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Andlisis y Planificacion para un joven talento depo

Un caso practico, Andrea Gonzalez

Por Carlos Lugea
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1 Introduccion
Introduccion por Laure Sintes

En este articulo veremos el andlisis y planificacjge se realizé sobre un caso real, la corredayantina

Andrea Gonzalez, al entrar en la Seleccién Nacidnggéntina en 1994. Este analisis fue realizadogbt&cnico
y seleccionador Carlos Lugea.

A partir de una valoracion inicial se detectaros guntos débiles, se marcaron las lineas de trglsgaealizo
una planificacion plurianual. Todos conocemos ésultados.

Este documento es el claro ejemplo del hecho castade que detras de todo gran talento hay um tégeico
gue sabe potenciar y motivar las cualidades desportista.
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2 Analisis del atleta

En el rendimiento deportivo deben tenerse multiaedores que afectaran la obtencion de los logepsdivos
tales como [1]:

- Técnica: Destrezas motrices y Capacidades coaiidas

- Condicion Fisica: Fuerza, velocidad, resistegdlaxibilidad.
- Capacidades psiquicas.

- Capacidades cognitivas-tacticas.

- Condiciones basicas: Talento, salud, constitycitaterial.

- Condiciones externas: Entorno, familia, profesgmtrenador.

El primer paso en el andlisis de un atleta es aalaral es su situacién actual sobre los factogbseddimiento
deportivo.

En el caso de una valoracion para su insercioa &eleccion Nacional Argentina se debian considarao los
factores positivos como los negativos en el rergfitoi.

2.1 Aspectos a mejorar por parte del atleta
La valoracion de un atleta debe centrarse sobnguots deficitarios con el fin de corregirlos denfia

progresiva. En el caso de Andrea al hacerse laa@fm se desconocia el entrenamiento realizada bas
momento ya que no se tenia constancia de un cqwio.

2.1.1 Condiciones basicas

Valoran aspectos especificos del atleta y su efatice el rendimiento deportivo.

- Constitucion: Cada deporte requiere de una daogin idonea para su practica. En el caso dehajatide
velocidad un factor determinante es el porcentageqy ya que valores altos incidirian negativamentkas
capacidades motrices (menor aceleracion, coordinaeic).

En el caso de Andrea estos niveles eran supeadmesquerido.
2.1.2 Condiciones Externas

En entorno del atleta es un factor determinantditamen su rendimiento.

- Habitos Alimentarios: La alimentacion es un fadtoportante ya que proporcionara la fuentes erieasge
desde donde desarrollar la actividad deportiva.

En el caso de Andrea, se detectaron habitos alamestno correctos.
2.1.3 Condicién Fisica

Valorar la resistencia, velocidad, fuerza y flelal@d no siempre es sencillo. Para determinartatiesde forma
de cada una de estas capacidades los entrenatiizas distintos parametros evaluacion apoyadotests de
evaluacion fisica.

- Resistencia: El factor determinante en la reststees la capacidad Aerdbica. El parametro quaipeevaluar
mejor esta capacidad es el VO2Max o volumen desoxignaximo que el organismo puede utilizar en un
periodo de tiempo dado [2]. Esto no es el oxigearimo retenido por los pulmones, sino el utilizado el
organismo en la realizacién de la actividad fisica.

En el caso de atleta que nos ocupa se detectwelrbajo de VO2Max. Indicando que la atleta podégomar
mucho su capacidad aerdbica con el entrenamientesggencia adecuado.
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Por lo general se detect6 una insuficiente prepardfsica, algo no deseable dado que la conditgica es un
factor determinante en el patinaje para la cornezthzacion técnica.

2.1.4 Técnica

Determinar cual es la ejecucion correcta de laicégmodria ser el tema de todo un libro en este cas
centraremos en los distintos errores detectadosmareto sobre dicha atleta.

En el patinaje de velocidad la técnica es cru@atara al rendimiento deportivo ya que permiteézaalos
movimientos de forma mas eficiente. Se encontrir®siguientes rasgos técnicos a mejorar:

- Durante el impulso en recta patinaba con la dspd¢émasiado alta, y moviendo la misma en distsgosidos.
Esto provocaba por un lado un peor aprovechamaitompulso en la fase de deslizamiento y una darde
aerodinamica, y por otro una perdida de energil Brovimiento por elevar el centro de gravedad.

