DE LA LITERATURA MUNDIAL

La prdactica general del condicionamiento
en el entrenamiento rmoderno

de nadadores jovenes

(Traducido de la obra «Practica de ejercicios cor-
poraless Limpert - Verlag, Frankfurt am Main).

Las grandes sobrecargas en los métodos mo-
dernos del entrenamiento para la natacién exi-
gen mucho del organismo del deportista. Para
que los deportistas puedan tolerar bien las so-
brecargas continuamente crecientes en el entre-
pamiento y en las competiciones, es necesario
ampliar constantemente las posibilidades fun-
cionales del organismo y seguir desarrollando
sus posibilidades fisicas (de condicionamiento).
La practica general del condicionamiento alean-
z6 una significacion completamente nueva en
relacién con la especializacién prematura ins-
taurada desde 1952 en el deporte de la ma-
taeién,

PARTICULARIDADES FISIOLOGICAS
Y BIOMECANICAS

La practica de la natacién, a diferencia de
la mayoria de otros tipos-de deporte ciclicos,
muesira ya en deportistas de 15 a 17 afios (va-
rones) vy de 13 a 16 afios (hembras) rendi.
mientos muy elevados e incluso maximes. Ello
se explica por toda una serie de particularida-
des fisiolégicas vy biomecdnicas del organismo
juvenil, asi como por algunas condiciones hidro-
dinémicas :

S. M. WAIZECHOWSKLJ.
(Instituto de Investigaciéon Central
de Cultura Fisica - URSS).

® La posicion horizontal del cuerpo crea al
nadar condiciones favorables para la actividad
del sistema cardiocirculatorio. A diferencia de
otros deportes de tipo ciclico, en el nadador se
requiere menos fuerza corporal, Ademais, en él
faltan casi por completo las lensiones estdticas
perae mantener la posicion corporal. El empleo
maximo de fuerza al mover los brazos en todas
las posiciones de natacién llegan solamente a
12-25 kgs. (E. SCHRAMM, - K. JURINA,
ELLEY), lo eual no es demasiado ni tan sélo
para una joven de 13 a 16 afos. La carrera a
pie, el esqui y el ciclismo exigen un miltiple
en esfuerzos.

® [l peso especifico reducido. del joven na-
dador ejerce un efecto positive sobre las condi-
ciones hidrodindmicas al nadar.

A este respecto son también positivas las si-
guientes peculiaridades de la edad en el desarro-
llo de las funciones motoras:

® La fuerzae relativa por 1 kg. de peso cor-
poral alcanza en jovenes deportistas de 13 a 15
afios con frecuencia el nivel de los adultos (se- :

gin A. W. KOROBKOW).
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@ Los valores de un periodo de reaccién ce-
rrade, que en cierto grado caracterizan la velo-
cidad de conduccion de los procesos neuro-
musculares, alcanzan el nivel de los adultos ya
a la edad de 9 a 11 afios (KOROBKOW entre
otros). Aproximadamente a esta edad se forma
también un elare efecto reciproco de los anta-
gonistas musculares. De los 13 a los 14 afos,
bajo la influencia de los ejercicios eorporales
e incluso algo antes, se desarrollan activamente
las funciones motoras. Los mecanismos de coor-
dinacién se completan cada vez mas y en oca-
siones alcanzan un elevado grado de desarrollo.

DESVENTAJAS CONDICIONADAS
"POR EL DESARROLLO

Sin embargo, seria un grave error supomner
que la edad juvenil solo representa ventajas
para el nadador. Algunos valores de las funcio-
nes motoras y una serie de funciones vegetati
ves se desarrollan mas lentamente y alcanzan
su madurez necesaria a una edad mas tardia.
Por ejemplo, el desarrollo cardiaco y el consu-
mo de oxigeno por kilogramo de peso corporal,
solo posteriormente alcanzan el nivel de los adul-
tos, ejerciendo todos estos valores gran influen-
cia sobre la eapacidad de entrenamiento del or-
ganismo. También valores individuales de las
funciones motoras, en primer lugar la plastici-
dad del aparato locomotor, se desarrollan con
cierto retraso.

