. Uno de los problemas del ciclismo es que \a pierna
nunca se extiende completamente, ni en la cadera ni en la rodilla, como ocurre en la
carrera. Por esta razon, el ciclismo debe combinarse con ejercicios que permitan una
extension completa y activa de la rodilla y la cadera.

Entrenamiento de Pesas

El entrenamiento de pesas con maquinaria ayuda especialmente a los atletas
lesionados porque la zona lesionada puede ser aislada y protegida mientras que el
resto del cuerpo esta acondicionado. Estructurar la sesion de pesas para que el atleta
ejercite tanto los brazos como las piernas, el costado derecho e izquierdo del cuerpo,
y los musculos opuestos de cada miembro. Las méaquinas de pesas ofrecen cierta
cantidad de apoyo y proteccién, pero las pesas sueltas desarrollan mejor el control de
las articulaciones y los musculos. Incorporar las pesas sueltas en cuanto lo permita la
lesion.

Paseo de Recreo

"Andar antes de correr" es un refran antiguo, pero a pocos atletas con lesiones de la
pierna se les ocurre andar como forma de progresar a la carrera. Pero un paseo ligero
de 60 minutos 0 mas dara presion leve a las extremidades inferiores y facilitara la
transicion a la carrera.

Estiramiento y Relajacion

La lista de ejercicios alternativos no seria completa sin una recordatoria de los
beneficios del estiramiento y relajacion. La relajacion es una actividad pasiva, pero sin
duda es una habilidad fisica, que con demasiada frecuencia se queda olvidada. Sobre
todo los atletas lesionados aprovechan de la relajacion porque tienen una necesidad
aun mayor de mantenerse relajados y de concentrarse en lo positivo. Ya que muchos
ejercicios alternativos se realizan dentro, pueden ser precedidos o seguidos
facilmente de una rutina de estiramiento.
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Las lesiones no son un componente intencional de cualquier programa de
entrenamiento, pero la posibilidad siempre existe. Sea resultado de entrenamiento
excesivo o de una prueba traumatica, parte del proceso de curacién debe ser la
identificacién de la causa de la lesion. Si el entrenador y el atleta conjuntos pueden
descubrir la causa de la lesion, se habra tomado el primer paso hacia la prevencion en
el futuro.

Autoevaluacion

Subrayar la contestacion correcta a las frases: V — Verdadero o F - Falso.
Si no estas seguro de la contestacion correcta indica D — Duda.
Una vez que hayas sefialado tus respuestas:

Contestaciones correctas Aspectos que entiendes

D — Dudas Aspectos dudosos

Contestaciones incorrectas Aspectos que crees haber entendido,
Pero que en efecto no has entendido bien

1 Una lesion de tejido blando se puede clasificar como

leve, moderada o severa V F D
2 Un atleta debe comenzar a entrenar después de una

lesion en cuanto se sienta en condiciones V F D
3 Es mejor tener una rotura del tobillo que un

esguince severo V F D
4 Los cuatro pasos de primeros auxilios ayudaran a

curar una lesion de tejido blando sin dafio a largo plazo V FD
5 Un atleta lesionado deberia quedarse en casa hasta

gue se mejore V F D
6 Un ligamento que se extiende demasiado se rompera V F D
7 La carrera en el agua mejorara la fuerza maxima

del atleta V F D
8 La rehabilitacion significa la recuperacion de la

buena condicion fisica en la zona lesionada V F D
9 Un atleta puede realizar ejercicios siempre que la

parte lesionada esté protegida y no se utilice V F D
10 El ciclismo no es bueno para un corredor V F D
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cAPiTULO [
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SECCION

7.1

7.2
7.3

7.4

7.5

TECNICAS DE 26
VELOCIDAD 7.7
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CONTENIDO

Secuencia completa de técnica de
"carrera de velocidad"

Fases de suspension

Fases de apoyo

Objetivos, juegos Yy ejercicios,
progresiones de la ensefianza,
"carrera de velocidad"

Secuencia completa de la técnica
de

"partidas de velocidad" Ajuste de
los tacos de partida

"A sus marcas"

"Listos"
7.8
"Partida”
7.9
"Aceleracion”
7.10
Obijetivos, juegos y ejercicios,
7.11
progresiones de  ensefianza,
"partidas de velocidad" Obijetivos,
juegos y ejercicios
7.12
Progresiones de las ensefianzas
de "relevos 4x400 intercambio
visual" y "relevo 4x100 intercambio
no visual"
SICCED Manual para el Entrenador de Atletismo
Nivel 3.
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TECNICAS
DE
VELOCIDAD
SECUENCIA COMPLETA
APOYO SUSPENSION APOYO SUSPENSION

Nota:

Cada paso de carrera tiene cuatro fases: apoyo delantero,
impulso, recobro, y ataque

EEAARRE RS

APOYO SUSPENSION APOYO SUSPENSION

FASES DE SUSPENSION

) FASE DE FASE DE ATAQUE
Atletism RECOBRO 135
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7 ‘ 2\

Nota:

- La pierna se dobla hacia arriba en la fase de recobro (1)
- La rodilla se eleva hacia adelante y arriba en la fase
de ataque (2)

S —
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4 LA 1

APOYO SUSPENSION APOYO SUSPENSION

FASES DE APOYO

S—
FASE DE FASE DE
APQYO IMPULSO
DELANTERO

a N
Nota:

- Cae sobre el metatarso en el inicio de la fase
de apoyo delantero

- Las articulaciones del tobillo, rodilla y cadera se
extienden totalmente durante la fase de impulso

\ J

PRUEBAS DE VELOCIDAD

Objetivos
Identificar el modelo basico de velocidad y comprender cdmo se desarrolla la misma.