- En la salida de curva tenia tendencia a levaitanerpo y la cadera durante el traspié. Estadéa perder
capacidad de impulso, por modificar los angulodaearticulacion de la cadera, rodilla y tobillo.

- En general patinaba con la cadera muy &lta igual consecuencia que en el caso anterior.
- Empuja con las ruedas delanteras del patin.destiebia a una consecuencia del echo de patinda cadera
alta. Al patinar con la cadera alta el empuje npusle desarrollar con todo el patin y se tiendsaala parte

delantera del mismo.

- No traslada. La fase de deslizamiento es coma, gprovecha la caida durante el deslizamient gemerar
velocidad.

2.2 Consideraciones para su insercion en el plan de mejora

Como puntos positivos en el caso de Andrea Gonzaélepnsideraron los siguientes aspectos.
2.2.1 Capacidades Psicologicas

La capacidades psicoldgicas son determinantesatalaompeticion ya que influye su actuacion digrdos
entrenamientos y en la misma competicion.

Se valoraron los siguientes aspectos positivos:

- Buena predisposicion al entrenamiento, soportando tipo de exigencia€sto es un factor decisivo ya que
una preparacion concisa puede ser muy exigentelggicamente.

- Es una enamorada de este deporte y sobre toslomiéctica. Esto provoca una buena predispos&ion
entrenamiento. Con las consecuencias anteriormagreionadas.

2.2.2 Condicién Fisica

Dentro de las capacidades fisicas a valorar desf@wsitiva en el caso de Andrea se observo:

- Mejora fisica por su edad y condiciones naturd@sel momento de su ingreso en la seleccién Antineia 16
afos. A esta edad es de esperar obtener importaajesas. Por otro lado estaban las condicioneétigars,
excelentes en el caso de Andrea.

- Buenos niveles de fuerza y potencia musculaelEmomento de su incorporacion al plan de mejorhati
niveles eran buenos; ya fuere por su preparac@évigy sus condiciones innatas antes mencionadas.
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2.2.3 Técnica

Como ya hemos mencionado la técnica es un fadtooptial en el rendimiento en patinaje de velocidaths
consideraciones anteriores debemos afadir:

- Posibilidad de mejora técnica por su edad y codés naturales. De igual forma que con las caombs
fisicas la edad y sus rasgos genéticos influidforea positiva en la mejora de su técnica.
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3 Planificacion del Atleta

Una vez se ha realizado el andlisis del atletayelente paso es planificar las acciones a seguo®sucesivos
afos de cara a una mejora global del rendimiensuefisciplina.

Considerando que el entrenamiento deportivo esacepo de estimulos y adaptaciones, la corredizagion
de este eleva los niveles del patinador, comaagdien permite estudiar en forma racional las nwatifones a
hacer en una futura planificacion del entrenamiento

3.1 Etapas de Formacion

En una formacion plurianual de un atleta debe denarse la edad del mismo. Es muy comun que sgati@n
aplicar unos métodos de entrenamiento en los gjugga con los volimenes y las intensidades peodvaia
que el propio atleta es un sujeto en desarrolloeyapmo tal, debe adaptarse el tipo de entrenaoréelat edad
del mismo.

A priori se pueden considerar 4 etapas en la fadnate un corredor de patinaje de velocidad:

- Etapa de Formacion base: Desde los 5-6 afios lussi2-13 afios en el que se desarrollan las
cualidades motrices basicas.

- Etapa de Adaptacion a la disciplina: Desde s los 16 afios en que se va llevando al patiretor
disciplina especifica; velocidad, medio fondo odion

- Etapa de Preparacion Especifica: Desde los @ &9 afios en que se van dejando de lado aquellos
contenidos multiples para reemplazarlos por losaieenido especifico.

- Etapa de Maximo rendimiento: A partir de los fi®@en que se trata obtener el maximo rendimiento a
las capacidades que se han ido desarrollando.

Nota de la adaptaciéros rangos de edades son orientativos, ya quendepalel sexo y del propio individuo.
Ademas en el caso de Andrea se incorpor6 a unameéadvanzada (16 afios) deviendo pasar por unddase
adaptacion.