La sensibilidad propioceptiva insuficientemen-
te elevada disminuye la capacidad de forma-
cién de finas y exactas diferenciaciones locomo-
toras en el espacio y en el tiempo. En el des-
arrollo de las habilidades locomotoras se obser-
van diferencias esenciales con el deportista adul-
to, y no siempre en favor del juvenil. La fija-
cion de los reflejos condicionados, base de la
elaboracién y mantenimiento de una técnica de-
portiva, acostumbra a estar retrasada en el or-
ganismo en crecimiento. A la edad de 13 a 16
afios aparece con frecuencia, en relaciéon con
el inicio de la madurez sexual, una cierta
desproporcidn en el desarrollo anatomofisiolégi-
co. También se presenta a esta edad, hecho mu-
cho mas importante, una significaliva labilidad
de los procesos psiquicos. En esta fase, los ni-
nos y los adolescentes pueden soportar por lo
eomun con mayor dificultad los grandes esfuer-
zos del sistema mnervioso. Por ejemplo compe-
ticiones prolongadas, intensidad elevada de las
sobrecargas de entrenamiento, ejercicios fatigo-
$0s y monoétonos pero inevitables en el proce-
so de entrenamiento. Por una parte, se prefiere

en la natacién al deportista joven frente al

adulto, pero por.otra parte no pueden evaluar-
se por completo estas ventajas debido a la acti-
vidad de las particularidades de la edad que in-
fluye negativamente sobre el entrenamiento. Asi
pues, una de las tareas principales en el entre-
namiento de los nadadores jévenes consiste en
el pleno aprovechamiento de las particularida-
des positivas de la edad evitando, neutralizando
y eliminando las negativas. Lo mas eficaz a este
respecto es la preparacion general del condi-
cionamiento. Un sistema de diversos ejercicios
en lo que se refiere a sus objetivos y a su gra-
do de eficacia, que se efectuan en seco. Fsta
preparacion general del condicionamiento gue
necesita todo deportista, resulta especialmente
importante para el joven nadader porque en
él sirve no sélo para comseguir los fines gene-
rales habituales (desarrollo de fuerza, resisten-
cia, etc.), sino también para toda una serie de
fines parciales especiales.

LOS FINES DE LA PREPARACION
DE: CONDICIONAMIENTO

Por lo tanto, en nuestra opinién, los fines de
la preparacién general del condicionamiento del
joven nadador deben considerarse desde los sl
guientes puntos de vista.

1.— General:

® Desarrollo de las propiedades motoras fun-

damentales.

“

® Mejoria del sistema y de las funciones ve-
getativas,

2. — Especiales teniendo en cuenta estrictamen-
te la edad:

® Desarrollo de las funciones locomotoras,
en primer lugar mejoria de la exactitud en el
efecto reciproco entre mervio y musculo.

® Mejoria del mecanismo de cambio en los
procesos de reflejos condicionados.

®  Perfeccionar y elaborar diferenciaciones
claras y estables en el proceso de desarrollo de
las habilidades locomotoras.

® Perfeccionar las funciones vegetativas que
han quedado retrasadas en su desarrollo, en pri-
mer lugar aumento de la capacidad de rendi-
miento del sistema cardiocirculatorio.

En los Gltimos anos se han efectuado algu-
nos trabajos experimentales y se han publica-
do una serie de articulos sobre diversas cues-
tiones de la teoria y de la practica de la pre-
paracién del condicionamiento de nadadores.
Se ha investigado especialmente la influencia
de las distintas propiedades motoras sobre los
rendimientos del nadador (G. ZIERAU, E.
SCHRAMM, L. STEAL, D. DAVIS, D. NAN-
NEY, D. SMITH y col.) y las cuestiones de la




combinacién adecuada de entrenamientos en el
agua y en seco (H. KUCHLER), aclarandose al-
gunas particularidades del entrenamiento de
fuerza de algunos nadadores (COUNCILMAN,
R. KIPNEIR, H. MITTENZWEI y otros). To-
dos estos trabajos se efectuaron en adultos prae-
ticantes experimentados de la natacién, sin te-
ner en cuenta para nada la edad.

De 1960 a 1963 se realizaron en dos escue-
las deportivas infantiles investigaciones para
aclarar las cuestiones principales de la prepa-
racién del condicionamiento de nadadores jo-
venes de alta clasificacion. Los resultados han
influido de un modo decisivo sobre el trabajo
de condicionamiento de la seleccion soviética
(equipo femenino).