Juegos y Ejercicios
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Para todas las practicas de carreras o vallas, se deberd marcar una superficie de 40m
X 40m sobre el césped donde se realizaran los juegos y ejercicios. Los mismos deben
reflejar los juegos locales de persecucion y carreras en grupos o en parejas. Dentro
de los ejercicios se deben incluir aquellos destinados a preparar los grupos
musculares principales para las pruebas de velocidad.

Progresiones de Ensefianza

1. Partida de Parado, Aceleraciones para Zancadas de Velocidad
La zancada de velocidad es esa parte de la velocidad con una accion de carrera
de amplio vuelo que tiene lugar luego de la aceleracién. Esta accion integra la
mayor parte de la carrera de velocidad.
» Parado sobre el césped detrds de una linea con los pies separados al ancho de
hombros.
» Permitir que el peso vaya hacia adelante y acelerar gradualmente hasta un 80-
90% del méaximo sobre 40 metros.*;
+ "Desacelerar lentamente, manteniéndose erguido”. Volver caminando.
* Repetir con aceleraciones mas rapidas.

2. Patadas en los Gluteos

» Trotar hacia adelante lentamente, el talon se eleva rapidamente hacia el gluteo.
"Caderas erguidas - Punta de pies arriba - Talon arriba" (Fjg.1] Evitar arrastrar

los pies en el suelo.
020
1'\ e

Fig.1

Rodillas Elevadas
» Se puede realizar marchando, saltando o corriendo.
» Postura erguida, la rodilla se eleva paralela al suelo con el pie dorso flexionado

(Fig.2).
» La pierna de apoyo esta derecha y se hace énfasis en el movimiento ritmico

* Repetir, pero ahora llevando el talon de la pierna libre rapidamente hacia abajo
en una accion de "patada” (Fig.3)
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Fig.2

4. Saltos con Piernas Rectas
* Mantener "puntas de pie hacia arriba, pie dorso-flexionados y la rodilla derecha
hacia la carda. Salto de un pie al otro (Fig.4)

5. Saltos

« Saltos ritmicos de un pie al otro con el muslo de la pierna libre paralelo al suelo y
la pierna elevada extendida

6. Carreras con Arneses

* Improvisar un arnés para ajustar a la cintura del corredor.

* Ejercer una resistencia apropiada, no demasiado grande a medida que el atleta
logra buena forma de velocidad.

7. Demostracion de 30m Lanzados
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PARTIDAS DE VELOCIDAD

TECNICA
- | =
"A SUS "LISTOS" PARTIDA ACELERACION
MARCAS"
7 ] -
r Nota: 'i

La técnica de partidas de velocidad consta de 4 fases;
posicion "a sus marcas", posicién "listos", salida de los
tacos y la etapa de aceleracién con el cuerpo elevandose
lentamente

Moo e on — )
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AT

"A, sSus "LlSTOS" PARTIDA A’CELEH&CIDH
MA RCAS"

AJUSTE DE LOS TACOS DE PARTIDA

LINEA
DE
PARTIDA

Nota:
- La posicion de partida standard: posicion del

taco delantero
- 2 pies detras de la linea de partida y el de atras

a piey 1/2 de éste
- Colacar el taco delantero méas inclinado que el

de atras
y

() 900 Viopl WS, 15 Gomngen
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e | 1 |
"A SUS " "
MARCAS" LISTOS PARTIDA ACELERACION
a = *‘"’"_"'“N
Nota:
- Colocar ambas manos en el piso, separados
ancho de hombro
- Los brazos soportan el peso del cuerpo
- Apoyar la rodilla del pie de atras sobre el piso
\ )

Atletismo |11
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AARAF

Atletismo |11

"A SUS
MAR-
CAS"

[ 'LISTOS" " PARTIDA ACELERAmon

7 =\

Nota:

- Los brazos soportan el peso del cuerpo.
Los hombros estan perpendiculares a las
manos y algo adelantados

- Elevar la cadera hasta que la rodilla
delantera se encuentre a 90" (1).

La cadera se eleva apenas por sobre

L el nivel de los hombros (2)
\ i : : JJ

() 990 rogauianes ¥3 O
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A2

I

"ASUS ' sTOS" Al ACELERACION
MARCAS" | PARTIDA |
( -
Nota:

- Impulso adelante apoyandose en la pierna delantera

- Levanta las manos del piso al mismo tiempo |

- La pierna izquierda va rapidamente hacia adelante '

- Total extension de rodilla y cadera en la culminacién
del impulso (de la pierna delantera) (1)

N —— o )

(TN 1000 Hard AN £ 9 Cunn
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AR

"ASUS ', 3 |
MAR. LISTOS PARTIDA |
CAS"

ACELERACION

e

f )
Nota:

- Impulsa hacia adelante rapida y enérgicamente
desde el piso

- Mantiene la posicién del cuerpo
- Lentamente endereza el tronco

e J

Atli

@-m Haph NN £ S Gonege
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PARTIDAS DE VELOCIDAD
Objetivos.
Partida agachado con y sin tacos de partida
Juegos y Ejercicios

Igual que para velocidad pero agregar juegos para desarrollar reacciones de partida V
aceleraciones.