En el caso de Andrea se consideraron dos etapas:
3.1.1 Etapa de Adaptacion

Desde los 16 a los 18 afios (afios 94, 95, 96).tEreamiento esta dirigido a fortalecer su capacakdbica, la
coordinacion, flexibilidad, los componentes basideda técnica, la alimentacién y suplementaciapotencia
muscular a través de multisaltos y ejercicios delecimiento muscular para distintas zonas dedpmueA
finales de esta etapa se comienzan los entrenaripata adquirir la técnica de los distintos epioside pesas.
En esta etapa la tendencia era la de mantener yor mamero de ejercicios de preparacion general.

3.1.2 Etapa de formacion Especifica

Una vez alcanzado los niveles deseados, a patisdi8 afios (afio 1997), comienza un trabajo deesarga
con pesos libres a fin de fortalecer las distiotdenas musculares. De esta manera se podra racerefora
cualitativa de la técnica, para lo cual era ne@esammentar su nivel de fuerza (La técnica esta mlacionada
con los niveles de preparacion fisica). La espeddd del entrenamiento aumenta teniendo una mayor
participacion de ejercicios especificos y compadki

6/6



3.2 Planificacién del entrenamiento en funcién de las zonas de trabajo

Dentro del entrenamiento es importante definirdias zonas de trabajo, sea a través de la intahsidlel
componente funcional que implica el entrenamientare zona determinada por la frecuencia cardidoca
niveles de lactato.

En el patinaje de velocidad todas estas zonastmm&amos dentro de un rango muy estrecho deidalbes,
que se sitda entre el 70% y el 100% de la veldcidaxima.

Nota del Autor:A decir verdad es muy dificil trabajar dentro de parametros de lactato con que muchos
autores separan estas zonas, en el patinajea@daal. A través de evaluaciones propias hemostadei® que
los niveles de lactato eran superiores a los gtegrdmaban en la bibliografia. A raiz de la elevesiastencia a
la fuerza que hay que vencer durante las curvasingoiican un gasto energético superior al dedtaréddemas
considerando que en una vuelta a la pista las s@igaifican el 50% del recorrido, estas efecto&lan
considerablemente en el patinador. Por lo tantolgppropia experiencia trate de manejarme sieropnda
intensidad.

Hay que considerar también que por la tipologitag&€ompetencias en el patinaje de velocidad ecelasras
de fondo, segun nuestras evaluaciones en distmtiosos internacionales, hemos encontrados nidelésctato
entre 10 y 16 mml/It, a una velocidad cercana &b @@ la velocidad maxima.

En estas condiciones se compite hoy en el patfa,machos fisiélogos son ilégicas, pero es la dealiy
mereceria un estudio exhaustivo de estas condgione

Nota de la Adaptacién:a bibliografia convencional sitia los umbraleseios 2mmols/| conocido como
umbral anaerébico (cuando se empieza a generar l&citico) y los 4mmols/| de lactato en la sangnac
umbral del acido lactico (cuando se empieza a alaunhunque otros autores pueden utilizan nombres
distintos para describirlos.

Segun el Dr. Arnie Baker [1] en estudios reciestdwe atletas de elite se ha comprobado, que puedizar
pruebas de tiempo al 92% de la frecuencia cardigoama durante 1 hora con niveles de lactato det €ny
10 mmols/I.

Es entonces comprensible esperar valores de 10rerill6en competiciones de patinaje en las queitadon
de la prueba es menor a la de 1 hora. Estos valorefustificables por el hecho de que el “UmbealQhrrerd
para pruebas cortas es mayor que el “Umbral ddbdértico”. Esto es debido a que a partir de lnsdls/| el
lactato se acumula en la sangre, pero el cuerpe tiea cierta tolerancia a su acumulacién. De faueasi bien
estamos sobre el “Umbral del &cido lactico” podepm#inuar manteniendo dicha intensidad por ungi@m
Cuanto menor es la duracion de la prueba, mayaamst la concentracion que podamos soportar.

L El término “zona de trabajo” es utilizado por [Eambién se utiliza el término “Areas Funcionalashque
puede ser algo mas confuso.

2 El término de “Umbral de Carrera” es utilizada [#]. Y se refiere al maximo nivel de lactato quesde
soportar un atleta en funcién de la distancia.
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3.2.1 Efecto Fisioldgico del Entrenamiento en funci  6n de la zona de trabajo

Veamos cuales es el efecto fisioldgico del entré@atm en funcion de la zona de trabajo o area @unadi
escogida.

