Ciclismo infantil y juvenil

Sus problemas vy
precauciones médicas

1. Biologia de la edad del crecimiento vy de
la pubertad. — Ante todo eonviene establecer los
limites de las edades segin el criterio crono-
logico utilizado por las Federaciones en la cla-
sificaciéon de sus deportistas:

Infantiles (nifios) .. ... hasta los 12 afios
Adolescentes ... ... ... de 12 a 15 anos

Juveniles ... ... ... ... de 15 a 18 aiftos
Juniors ... ... ... ... ... de 18 a 21 aios
Seniors ... ... ... ... ... a partir de los 21
Veteranos ... ... ... ... mas de 40 afios

Super veteranos ... ... mas de 50 afos

En la edad infantil y juvenil desde el punto
de vista fisiolégico, y por lo tanto del rendi-
miento humano, es mas importante la edad
biolégica que la edad cronolégica, por lo que
la edad cronologica puede plantear multiples
problemas en cuanto a las posibilidades del
rendimiento deportivo de un muchacho antes
de los 16 afos. Las variaciones que en su des-
arrollo somatico encontramos en el deportista
infantil y sobre todo en el juvenil de la mis-
ma edad, hace que las condiciones fisicas sean
diferentes y desequilibran completamente las po-
sibilidades del menos ‘dotado. Aceptando la cla-
sificacion biolégica con la colaboracion del mé-
dico deportive, la inscripeion de corredores in-
fantiles y juveniles en ciclismo no debe plan-
tear problemas, antes al contrario puede bene-
ficiar la practica del ciclismo a la edad tem-
prana, siempre que se respete las leyes fisiolo-
gicas del crecimiento y del desarrollo hormeo-

nal (CASTELLO, ESTRUCH).

Dx. J. Estrucu

Los principales fenémenos biolégiicos a consi-
derar en esta edad son los siguientes:

A) Importancia del desarrollo éseo ya que
durante este periodo se crea toda la estructura
definitiva del esqueleto humano, destacando la
longitud de los huesos, su fragilidad y la poca
resistencia de las estructuras eapsulo-ligamento-
sas de las articulaciones. El estimulo adecuade
del ejercicio fisico favorece el crecimiento, pero
la sobrecarga lo limita e incluso puede impe-
dirlo. De ahi se desprende la importancia de su

adecuada dosificacion (BALIUS).

B) Poca capacidad respiratoria que a través
del ejercicio ira mejorando ostensiblemente,
siendo el ciclismo uno de los deportes que fa-
vorece la dindmica respiratoria tanto por el rit-
mo del ejercicio como por la posiciéon de los
brazos sobre la maquina (BOIGEY).

C) Limitada funcion cardio-circulatoria co-
mo consecuencia del volumen cardiaco propio
de la edad, con lo cual la respuesta a las prue-
bas de fondo siempre seran dificiles. El ejer-
cicio fisico con la bicicleta favorece mucho la
aparicion del llamado corazén de atleta, con su
hipertrofia y la vagotonia, circunstancias favo-
rables para el aparaio cardio-cireulatorio. Inclu-
so esta eualidad es aprovechada en otros depor-
tes para mejorar la condicién fisica general y
adquirir mayor endurecimiento al esfuerzo pro-

longado (GALILEA).

«Ap. Med. Dep.», vol. IX n» 33, 1972,



44

D) Poca madurez neuro-musculer muy im-
portante porque limita los kilometros a realizar
en el entrenamiento y por otro lado favorece
el desarrollo muscular de las extremidades in-
feriores.

E) Es importante considerar todos los fens-
menos endocrinos que plantea la pubertad,
hecho fisiolégico fundamental y que no puede
aplazarse como consecuencia de una sobrecarga
en el esfuerzo deportivo. Los entrenadores deben
cuidar mucho este aspecto y gque nunca un ex-
c¢eso de actividad fisiea pueda hipotecar el des-

arrollo normal de un adolescente (CASTELLO).

F) La falta de madurez psiquica limita la
responsabilidad del joven ante la competicion
deportiva y sobre todo delimita las posibilida-
des de participaeion de los infantiles y de los
juveniles en los campeonatos, mientras sigan
desarrolldandose al igual que en los adultos

(ROIG IBANEZ).