La relacién reciproca entre el nivel de des-
arrollo de la fuerza, el rendimiento deportive
y la capacidad de rendimiento de nadadores
jovenes.

La cuestién mas importante del entrenamien.
to en nataciéon es el manfenimiento del estado
de fuerza, y su relacién reciproea con los ren-
dimientos y la capacidad de rendimiento de-
portivo en nataciéon durante el transcurso de la
temporada.

La preparacion de condicionamiento esta muy
extendida entre los nadadores soviéticos y ex-
tranjeros con los que se practican durante 2,5-
3,5 meses entrenamientos en seco en la prime-
ra mitad del periodo de preparacién. El nivel
de fuerza obtenido de este modo debe mante-
nerse durante toda la temporada gracias al en-
trenamiento en el agua.

Hemos comprobade que la fuerza de los na-
dadores jovenes bajo la influencia de una acti-
vidad de entrenamiento sistematica en seco se
modificaba claramente. Por término medio, la
persistencia de lo fuerza mejoré durante los
2,5-3,5 meses del periodo de preparacién en
un 70 - 80 % en los varones y en un 140 -170 %
en las mujeres. Observamos al mismo tiempo
una mayor elevacién en los deportistas con el
nivel de partida mas bajo. Asi se obtuve un as-
censo medio en los ejercicios de control indivi-
duales de varones y hembras del 300 -400 %.
Sin embargo, la elevacién de la fuerza fue me-
nos importante: 5-15 %.

Una vez finalizado el entrenemiento regular
en seco, desciende naturalmente el nivel de las
propiedades de condicionamiento, especialmen-
te la persistencia de la fuerza, a pesar de lg
gimnasia matutina especial, del precalentamien-
to antes del entrenamiento en el agua y de un
esfuerzo natatorio reforzado. Por ejemplo, en
nuestro experimento, el nivel de la persisten-
cia de la fuerza en los varones dos meses des-
pués de haber finalizado el entrenamiento re-
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gular en seco, descendié ya por término medio
en un 30-40 9% del valor medio que habia
sido alcanzado al final del periodo de prepa-
racion. En las mujeres, la persistencia de la
fuerza disminuyé en el mismo periodo de tiem-
po en un 70 - 80 %. A continuacion se hizo mas
lento el descenso de la persistencia de la fuer-
za, aunque con motivo de las competiciones im-
portantes de la temporada (en julio, es deecir,
al cabo de seis meses del periodo de competi-
cién) en los nifios y en juveniles habia descen-
dido por término medio un 80 % y en las ni-
fas y juveniles femeninas en un 135 %.

Para mantener durante toda la temporada
deportiva el nivel de fuerza elevado que se ne-
cesita, son posibles dos variantes en el plan-
teamiento:

® Entrenamiento en seco sistematico duran-
te todo el afio.

® Entrenamiento en seco periédico, es decir,

bl b

introduccion de un ciclo de mantenimiento”

para la condiccién media general de la tempo-
rada. -

Una ventaja de la primera variante es que el
joven nadador con un entrenamiento sistemati-
co en seco durante todo el afio estaria, como es
natural, en forma elevada. Sin embargo, dos
defectos principales hacen que los nadadores jé-
venes no resulten aptos para este entrenamien-
to: en primer lugar el nadador joven en el
ciclo semanal del periodo de competiciones pre-