Progresiones de Ensefianza

1. Partidas desde diferentes posiciones

Se pueden realizar en forma individual o en parejas, una persiguiendo al otro.
Partir de sentado con las piernas totalmente extendidas.

Acostado de espalda, luego mirando al suelo.

Arrodillado sobre ambas rodillas.

2. Reaccion de Partida de Parado
» Partir de parado desde una linea utilizando una variedad de sefiales de
partidas: verbal, visual y tactil.

3. Partida Agachado sin Tacos "A Sus Marcas"

» El pie de adelante a 11/2 pie desde la linea ya 11/2 pie entre pies. Las manos
detras de la linea y extendidas un poco mas que el ancho de hombro.

» Los hombros sobre las manos "Listos"

= Mover las caderas levemente arriba de los hombros y mantener la posicion por
2-3 segundos antes de volver a la posicién de "A Sus Marcas". "Disparo”

= Repetir otra vez pero dar la orden de partida desde la posicion de "Listos".
Acelerar sobre 10m - 20m.

4. Partida Agachado
= Como para 3, pero con tacos de partida.

RELEVOS
Objetivos
Intercambio visual y no visual de testimonio.
Juegos y Ejercicios

Similar a Velocidad y Partidas de Velocidad.
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Progresiones de Ensefianza
4 x 400m Intercambio Visual
1. Pasaje al Azar
= El grupo se mueve al azar dentro de una superficie de 40m x 40m. Hay un solo
testimonio para cada dos atletas.
» Pasar el testimonio desde adelante, costado y atras.
= Elintercambio es visual y se pasa de mano derecha a mano izquierda.
» Recibe el testimonio en la mano izquierda e inmediatamente lo cambia a la
derecha.
[}
.2. Intercambio Visual de Corta Aproximacion
= Trabajando en parejas al atleta que se aproxima lo hace desde unos 30m,
llevando el testimonio en la mano derecha.
= El atleta que sale extiende la mano izquierda, la palma bien alta y toma el
testimonio, cambidndolo inmediatamente a la mano derecha.
= El atleta que sale corre unos 30m con el testimonio.

4 x 100m Intercambio No Visual

Nota: Para el intercambio no visual se recomienda que se demuestra y describa
una sola técnica de pasaje. En las siguientes Progresiones de Ensefianza se ha
descrito el método de pasaje descendiente.

1. Pasaje Estatico del Testimonio
*» Trabajando en parejas. Uno parado detras del otro y se cambian los turnos de
entregar y recibir.
= Este pasaje es no-visual y debe ser de mano derecha a izquierda o de
izquierda a derecha.
= Repetir en grupos de cuatro, pasando derecha-izquierda-derecha-izquierda.

2. Pasaje del Testimonio Trotando
= Como para 1, pero aumentando gradualmente la velocidad de trote.
= Una vez que el testimonio alcanza el atleta de adelante, este lo deja caer, para
ser recogida por el atleta en la Gltima posicion.
= Intercambiar los puestos para ocupar distintas posiciones en el grupo.

3. Demostraciéon del Pasaje utilizando las Zonas de Intercambio y Aceleracion
= Utilizar dos velocistas para demostrar un intercambio con velocidad alta.
= Una marca de control de 15-20 x longitud del pie, antes de la zona de

aceleracion deberia resultar en un intercambio en el centro de la zona de
intercambio.
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CAPITULO 8

SECCION CONTENIDO
8.1 Fundamentos de los saltos

8.2 Secuencia completa de la técnica

"SALTO LARGO"

Aproximacion

Pique

Vuelo: Técnica colgado

Vuelo: Técnica natural

Vuelo: Técnica caminando
TECNICAS DE Caida -

Objetivos, juegos y ejercicios,

progresiones de ensefianza "salto

LOS SA LTOS largo"

8.3 Secuencia completa de la técnica
"SALTO TRIPLE"
Aproximacion
“Hop"
"Strep"
"Jump”
"Caida"
Objetivos, juegos y ejercicios,
progresiones de ensefianza "salto
triple”

SICCED Manual para el Entrenador de Atletismo
Nivel 3.
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FUNDAMENTOS DE LOS SALTOS
SALTO EN LARGO - SALTO TRIPLE SALTO EN ALTO - SALTO CON GARROCHA

Las cuatro pruebas del grupo de saltos. Salto en Largo, Salto Triple, Salto en Alto V
Salto con Garrocha, evalian la habilidad de los atletas de proyectarse en el espacio,
de ser capaces de volar.

En Salto en Largo y Salto Triple, el objetivo es cubrir la maxima distancia horizontal
con uno o tres saltos respectivamente. En Salto en Alto, el propdsito es franquear una
varilla colocada a una cierta altura, mientras que en Salto con Garrocha, el objetivo es
pasar una varilla con la ayuda de una garrocha. Como entrenador de las pruebas de
saltos, notara que las cuatro pruebas tienen movimientos fundamentales en comun.
La comprensién de estos movimientos en comun simplificara el trabajo de los
entrenadores principiantes dandoles confianza para presentar estas pruebas.

