DE LA PRACTICA DEPORTIVA

“Fl entrenamiento de los especialistas de

meclio~fon(10, fonclo, Cross y steePle”

Desde el momento que el atleta es apto para
soportar los efectos de una preparacién espe-
cializada, el entrenamiento sera:

I. — PERMANENTE:

Se llevara a cabo por lo tanto:

— No importa en qué tiempo.

— En todo terreno (es conveniente hacer no-
tar que no se efectuara exclusivamente en plena
naturaleza, ni tampoco dnicamente sobre la
pista).

II. — PERIODICO:
Obedeciendo a tres leyes fundamentales:

1 A la natural periodicided estacional. —
Después de haber servido para acumular ener-
gia en el invierno, el entrenamiento es progre-
sivo y especifico en la primavera, situandose
la fase de realizacién en el verano y al comien-
zo del otofio (aunque puedan haber ciertas re-
servas en el corredor que se dedica al cross).

2"’ A la ley de alternancias, que responde
esencialmente al hecho de que a un esfuerzo

intenso, suceda un esfuerzo de intensidad me-
nor.

3. A las caracteristicas personales del atle-
ta que se deriva estrechamente de la ley pre-
cedente. El atleta, ayudado por su mentor, debe
encontrar el «ciclo» de trabajo intenso que me-
jor le conviene, en alternancia con fases de en-
trenamiento relativo que permita asimilar el
entrenamiento intensive de la fase precedente.

III. — FUNCIONAL:

El entrenamiento tiene esencialmente por ob-
jeto desarrollar la funcién de correr.

J. MALLEJAC.
Entrenador nacional de Atletismo (Francia).

IV.— CUALIDADES PUESTAS EN JUEGO
POR LA CARRERA (definicién, objetivos, me-
dios para desarrollarlas).

El entrenamiento tiende esencialmente al me-
joramiento de las cualidades puestas en juego
por la carrera. Estas cualidades son:

— el endurecimiento
—la resistencia
— la velocidad

N. del T.—E] términce «endurance» empleado por
el autor corresponde en versién espafiola al término
«resistencia» lo cual se presta a confusion con la
palabra «résistance» con la misma significacién en
ambos idiomas. Por ello hemos preferido traducir lite-
ralmente el término «endurancen, ya que el propio
autor da una clara definicién de cada una de las
cualidades analizadas.
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V. — PLANIFICACION DEL ENTRENA.
MIENTO:

A. Las carreras en plena naturaleza

Deben ser variadas (influencia psicologica de
un marco agradable. Necesidad de vencer la mo-
notonia).

Estas deben comprender terrenos de caracteris-
ticas y perfil variados. La bisqueda de obs-
taculos naturales correspondera siempre a ob-
jetivos bien concretos. El entrenador, cons-
ciente de las necesidades de sus pupilos, debe-
ra saber siempre por qué utiliza tal caracteris-
tica o tal perfil de terreno. Debera conocer por
tanto los recorridos que ellos utilizaran y cier-
tamente es él quien debe fijar, partiendo del
lugar donde se encuentre, circuitos que com-
prendan:

1.° Largas rectas, si es posible protegidas
del viento, con piso llano o semillano (de 200
metros como maximo).

Se podra generalmente efectuar un trabajo
por repeticiones. En los arboles o en las cer-
cas vecinas se fijaran puntos de referencia pre-
cisos.

2. Un circuito cerrado, (idealmente de 400
metros), talonado cada 50 m., sobre el cual se
amontonard a modo de alfombra. sean hojas
muertas, sean agujas de pino.

La accién del pie y el trabajo de extension
de la pierna se ven favorecidos sobre un piso
mas bien blando.

De otra parte estos recorridos tipo, presen.
tan en general dos ventajas:

a) Son utilizables en todo tiempo (incluso
cuando hay hielo).

b) Permiten un entrenamiento preciso, sea
por intervalos («endurecimiento»), sea en «re-
sistencia - endurecimiento», pudiendo facilmen-
te el entrenador seguir y valorar el trabajo de
los atletas.