2. Problemas que pueden plantearse. — Tan-
to en los juveniles como en los infantiles desde
el punto de vista médico y a modo de resumen
se plantean a todo un buen programa de ciclis-
mo los siguientes problemas:

A) Importancia de la intensidad del esfuer-
zo fisico realizado, en especial cuando no se tie-
ne una buena preparacion fisica basal.

B) Posibilidad de la desviacién o interfe-
rencia en las funciones orgdnicas fisiologicas que
tanto el infantil como el juvenil precisan para
su desarrollo normal. El «stress» fisico repetido
v mantenido de un campeonato puede dejar
huella permanente y desfavorable en un mu-
chacho. De aqui la importancia de un periodi-
co conirol médieo que asegure la integridad del
desarrollo biologico.

C) Importancia de une alimentacién ade-
cuada, la cual debe ser suficiente completa y
proporcionada, tnica fuente de aporte energé-
tico, y que bien establecida ha de ser suficien-
te para iodo el desgaste gque se produce en el
organismo durante cualquier ejercicio fisico. Un
joven mal alimentadoe que practique eciclismo
1o mas probable es que salga perjudicado de la
practica deportiva. Por eso insistimos tanto a
Tos entrenadores como a los direetivos que en la
tutela que hagan sobre los ciclistas, que no se
olviden ademas de una buena alimentacién y
debidamente controlada por el médico deporti-
vo (ESTRUCH).

D) Importancia de las enfermedades inter-
currenies propias de la infancia y que pueden
crear secwela o incapacidad fisica limitada.
‘Cuando se estd enfermo no se puede practicar
deporte. Sélo un buen estado de salud puede
permitir lLa practica del éiclismo.

E) Importancia de la pedagogia del entre-
nemiento al objeto de conseguir de una forma
progresiva el desarrollo del muchacho. Conju.
gando todos los aspectos que intervienen en la
practica deportiva: la velocidad, 1a fuerza mus-
cular, la potencia (maximo esfuerzo durante po-
co tiempo) el fondo (esfuerzo mediano durante
un mayor tiempo posible) y finalmente la tée-
nica. Les adjuntamos unos esquemas de entre-
namiento adecuados para infantiles y juveniles
que creemos han de ser de interés para todos y
que consideramos pedagdégicamente muy bien es.
tablecidos porque contribuyen a convertir el
entrenamiento como una especie de juego.

F) Trascendencia de los campeonatos reali.
zados antes de los 18 afios. La participacion de
los infantiles en campeonatos deberia ser limi-
tado a nivel de club, y caso de que se organi-
cen interclubs o provinciales que no tengan de-
masiada trascendencia en su valoraciéon depor-
tiva y reservado a los que biolégicamente se
encuentran superdotados en el fin de beneficiar
su progresion. Es interesante aprovechar la afi.
cién que sienten los infantiles hacia el ciclismo
de forma que les habiluemos a entrenarse, pero
debe ser de una manera completa, procurando
realizar otras actividades atléticas ademas de
la bicicleta y en especial aconsejamos en esta
edad la practica polideportiva, lo cual nos dard
en el futuro el deporte mas idéneo para cada
joven. Los clubs ciclistas pueden y deben des.
arrollar la iniciacién al ciclismo a través de las
secciones infantiles, preocupandose mas de la
manera de entrenarse que de los campeona-
tos. A partir de los 15 afios pueden introdu-
cirse los campeonatos siempre y cuando no exi-
jan demasiada responsabilidad y preocupacion
psiquica. El paso de la practica deportiva en la
edad juvenil hay que considerarlo como una es-
cuela de adquisicion de la capacidad fisica ba-
sica para la edad madura. Lo que se haga en
este sentido en este periodo de la vida del hom-
bre deja huella permanente en su futuro, y por
lo tanto debemos facilitar el mejoramiento de
todas sus caracteristicas biolégicas. Es a partir
de los 18 afios cuando se establecen las buenas
condiciones de desarrollo orgdnico para que el
muchacho pueda actuar a méximo rendimiento
y entonces prepararse para participar en las
competiciones que se establezcan de acuerdo con
su grado de enirenamiento.

3. Precauciones médicas :

A) Respetar el rendimiento del deporte in-
fantil y juvenil condicionandolo a la edad bio-
logica mas que a la edad cronologica. Antes de
los 18 afios conviene que el joven adquiera una
buena condicion fisica basal iniciandose en la
bicicleta, pero simultaneando con la préctica



de otros deportes especialmente el cross y algu-
no de asociacion.