Cada uno de estos cuatro saltos tiene las siguientes fases:
= aproximacion

= pique
= vuelo
= caida

Nota: En las siguientes descripciones y progresiones de ensefianza para los
saltos, las instrucciones han sido relatadas para saltadores que piquen con pie
izquierdo

Las fases mas criticas estan en el suelo: la aproximacién, que contiene la aceleracion
a una velocidad optima; y el pique, que consiste de un paso final para abandonar el
suelo. Estas fases, determinan de sobremanera la conclusion de las dos ultimas
fases: lo que sucede en el aire, vuelo, y en la carda.

La aproximacion esta condicionada por una linea de nulo en Salto en Largo y Triple o
por el punto de pigque cuya posicion esta determinada por la posicion de una varilla en
Salto en Alto o una caja en Salto con Garrocha.

El pique es similar para las cuatro pruebas incluyendo el segundo y tercer pigue en
Salto Triple. Las caracteristicas comunes para un pique efectivo son:

= El atleta debe mantenerse "erguido”

» La pierna de pique se planta firmemente con un movimiento de "zarpazo" firme
y categorico. No se estampa en el suelo.

= Larodilla de la pierna libre se impulsa desde las caderas.
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= El atleta se extiende totalmente en la cadera, rodilla y articulaciones del tobillo
de la pierna de pique.

» Luego de abandonar el suelo el atleta mantiene la posicion en el aire antes de
comenzar los movimientos de vuelo.

Pique - "Espera" - Comienza acciones de vuelo.

REGLAS GENERALES DE SEGURIDAD

1. La arena utilizada en los cajones se debe remover v retirar piedras v residuos.
También se debe remover y rastrillar con frecuencia durante su uso.

2. Es importante confirmar que todas las zonas de aproximacion sean seguras,
especialmente en tos puntos de pique.

3. Para los atletas joévenes, principiantes y practicas preliminares se puede utilizar un
cajon de arena bien alisada como area de calda bastante segura para Salto en Alto y
Garrocha, solamente en alturas inferiores. En los estilos de saltos donde el atleta cae
sobre sus pies, la arena es segura y aceptable.

4. Los modulos individuales de espuma para calda deben ajustarse entre si en forma
segura para evitar que los atletas caigan entre dos de ellos, los mismos deben ser
espesos y densos para prevenir la calda afuera de los atletas.

5. Solo se deben utilizar varillas de corte circular o "varillas de entrenamiento
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SALTO EN LARGO
TECNICA

SECUENCIA COMPLETA

o
/ Ton

DO

APROXIMA- | PIQUE ' VUELO ' CAIDA

CION

7 3
|

Nota: |

- El salto en largo esta dividido en 4 fases: -
aproximacion, pique, vuelo y caida |
- En la etapa de vuelo se pueden utilizar 3 técnicas diferentes:
A) colgado, B) natural, C) caminado J
/

@ 100 Hogd MM HE Cionegan,
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%%; ﬁ%ﬂé

APROXI-

MACION
L___J

PIQUE VUELO [ CAIDA

1 T

AREA DE CAIDA

Nota:

e

- Dependiendo del nivel de desempefio, la aproximacién varfa
entre 10 (principiantes) y 20 pasos (atleta de alto nivel)

- Aumentar la velocidad progresivamente hasta antes del pigue.
Se mantiene ia velocidad de aproximacién al maximo en
la tabla de pique

- La cadera "desciende en el penultimo paso de
aproximacion (1)

\\

/(
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bRif I,

APROXI~ PIQUE VUELO l CAIDA
MACION

PIERNA LIBRE

PIERNA DE PIQUE

24

e
Nota:

- Llevar el muslo de la pierna libre rapidamente a
posicién horizontal y mantenerla

- Extender las articulaciones del tobillo, rodilla y
cadera en el pique

- Picar hacia adelante y arriba

N—— — i

© 1980 11y AMHNS  £S Gontegen
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BRif I,

APROXl~ p|ou5 VUELO l CAIDA
MACION

PIERNA LIBRE

PIERNA DE PIQUE

24

e
Nota:

- Llevar el muslo de la pierna libre rapidamente a
posicién horizontal y mantenerla

- Extender las articulaciones del tobillo, rodilla y
cadera en el pique

- Picar hacia adelante y arriba

(. ' Y

© 1980 11y AMHNS 1S Goegen
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KLe

APROXI- * piQuUE rvmsa.o TECNICA COLGADO }l CAIDA
MACION 1

[ )

- Elevar el muslo de la pierna libre rapidamente a

posicion horizontal en el pique (1)
- La pierna libre se baja durante la fase de vuelo
- Adoptar la posicién de los brazos en el vuelo (2)

—_—

e
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I

APROXI- | PIQUE VUELO TECNICA NATURAL CAIDA

MACION

MBS S

Nota:

- Evitar inclinar el tronco hacia adelante o atras durante
el vuelo

- La pierna de pique esta arrastrada la mayor parte del vuelo,
se flexiona y extiende hacia adelante y arriba para caer

- Mantener el muslo de la pierna libre en posicién horizontal,
extender la pierna de elevacion hacia adelante y arriba para
caer