“cisa no menos de seis series largas de entrena-

miento en el agua, de mode que practicamen-
te no puede dedicar ya mayor tiempo a un
entrenamiento en seco sin desventajas para la
escuela. En segundo lugar, el gran esfuerzo del
entrenamiento en el agua para alcanzar los ma-
yores rendimientos deportives, asi como el co-
rrespondientemente elevado consumo de ener-
gia, hacen imposible juntar dos unidades de en-
trenamientoe completas (en el agua y en seco)
durante 3 -4 horas, porque la escuela no deja
libre este tiempo. Por el contrario, la intro-
ducciéon de un «ciclo de mantenimiento» de un
mes de duracion permite no solamente la ele-
vacién del nivel de la fuerza y de la movilidad
en el joven nadador hasta el estade alcanzado
con anterioridad al final del periodo de prepa-
racion, sino que éste es incluso superade. Asi,
en nuestro ensayo el nivel de la persistencia de
la faerza al final del ciclo de mantenimiento
en nifios y juveniles fue del 225 % del estado
inicial, y superé en un 55 % el estado del pe-
riodo de preparacion. En las nifias y juveniles
femeninas estos valores fueron en corresponden-
cia del 460 % (!) v del 187 %. También se
dieron cambios andlogos en medida mds reduci-
da en el nivel de fuerza.
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Por lo tanto un «eiclo de mantenimiento» del
trabajo general de condicionamiento 2-3 me-
ses después de haber finalizado el enirenamien-
to regular en seco durante el periodo de pre-
paracién, permite participar en las competicio-
nes principales al final de la temporada con un
mejor estado de entrenamiento de la fuerza.

LA DINAMICA DE DESARROLLO DE

LAS PROPIEDADES DE FUERZA
Al deseubrir la dinamica de desarrollo de
las propiedades de fuerza en el transcurso de
un ano, intentamos determinar su relaciéon re-
ciproza con el estado funcional del joven na-
dador y sus rendimientos deportivos, teniendo
en cuenta los siguientes valores:

® 1a reaccién del organismo a una prueba
funcional combinada, a la sobrecarga de entre-
namiento y a una sobrecarga de control que
consistio en seis carreras de 50 m. con 60 se-
gundos de intervalo.

® (Cambios de los rendimientos deportivos
en el transcurso de un afo y duracién (mante.
nimiento) de la forma deportiva elevada.

En Ya tabla se ofrecen datos sobre el nivel

de la persistencia de fuerza (al cabe de 4 ejer-
cicios de control) en tanto por cien del estado
inicial; el nivel de fuerza (al cabo de 7 ejerci-
cios de conirol); el grado de la motilidad (al
cabo de dos ejercicios de control); la estima-
cién de las cargas de entrenamiento (segun jui-
cio subjetivo del deportista, segiin la compro-
bacién del entrenador, segiin 1a reaccién del sis-
tema ecardiocirculatorio a wuna prueba iriple
combinada, a sobrecargas de control y de entre-
namiento segun los datos del reconocimiento
médico; la elevacién del rendimiento en pun-
tos (segun la tabla de A. P. GILDA, 1963); el
numero de los rendimientos maximos persona-
les en el periodo de competicién,

Los datos resumides en la tabla muestran los
rendimientos deportivos del nadador, pero tam-
bién algunos datos tan importantes del proce-
so de entrenamiento, tales como la tolerancia
de los esfuerzos, la estabilidad y la duracién
de la forma deportiva que estdn en relacién
directa con el nivel de las propiedades de acons
dicionamiento y en primer lugar con la persis.
tencia de fuerza. Resulio esto especialmente
evidente al final de la temporada, precisamen-
te cuando tienen lugar las competiciones prln-
cipales (campeonatos de la URSS).

DINAMICA DE DESARROLLO DE ALGUNAS PROPIEDADES DE ACONDICIONAMIENTO DE LOS REN-

DIMIENTOS DEPORTIVOS ASI COMO DE LOS VALORES OBJETIVOS

DE LA «ELABORACION» DE

LAS SOBRECARGAS DE ENTRENAMIENTO (% DEL ESTADO INICIAL).

Grupes de
deportistas

Propiedades del
condicionamiento
y rendimientos

Elaboracion de los
esfuerzos de
entrenamiento por
los deportistas

Deportistas con pre-
paracion de condi-
cionamiento de oc-
tubre a enero; a
continuacién «ciclo
de mantenimienton
en abril.

Deportistas con pre-
paracion de condi-
cionamientc (entre-
namiento en seco)
sclamente de octu.
bre a enero.

Persistencia de
fuerza.,

Fuerza.

Motilidad.

Rendimientos perso-
rales. Récords (ci
fra).

Persistencia de
fuerza.

Puerza.

Motilidad.

Rendimientos perso-
nales. Récords (ci
fra).

Buena.
Suficiente.
Mala.,

Buena,
Suficiente,
Mala.

l Octubre

l Noviembre

( Diciembre

[ Enero

} Febrero

‘ Marzo

| Abril

[ Mayo

] Junio

‘ Julio