B) Control médico periédico que garantice
un buen estado de salud y compruebe la pro-
aresion de las condiciones fisicas basales como
son la resistencia, la potencia, el crecimiento
dseo, el desarrollo muscular y el equilibrio psi-
quico.

C) Control de la alimentacion que sea la
garanitia para que el muchacho pueda seguir un
plan de entrenamiento, y que jamas la prée-
tica del ejexcicio fisico si no es acompafada de
un buen aporte nutricional, pueda produecir al-
teraciones permanentes en el desarrollo integral
del joven.

D) Control médico del entrenamiento para
asegurar un plan pedagégico adecuado a la edad
v evilar posibles excesos fisicos establecidos pa-
ra quemar etapas y que sélo destruirian el
auténiico porvenir deportive del joven.

E) Planificacién de competiciones homogé-
neas, de acuerdo con la edad biolégica y con
las condiciones de entrenamiento de los parti-
cipantes, limitando especialmente la duracién
de las earreras, intercalando suficientes interva-
los para la recuperacion.

F) Vigilar una auténtica higiene del depor-
tista, informandole a edad temprana de lo que
puede hacer y de lo que no debe haecer por-
que interfiere en su salud, una buena educacién
deportiva, para que lo que consiga sea siempre
a través de su esfuerzo personal, de la impor-
tancia de. la alimentacion y de la informacion
necesaria para la lucha «antidoping», técmica
tan extendida entre los ciclistas profesionales,
llamandoles la atencién de que estas practicas
solo acortan la vida de las personas.

Conclusiones. — Como resumen del estudio
realizado podemos sintetizar que el ciclismo es
deporte apto para que se inicien los adolescen-
tes, siendo un ejercicio excelente de entrena-
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miento general, favorece el desarrollo de los
musculos sacrolumbares, la posicién sobre la
maquina favorece la respiracion, no produce
accidentes cardiacos por sobre-esfuerzo, favorece
la correccion de las deformaciones vertebrales,
ofrece las ventajas de poder practicar el ciclo-
turismo, limitandose la velocidad emtre 20 y 30
kilémetros por hora y la carrera entre los 50
v 80 kilémetros, es un deporte que puede prac-
ticarse desde la adolescencia pasando por la
edad madura e incluso a partir de los 60 aiios,
que exige una preparacion fisica adecuada, la
aplicacion de un programa de progresién hacia
las competiciones limitando la participacion en
los campeonatos hacia los juveniles mejor do-
tados y finalmente un perfecto control médico
con una gran labor de informacién-en la higie-
ne del deportista y una toma de conciencia real
de los peligros de las drogas habitualmente usa-
das en este deporte, para contribuir formalmen-
te a una auténtica campafia de la lucha «anti-
doping».

1

ESQUEMAS DE ENTRENAMIENTO
EN CICLISMO PARA INFANTILES
Y JUVENILES

Siguiendo los trabajos de CHANY y SCOB,
nos parece correcto presentarles unos esquemas
de entrenamiento adecuados a los periodos fi-
siologicos propios de la edad infantil y juve-
nil:

1. Periodo invernal. — Meses de actubre, no-
viembre y diciembre. Descanso de toda clase de
competiciones, Es fundamental la condicién fi-
sica general y por lo tanto debe prepararse un
buen programa de preparacion fisica, alternan-
do los ejercicios en sala o gimnasio y los que
puedan realizarse al aire libre (footing, cross
promenade, juegos de pelota en sala, ete.).

Infantiles

Juveniles Juniors

(hasta 15 afos)

(hasta 17 afos)

(de 18 a 20 afios)

Bicicleta (1’30 h.)

Footing Footing Footing o gimnasio
Martes Gimnasia en sala Gimnasia en sala Bicicleta
(20 minutos) (30 minutos) (40 minutos)
Bicicleta (30 m.) Footing Footing
Jueves Natacién (1 h.) Natacién (1 h.) Natacién
Footing (2 h.) Bicicleta (1 h.) Bicicleta (2 h.)
Gimnasio (1 h.) Footing Gimnasio
Viernes Gimnasio (30 m.) Footing

Bicicleta (1 h.)

Dowingo

Footing o bicicleta (1 h.)
Juegos de pelota (1 h.)

Footing

Juegos de pelota

Bicicleta (2 h.)
Juegos de pelota
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2. Periodo de entrenamiento basal. — Meses
de enero y febrero. Debe realizarse de manera
progresiva y fundamentalmente se persigue: En-
durecimiento, fuerza, veloeidad, resistencia y
eoordinacién.