Atletismo |11

(€) 1990 HAMNAS £5 Gosngen

|

— — — —/j

MANUAL PARA EL ENTRENADOR

162



MANUAL PARA EL ENTRENADOR

Atletismo |11 163




MANUAL PARA EL ENTRENADOR

A7 AN

—
PIQUE VUELO TECNICA CAMINADO

ik

(7 - .
( Nota: ‘

- Luego del pique llevar la pierna libre hacia abajo y atras

- Al mismo tiempo llevar la pierna de pique hacia adelante
y arriba ’

\§ )

APROXI-

CAIDA
MACION

24

(©) 199 chNANS 15 Gamrger
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APROXI- rmc.\mz VUELO Ircaia |
MACION =

Nota:

- Llevar los brazos y el tronco hacia adelante y abajo.
Acercar las piernas al cuerpo
- Extender las piernas y flexionar de nuevo levemente

antes de tocar el piso
- Cuando los pies aterrizan en la arena, sentarse sobre ellos

\ =

@ 1990 HRMANS £S5 Conngen
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SALTO LARGO

Objetivos

Identificar la posicion 6ptima del cuerpo en el pique. Salto con poca aproximacion.
Juegos y Ejercicios
En la entrada en calor se debe prestar especifica atencion a la elongacion de los
musculos que actlan activamente en el pique y caida. Para los cuatro saltos debe
haber una zona de 40m x 40m marcada en el césped donde los atletas realicen los
juegos y ejercicios. Los mismos se pueden ejecutar en el suelo y sobre obstaculos

desplazados al azar, tales como vallas, pelotas o conos. Hay varios ejercicios y juegos
gue se pueden utilizar, pero todos deben incluir los siguientes elementos:

» Suave aceleracion hacia paso/tranco veloz dependiendo del estado fisico
individual y del grupo

« Salto ritmico de un pie para caer en el otro

+ Salto ritmico de un pie cayendo sobre ambos

» decidir sobre el pie preferido de pique

Progresiones de Ensefianza

En las siguientes progresiones de enseflanza 2-4 grupos deben estar en
movimiento a la vez, utilizando el lateral del foso.

_’,E_ E MEJOR .
X
- v X XXX -
X I
X T X XXX
X
X A XxXXxXx
X R

Entrenador ‘ X XXX

]

XXXX

o
i%

i
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1. Salto Amplio de Parado
» Parados en el lateral del foso con ambos pies juntos. Picar y caer sobre los
dos pies.

2. Salto de Parado.

= Pieizquierdo adelante sobre el talébn con punta de pie elevada, peso sobre
la pierna derecha.

= Mover el peso hacia adelante para combinar una vigorosa extension de la
pierna de pique y conducir la rodilla derecha hacia adelante y arriba, para
gue el muslo esté paralelo al suelo.

= Caer sobre ambos pies.

3. Salto "Telemark"

= 3-5 pasos de aproximacioén al pigue, mantener la posicion de pique y caer
en la misma posicién "telemark" de pique.

4. Salto "Telemark" desde una Plataforma
= Como para 3, pero con 5-7 pasos de aproximacion y se introduce una caja
o plataforma de 15-25cm de alto en el pique para darle al aprendiz mas
tiempo en el aire.

5. Paso Plataforma de Salto

= Como para 4 pero "pica" - "espera”, mantiene la posicion de pique, - cae
con los dos pies juntos en la arena.

6. Paso Pique Poca Aproximacion
= Como para 5, pero sin la plataforma en el pique

7. Carrera de Aproximacion
= A sertratada en la unidad de Salto Triple.

El término "Telemark" se refiere a esta posicion:
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SALTO TRIPLE
Objetivos

Identificar la posicion 6ptima del cuerpo en los piques. Salto Triple con ritmo parejo y
corta aproximacion.

Juegos y Ejercicios

Como para Salto en Largo, pero con especial énfasis en lo que se denomina "rebote"
(hop), "paso” (step), "salto" (j'ump). Un tipico ejercicio seria utilizar tres tipos diferentes
de obstaculos y colocarlos al azar en el césped en la zona de entrada en calor. Uno de
los obstaculos se lo debe pasar, el otro pisar y e' tercero sallar.

Progresiones de Ensefianza

Se debe marcar una grilla de Salto Triple en el campo y a lo largo del foso. Si no se
puede marcar una grilla se pueden utilizar conos u otros objetos para delimitar una
variedad de "piques", "pasos”, "saltos" espaciados en forma pareja con los atletas
cayendo en forma adyacente a los conos.

——
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1. Salto Triple Parado

2.
» Utilizando la grilla en el interior del campo y comenzando con la
distancia mas corta.
e Parado con el pie izquierdo adelante rebotar para caer en la
linea siguiente con el mismo pie. Volver caminando. Repetir
con pie derecho.

» Parado con el pie izquierdo adelante, rebotar hasta la primera linea y hacer un
paso hacia el otro pie en la segunda linea. Volver caminando y repetir con
partida del pie derecho.

» Parado con el pie izquierdo adelante, rebotar hasta la primera linea, hacer un
paso hacia la segunda y saltar para caer con ambos pies en la tercera linea.
Volver caminando y repetir con partida de pie derecho. Ritmo de "uno-otro-
ambos". Decidir qué pie adelante se siente més fuerte durante todo el salto.

2. Salto Triple Progresivo

« Utilizar la grilla a lo largo del foso, avanzar a través dé la grilla para que las tres
fases del rebote, paso y salto, se vayan haciendo progresivamente mas largas,
elevadas y rapidas. Caer en el foso.