3. Terrenos suavemente ondulados, (en su
defecto una zanja bastante ancha y poco pro-
nunciada), o un talud de suave pendiente. Muy
interesante para recorridos serpenteantes, (tra-
bajo articular importante, elasticidad de la
zancada gracias a la alternancia de «embra-
guesn y «desembragues» continuados).

4" Una o varias cuestas, (de 60 a 100 0 120
metros de longitud) con porcentaje de inclina-
cion mas o menos acusado.

Observacién: La pendiente «tipo» es aquella
que mide de 60 a 80 m. de longitud, con una
elevacion de 2 a 3 m. por 10. Dicha pendiente

estara comprendida preferentemente en un cir-
cuito de 300 a 400 metros, admitiendo igual-
mente un descenso y un llano.

Estas dificultades, no utilizables hasta que el
atleta esté completamente «calentado», compor-
tan:

— Un trabajo muscular importante (influen-
cia sobre el triceps crural en los ascensos, y so-
bre el cuadriceps en los descensos).

-—— Un efecto funcional evidente gracias a la
formula de repeticiones en serie (de 3 a 5).
(Los intervalos segun el grade de entrenamien-
to, la edad y las necesidades del sujeto seran
cubiertos bajo la forma de marcha para los de-
butantes, o de trote suave para los atletas ya
adaptados).

5. Un gran circuito:

— Sea un «bucle» de 1.000 a 2.000 metros.

— Sea un trazado «todo terreno» (circuito
cerrado o de ida y vuelta), de 15 a 20 kilome-
tros, que permita las largas sesiones de «endu-
recimienton, y los tests periédicos.

B. El entrenamiento en pista

Es indispensable situar sobre la «cuerda», o
tener a mano para ser convenientemente utili-
zados, puntos de referencia, de los que el entre-
nador debe conocer bien su emplazamiento. El
perfecto conocimiento de estos emplazamientos
facilita en grade sumo el desarrollo de las se-
siones de entrenamiento.

Es necesario igualmente conocer el «decala-
ge» de las calles a partir de la segunda, para
todas las distancias comprendidas entre 150 y
400 metros. No es necesario, en efecto, utilizar
la primera calle continuamente para la repeti-
cién de recorridos sobre estas distancias.

Durante los intervalos entre carreras, se debe
exigir a los atletas vuelvan al punto de partida
contra direccién, sea sobre el césped o, lo que
es mas aconsejable, por el exterior.

Talonar una linea recta sobre el césped de
100 a 120 metros, que puede hacerse en diago-
nal, segin las necesidades impuestas por la se-
sién de entreno, que puede repetirse a fin de
hacer descansar articulaciones y tendones.

Para el entrenamiento de los «stiplistas», es
recomendable utilizar la pista por la 4. y 5.
calles, colocando los obsticulos por el exterior.
Cuidar igualmente para que la ria corresponda
al cuarto obsticulo de cada vuelta.

Trabajar de preferencia con el viento a fa-
vor cuando las distancias son cortas (100 a 250
metros).



VI. — DIRECCION Y CONTROL DEL EN-
TRENAMIENTO:

A. Direccion (bases técnicas)

Tanto sea a plena naturaleza como en la pis-
ta, a lo largo del entrenamiento cronometrado
es indispensable que los emplazamientos de las
salidas sean: '

— Siempre despejados.

—— Perfectamente visibles para aquél que to-
me los tiempos, el cual por tanto debera situar-
se ne las proximidades de la llegada que sera
fija e inmutable para todas las distancias.

IMPORTANTE: El crono debe ser dispara-
do en el momento en que el atleta se pone en
movimiento, mas exactamente cuando su pie
retrasado se separa del suelo.

Sin embargo debe habituarse al atleta a:

— Bajar el brazo derecho, si el pie retrasa-
do es el derecho por ejemplo, cuando dicho
pie se separe del suelo (brazo izquierdo para
el pie izquierdo retrasado evidentemente).

— Indicar con la voz cuando el pie va a se-
pararse del suelo (esto es recomendable hacer-
lo al anochecer en una pista poco o mal ilu-
minada).

Igualmente, cuando por cualquier razén el
cronometrador no se encuentre cerca de la lle.
gada, se pedira al atleta levante el brazo cuan-
do llegue a la linea o seiial de referencia.