Endurecimiento: Se consigue con entrena-
miento a intervalos, de 30 minutos de dura-
cién. Debe respetarse la pausa de recuperacion
en cada serie,

Resistencia y fuerza: Subir cuestas a buen
ritino. Repeticiones de 2, 4 y hasta 8 veces, se-
gun la edad.

Velocidad: Sprints cortos y muy rapidos.
Aprovechar las bajadas y la pista. Duracién:
1,30 horas.

Coordinacién y ritmo: Interesa que vayan
adquiriendo la capacidad de mantener un de-
terminado ritmo, que se ira cambiando progre-
sivamente. Primero mads suave, después mas ri-
pido y finalmente ritmo de sprint. Ritmo lento
y repetir. Es recomendable siempre hacer los
ejercicios por grupos o parejas, con el fin de
evilar el cansancio psiquico.

Esquema practico:

Infantiles Juveniles Juniors
Lunes Descanso Descanso Descanso y Sauna
Martes
1.7 semana Gimnasto (1 h.) Gimnasio (1 h.) 2 h. carretera
2. semana Gimnasio Gimnasio 2 h. carretera
3.* semana Gimnasio Gimnasio 2 h. cuestas
4." semana Gimnasio Gimnasio 2 h. ritmo
Miércoles Descanso l Descanso l Descanso
Jueves
1." semana 1.30 h. carretera 2 h. carretera Interval Training
2.* semana 1,30 h. carretera 2 h. carretera Interval Training
3." semana 1.30 h. carretera 2 h. carretera Interval Training
4." semana 1,30 h. carretera 3 h. gran recorrido Interval Training
Viernes Gimnasio (1 h.) Gimnasio Deseanso i
Sabado Veloeidad (1 h.) Velocidad (1 h.) Velocidad (1,30 h.) ’
Domingo k
1.* semana 1 h. carretera 2 h. carretera 3 h. gran recorrido
2.* semana 1 h. carretera 2 h. carretera 2 h. cuestas
3.* semana 1 h. cuestas 2 h. cuestas 2 h. cuestas
4." semana 1 h. cuestas 2 h. cuestas 1,30 h. ritmo
3. Periodo de entrenamiento téenico. — Me-

ses de marzo y abril. Preparaciéon con vistas a
las préoximas eompeticiones. Disminuye el tiem-
po dedicado a preparacién genérica y aumenta
las horas de preparacién técnica en bicicleta,

No obstante, cada dia deben realizarse ejerci-
cios de gimnasia aplicada, carreras sobre el pro-
pio lugar, saltar a la comba y ejercicios de fle-
xién y extensién de la columna vertebral.

Infantiles Juveniles Juniors
Lunes Descanso Descanso Descanso ‘
Martes 1 h. carretera 2 h. carretera Interval Training ‘
Miércoles Descanso Descanso Carretera 2 h, i
Jueves Pista 30 m. 1 h. pista 1,30 h. pista ‘
Viernes Descanso Descanso Descanso l
Sébade Carretera 1 h. Carretera 1,30 h. Carretera 2 h. i
Domingo 2 compeliciones al mes 2 competiciones 3 competiciones l
1 pista 1 pista




4. Periodo competicional. — Meses de mayo
y junio. Entrenamiento general suave para man-
tener la condicién fisica. Periodos de descanso

como hecho importante con el fin de asegurar deracion.
la recuperacién después de las competiciones.
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Dedicar el tiempo necesario al trabajo escolar.
Seguir un programa de competiciones de acuer-
do con los calendarios programados por la Fe-

Infantiles Juveniles Juniors
Lunes Descanso Descanso Descanso y Sauna
Martes Carretera Carretera Interval Training
Miércoles Descanso Descanso Descanso
Jueves Pista Pista Gran recorrido (y pista)
Viernes Descanso Descanso Descanso l
Sabado Carretera 1 h. Velocidad (pista) Velocidad (pista) l
Domingo 2 competiciones 3 competiciones 4 competiciones

1 pista 1 pista

5. Periodo de vacaciones, — Durante los me-
ses de vacaciones, conviene alternar los perio-
dos de descanso realizando otros deportes de
playa y algunas .excursiones en plan de eiclo-

turismo. Debe manténerse la condicion fisica ge-
neral y descansar de la carga emocional de las
competiciones. Debe ser comsiderado come un
periodo de relajacion activa.
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