3. Salto Triple, Corta Aproximacion
» Como para 2, pero ahora con 5-7 pasos de aproximacion.

4. Desarrollar la Carrera de Aproximacion para Salto en Largo y Triple
» Desarrollar la carrera de aproximacion en la pista.
* Acelerar hasta una velocidad 6ptima, la maxima controlable.
 Establecer carreras de aproximaciones largas y cortas. Corta, 5-7 pasos, para
la practica de progresiones de ensefianza y ejercicios. Largas para competencia.
La carrera de aproximacion completa, dependera de la velocidad y habilidad,
pero la guia general es un paso por cada afio de edad entre 11 y 17, por
ejemplo, 15 pasos en competencias para 15 afios de edad.
» Se establece un ritmo consistente de aproximacién, se mide esta carrera y se
transfiere a la corredera de Largo y Triple.
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cAPiITULO 9

TECNICAS DE
LOS
LANZAMIENTOS

SICCED
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FUNDAMENTOS DE LOS
LANZAMIENTOS
JABALINA - BALA - DISCO - MARTILLO

Las pruebas de lanzamientos se las observa siempre como muy técnicas, pero hay
fundamentos basicos de cada una de ellas, y de todas en general. La comprension de
estos fundamentos comunes le permitird al entrenador principiante tener confianza en
la ensefianza de estas pruebas, donde el objetivo es simplemente lanzar el
implemento lo mas lejos posible. La falta de equipamiento especifico no debe ser un
impedimento para que el entrenador ensefie cualquier prueba. El equipamiento se
puede improvisar de los materiales disponibles en la zona, los que seran muy
adecuados como introduccién y para la ensefianza inicial de una prueba.

A pesar de que lanzar el implemento lo mas lejos posible es el objetivo, "lanzar" no
describe exactamente los movimientos que se han desarrollado en las cuatro
pruebas:

Jabalina  Accion de latigazo del brazo lanzador

Bala Accion de arrojar, empujar

Disco Accion de lanzamiento o desprendimiento
Martillo Lanzamiento o desprendimiento sobre el hombro

A pesar de la gran variaciéon en peso y formas de estos implementos y de las
diferentes acciones de lanzamiento que comprenden, hay caracteristicas comunes a
todos ellos. Cada uno de los cuatro lanzamientos tiene las siguientes fases:

iniciacion

construccion del movimiento o momento
posicion de lanzamiento o "de fuerza"
liberacién

recuperacion

Nota: En las siguientes descripciones y progresiones de
enseflanza para los lanzamientos las instrucciones han sido
redactadas para un lanzador diestro.

La Posicion de Fuerza
En la conclusién de una carrera de impulso, desplazamiento, rotacién o giro el atleta
debe llegar a la posicibn de lanzamiento. Esta posicion balanceada es una

preparacion para lanzar, con ambos pies en contacto con el suelo y el peso sobre la
parte delantera del pie derecho. Para cada uno de los lanzamientos el angulo del pie
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derecho variard, pero la regla general es que el talon derecho y la punta del pie
izquierdo estaran alineados. Visto de costado, el atleta en la posiciébn de fuerza
mostraria un alineamiento vertical del mentén, rodilla y punta del pie, "Mentén -Rodilla
- Punta del Pie".

MENTON

RODILLA

PUNTA DEL PIE

La Posicidn de Fuerza para Disco

La Posicion de Fuerza para Disco

Desde la posicion de fuerza los movimientos basicos mas comunes son los
siguientes:

= Los musculos mas lentos y fuertes, como los de las piernas, deben actuar
antes que los rapidos, como los de los brazos.

= La mitad inferior del cuerpo rota antes de la mitad superior. Esto produce
movimiento horizontal, con la cadera derecha moviéndose antes que el hombro
derecho

= Se transfiere el peso del pie derecho al izquierdo.

= Extension de la pierna izquierda una vez que el peso del cuerpo se transfiere a
éste en el desprendimiento. Esto produce movimiento vertical. También actda
como un tensor contra el movimiento, momento, que se ha construido,
produciendo mayor aceleracion de la parte superior del cuerpo e implemento en
el momento de la liberacion.
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liberacion.

Ejemplos de Ejercicios para Desarrollar las Acciones Bésicas de Lanzamiento

Disco - Accién de "Desprendimiento” g

Martillo - Accién de "Desprendimiento sobre el Hombro™
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REGLAS GENERALES DE SEGURIDAD

1. El equipamiento se debe mantener en buen estado de reparacion v guardado en un
lugar seguro. Controlar la seguridad de cualquier equipamiento improvisado antes de
ensefar.

2. Los implementos de lanzamiento no se deben utilizar camino a, o desde la zona de
lanzamiento y se deben transportar con cuidado.

3. Inicialmente, el entrenamiento se debe llevar a cabo bajo la direcciéon del
entrenador.

4. Todos los lanzadores se deben parar correctamente detras de la linea de
lanzamiento mientras estan esperando su turno.

5. El lanzador mismo debe asegurarse que no hay nadie en la zona de carda o en la
linea probable de vuelo del implemento antes de realizar su lanzamiento.

6. Luego de lanzar, el atleta debe esperar hasta que todos realicen su intento o hasta
que el entrenador les de instrucciones para recoger los implementos.