Sean cuales sean las circunstancias, los tiem-
pos de paso deben ser dados de 12 a 15 metros
después de la seiial de referencia o de la linea
delimitante de la distancia intermedia.

Es aconsejable habituar a los atletas a esta
«gimnasia mental» de tiempos de paso por
fraccién de 400 6 de 500 metros. El atleta de-
be llevar cuenta por si mismo de los tiempos
que realiza en el entrenamiento.

B. Control

El entrenador debe ser capaz, cuando cono-
ce bien al atleta, de captar cual es su ritmo
de carrera, la fatiga, o el excesivo dispendio de
energia. Debe ser también capaz igualmente
de dosificar la curva de una sesién o de un pro-
grama de entrenamiento. Es también a él a
quien corresponde poner en guardia al atleta
frente:

— Un exceso de generosidad en el esfuerzo.
— La insuficiencia de los esfuerzos.

St indispensable es acumular un gran nume-
ro de kilémetros, es igualmente imprescindible
conceder al organismo un margen suficiente de
tiempo para asimilarlos,
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El corazon tiene la necesidad de un cierto
margen de adaptacion para aprovechar eficaz-
mente el trabajo a que esta sometido. La ley
de las alternancias juega aqui un importante
papel.

De hecho el entrenador puede ejercer dos
controles practicos:

1" Uno sobre la correccién de la posicion
en la carrera (ataque e impulsién del pie, po-
tencia y suavidad de la zancada, emplazamien-
to correcto de las caderas y el tronco, accion
de los brazos).

2" Otro concerniente a las reacciones car-
diocirculatorias.

La planificacion del entrenamiento debe es-
tar basada en el principio de que el corazon
no sobrepase las 180 pulsaciones/minuto al
finalizar el esfuerzo (limite extremo: 200, in-
cluso para atletas confirmados y en el transcur-
s0 de sesiones muy duras).

Para un individuo normal la zona eritica es
de 160 pulsaciones, pero a medida que el cora-
zon se adapta al esfuerzo se beneficia de un
mas amplio margen (ANDRIVET). Aumentada
su capacidad el corazon se vacia mejor, y sobre
todo la repleccion diastélica se realiza en me-
jores condiciones.

La recuperacién, o descendo paulatino del
numero de pulsaciones, es estrictamente indivi-

dual.

Para los jévenes, y aquellos atletas que lle-
ven menos de un afio y medio o dos de practi-
ca, no se exigird un nuevo esfuerzo hasta que
la frecuencia vuelva alrededor de las 100 pul-
saciones/minuto. Para los atletas ya adaptados
el principio de base para un nuevo esfuerzo re.
posa sobre la ley de las 100 a 120 pulsaciones
(steady-state o meseta inter-esfuerzos).

El contaje de frecuencia cardiaca de final de
esfuerzo se hace sobre 6 a 10 segundos (riesgos
de error en el numero exacto).

Un control inter-esfuerzos se efectuara en ge-
neral después de una serie de repeticiones (3
a 5) sobre 15 segundos (para la comprobacién
del pulso debe hacerse por palpacién sobre co-
razén o en la carétida, del 45 al 60 segundos
de cada minuto).

El entrenador debera temer en cuenta en
cierto tipo de esfuerzos, (resistencia-velocidad,
resistencia-tren, velocidad, trabajo en cuesta),
que la recuperacion muscular es mas lenta que
la recuperacién cardiaca. En estos casos un re.
torno rapido por debajo de 120 pulsaciones no
significa que el atleta esté totalmente recupe-
rado.
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VII. — DISTRIBUCION ESTACIONAL Y
PROGRAMA ANUAL:

INVIERNO: De noviembre a marzo:
60 % de «endurecimiento».

20 % de resistencia.

20 % de potenciamiento muscular.

PRIMAVERA:

Disminuir la longitud de los recorridos de
«endurecimiento»: 40 %.

Aumentar la intensidad progresivamente de
las sesiones de resistencia: 40 %.
Mantenimiento musculo-articular: 20 %.

VERANO:

«Endurecimiento», mantenimiento: 30 %.
Resistencia. en funciéon de la competicion:

60 %.

Mantenimiento musculo-articular: 10 %.