7. En condiciones de humedad aumenta la posibilidad de accidentes y se deben
tomar precauciones extras especialmente con los implementos que se deslizan
después de caer.
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JABALINA

Objetivos

Identificar las caracteristicas de la Posicién de Fuerza, el ritmo de cinco pasos con
jabalina retraida, liberacion y recuperacion.

Juegos y Ejercicios

Juegos y ejercicios pueden incluir pelotas de lanzamiento, palos, pelotas medicinales
y cualquier otro equipamiento de forma y peso apropiado. Si existen déficits conocidos
de "lanzamientos" en los antecedentes de educacion fisica de los aprendices, el ritmo
de cinco pasos se debe ensefar primero con pelotas o piedras antes de seguir con las
progresiones recomendadas.

Progresiones de Ensefianza

1 Presentacion del implemento, medidas de seguridad y toma.
Se recomienda que en esta unidad se muestre y ensefie una sola toma.

2 Lanzamiento Frontal Parado

» Ellanzador se para mirando hacia adelante con los pies separados el ancho
de hombro.

» La jabalina se retrae y sostiene sobre la cabeza, apuntando a un angulo bajo
en el suelo.

» La jabalina se lanza para clavarse en el suelo 3-4 metros adelante.

3 Lanzamiento Frontal Parado
+ Como para 2, pero el lanzador se inclina hacia atras y la Jabalina no apunta
al suelo. Se debe lanzar para caer 10-15m mas adelante.

4 Lanzamiento de Parado desde la Posicion de Fuerza

» Ellanzador se para con los pies separados unos 60-90cm y apuntando casi
rectos hacia adelante. EIl peso esta sobre la pierna posterior derecha.
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» La cabeza mira al frente, mientras las caderas y hombros lo hacen hacia el
costado.

* Lajabalina esta retraida con la punta junto al ojo derecho.

* La palma de la mano derecha esta en la parte superior y sobre el nivel de los
hombros.

* Iniciar la accion levantando levemente la pierna izquierda del suelo,
manteniendo el peso sobre la rodilla derecha flexionada.

» Conducir la pierna derecha firme, haciendo pivote sobre la parte delantera
del pie y apoya el pie izquierdo, talén primero.

» Las caderas rotaran hacia el frente, formando una espalda curvada,
siguiendo con el hombro, brazo y mano.

* Durante la accion completa de lanzamiento, el codo se debe mantener lo
mas cerca posible de la jabalina.

5 Lanzar desde un Ritmo de 3 Pasos con Recobro
» Comenzar con el pie derecho adelante, jabalina retraida.

[ —] o
- - = -

Comienzo 1 2 3 Recobro

* El pie izquierdo debe hacer un paso adelante, seguido de otro mas extenso y
elevado con el pie derecho.

+ Laintensidad del paso amplio dejara el peso del cuerpo atras sobre la Z
pierna posterior en la Posicion de Fuerza. Vv
» Los tres pasos deben ser sobre el pie plano, no sobre los dedos.

6 Lanzar desde un Ritmo de 5 Pasos con Recobro
» Comenzar con pie derecho adelante y repetir 5, pero con dos pasos
preparatorios.

::a-:;-m.‘ﬁ_

Comlanzo 1 2 3 4 5 Recobro
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LANZAMIENTO
DE LA BALA
TECNICA

SECUENCIA COMPLETA

T S

PREPARA- | DESPLAZAMIENTO!  LANZAMIENTO 'RECOBRO
CION

7 =
Nota:

- La técnica de lanzamiento de la bala comprende
las fases de: preparacién, desplazamiento,
lanzamiento y recobro

() 1900 opl NS, 5 Cibitregas,
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Ban AR

PREPARA- || DESPLAZAMIENTO LANZAMIENTO RECOBR
CION

73 )
Nota:

- La bala se apoya en la base de los dedos
- Presionar la bala en la parte de adelante del cuello
con la mano derecha

A\ : )

—

() 1900 Hopt S 5 Dimrgen
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EEEAHA (DESPU&ZAMIENTDW LANZAMIENTO
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RECOBRO
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I - N
Nota:

- Elevar la pierna izquierda. Flexionar un
poco la pierna derecha

- Luego desplazarse hacia atras con una
violenta extensién de la pierna izquierda

- Deslizarse desde el talén (1)

- Mantener los hombros enfrentados al

punto de partida
L

(E) 1000 bl MiNS 5 Goargen
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i A

I
PREPARA- ESPLAZAMIENTO LANZAMIENTO RECOBR(

el

e — )
(_Nﬂlﬂ:

DIRECCION DE
LANZAMIENTO

- Las dos piernas apoyan una tras la otra. Primero
apoya la pierna derecha, luego la izquierda
- Girar ambos pies hasta la direccién del lanzamiento

N : _ 2/

@ 1960 HopWHKE. P Gotrgpn
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PREPARA-
CION
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DESPLAZAMIENTO LANZAMIENTO RECOBRO

POSICION DE FUERZA

7

AP J

)

- El peso del cuerpo esta sobre la
pierna derecha
- El tronco se mantiene algo encorvado

Nota:

(© 1090 HoptMIHNS £5 Gomagen
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PREPARA- DESPLAZAMIENTO LANZAMIENTO RECOBRO

CION

[(

Nota:

- Cuando comienza el lanzamiento el peso del cuerpo es
soportado por la pierna derecha

- Se gira la cadera hacia adelante (1) con una répida
extension de la pierna derecha

- Se impulsa la bala con el codo elevado (2)

- Extender la rodilla izquierda

\\

.
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M@Mﬁﬂ

L
PREPARA- | nespmznmsum LANZAMIENTO | RECOBRO
CION )
@
2 )
Nota:
- Lanzamiento acompafado de una rapida
extension de la pierna derecha
- Lanzamiento sobre la pierna izquierda
extendida
\S _ )

(D) 10t Mopl NS, 5 Ceirmgae
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ge AR

PREPARA- DESPLAZAMIENTO LANZAMIENTO " RECO-
CION BRO
®
(7 —)
Nota:
- Luego de soltar la bala, con un salto se apoya
la pierna derecha hacia adelante
\ /)

1) 1000 HAndAlLNG ER AAnenes
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BALA

Objetivos

Identificar las caracteristicas de la Posicidn de Fuerza. Lanzar desde la Posicidn de
Fuerza con recuperacidn.

Juegos y Ejercicios

Los juegos y ejercicios necesitardn de varios cbjetos con peso para poner énfasis
en el uso de los grandes grupos musculares v en el de una correcta accién de
empujar y arrojar del lanzamiento.

Progresiones de Ensafilanza

1 Presentacién del implemento, medidas de seguridad y toma
# Ubicar la bala en la base de los tres dedos del medio, que estédn
ligeramente separados.
* Colocar la bala firmemente contra el cuello un poco debajo de la barbilla,
"Palma Limpia - Cuello Sucio”,
* E| codo hacla afuera, con el brazo en un éngulo de 45 grados con el
cuerpo.

2 Lanzamiento Frontal Parado
* Pies separados el ancho de hombros, mirando en direccidn al lanzamiento.
e Utilizar solamente el brazo, la bala se empuja manteniendo el codo salto.

3 Lanzamiento Frontal Parado utilizando las plernas
* Como para 2, pero torcer el tronco y flexionar las rodillas.
* Pararse répido, enderezarse y lanzar

4 Lanzamiento Parado de Costado

= Ellanzador se coloca de costado con las piernas separadas 1% ancho de
hombros y el pesc sobre la pierna posterior derecha.
* Transferir el peso de derecha a izqulerda, durante el lanzamiento.

5 La Posicidn de Fuerza
* Sin la bala, identificar la correcta ubicacidén del pie y el cuerpo para la
Posicidn de Fuerza.
* Pies separados 1% ancho de hombro con la punta del pie izquierdo v el
taldn derecho en linea.
* Caderas de costado, hombros en direccién opuesta al lanzamlento.
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* Pis derecho a 45 grados del posterior con el paso sobre la piarna deracha
¥ la parte delantera de este pie.

* \fista de costado, el mentdn, rodilla y punta dal ple estardn an slineacidn
vertical, "Mentén-Rodilla-Punta del Pie".

& Lanzamlento de Parada desde la Posicidn de Fuerza

+ Ellanzador se para mirando de costado con los pies en la Posiclén de
Fuerza.

* Girar y flexionar plernas para moverse a la Posicitn de Fuerza, "Mentfn-
Rodilla-Punta de Pies".

* |niciar el movimiento con pierna derecha y cadera.

* La plarna lzqulerda se afirma para ejercer reslstencia y elavar, altura.
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ANEXOS

Atletismo |11

HOJA DE RESPUESTAS
CAPITULO 1 CAPITULO 2 !
1-v 1-v 1-V
2-V 2-F 2-V
3-F 3-v 3-F
4-F 4-v 4-v
5-F 5-F 5-F
6-F 6-V 6-F
7V 7-F 7-V
8-V 8-F 8-F
9-F 9-v 9-V
10-V 10-F 10-F
Emparejar Emparejar Emparejar
1-C, 2-A, 3-B 1-E, 2-G, 3-F, 4-B, 5-A, 6-D, 7-C |1-C, 2-A, 3-B
CAPITULO 3 CAPITULO 4
1-v 1-v 1-V 1-F 1-V
2-V 2-F 2-F 2-V 2-V
3-F 3V 3-F 3-F 3-F
4-F 4-F 4-v 4-v 4-v
5-v 5-V 5-F 5-V 5-V
6-F 6-V 6-V 6-F 6-F
7-V 7-F 7-F 7-F 7-V
8-F 8-F 8-V 8-V 8-F
9-F 9-v 9-vV 9-F 9-F
10-V 10-V 10-F 10-F 10-F
Emparejar Emparejar Emparejar Emparejar Emparejar
1-C, 2-E, 3-B, 4-A, 5-D |1-B, 2-A,3-C 1-B, 2-C, 3-A |1-C, 2-A, 3-E, 4-D, 5-B | 1-A, 2-C, 3-B
CAPITULO 5 CAPITULO 6
1-v 1-F 1-v
2-F 2-V 2-F
3-F 3-v 3-v
4-v 4-F 4-v
5-V 5-F 5-F
6-F 6-V 6-V
7-F 7-F 7-F
8-v 8-F 8-V
9-F 9-v 9-v
10-F 10-v 10-F
Emparejar
1-A, 2-C, 3-B
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