3.2.1.1 Area regenerativa

Constituye un area de intensidad de gran impowragtio que a procesos de recuperacion se refitiame
como efectos:

- Activacion aerobica.

- Estimulacion hemodinamica (aumento de la capgiaion).

- Estimulacion cardiovascular y respiratoria.

- Aumento en el nimero de las mitocondrias, caoekiguiente incrementos de la Mioglobina y de las

enzimas oxidativas.

- Aumento de la oxidacion de grasas.

- Alta tasa de remocién y oxidacion del lactatachesl.

- Alto efecto de regeneracién en los procesos staueacion celular.

Se trabaja durante (veces por ejemplo en las pausas act)waslespués de una sesion intensa de
entrenamiento.

3.2.1.2 Area Subaerébica

Representa el primer nivel de trabajo dentro denesanismos aerodbicos. Algunas de las consecuencias
fisiolégicas inducidas por el entrenamiento ded&asta area son:

- Aumento del nimero y tamafio de las mitocondrias.

- Incremento de la Mioglobina y enzimas oxidativas.

- Aumento de la capacidad aerébica con alta estitrrh hemodinamica.
- Mayor oxidacion de los acidos grasos.

- Alta tasa de remocion y eliminacion del lactasidual.

- Aumento de las reservas de glucdgeno y su ecenomi

- Efecto regenerativo celular en los procesos staueacion.

- Desplazamiento del umbral aerdbico de lactato.

3.2.1.3 Area Superaerdbica

Constituye un segundo nivel en los trabajos deganétio aerébico, es el area funcional que mas dakata
eficiencia aerébica. Algunos de los efectos prathgipor el entrenamiento a este nivel son:

- Aumento de la capacidad de produccién-remocidiactato (lactate turnover) intra y post esfuerzo.
- Aumento de la capacidad y velocidad enzimaticmeoindrial de metabolizacién del pird bato.

- Establece las bases para el aumento del maximsuow de oxigeno.

- Aumenta la eficiencia metabdlica glucolitica.

3.2.1.4 Méximo consumo de oxigeno

Es el nivel de trabajo mas elevado dentro de lee@@rdbica. Es el area que desarrolla la maxirtenpia del
mecanismo aerdbico. Algunos de los efectos indsgbe el entrenamiento son:

- Aumento de la potencia aerébica.

- Eleva la velocidad mitocondrial para oxidar laséaulas de pirt bato.

- Incrementa la velocidad de las reacciones oxidatianto a nivel del ciclo de Krebs, como a nilesla
cadena respiratoria.

- Aumenta la eficiencia del sistema de transpodéusion de oxigeno.

- Aumenta la capacidad de trabajar en estadoslestaé lactato a niveles intensos de velocidad.

- La combustion de hidratos de carbono se llewaradxima capacidad.
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- Oxidacion de las grasas se reduce a un minimo.
3.2.1.5 Resistencia Anaerdbica

Los trabajos para esta area son de una intensidg@levada. Se consiguen los siguientes efectos:

- Aumento de la capacidad de tolerar concentrasidedactato elevadas.
- Base para un posterior desarrollo de trabajosw@maltas concentraciones de lactato.
- Incrementa la capacidad de contraccién de fitrpislas 11b, con lactatos elevados.

3.2.1.6 Tolerancia Anaerdbica

En esta area se busca lograr llevar los niveldsat&to al maximo posible, estos llegan hasta dosehol/l y la
intensidad de los trabajos es de 95-98% dependigadi duracion y el volumen de las series y rejogtes.

3.2.1.7 Capacidad Alactica

Esta area es especifica de los velocistas, y degandamentalmente del creatin-fosfato como coniilest
energético. Es por ello que la duracion de losajaben este nivel van de 8 a 12 segundos, auhgueoa
autores (Platonov) proponen duraciones de hasg&)Zegundos en pruebas ciclicas, como es el cdes @60
y 200 mts en el atletismo. Los efectos fisiologiesperados en esta area son:

Aumento de la velocidad de glucélisis en condiemanaerdébicas.

Aumenta el mantenimiento del aprovisionamientdedevias de fosfageno.

Incremento de la concentracion de enzimas invatles (ATpasa, mioquinasa, y creatiquinasa).
Aumento de fosfagenos (ATP-CP).

3.2.1.8 Potencia Alactica

Los trabajos se realizan al 100-110% de intensidadcargas de breve duracion, 50 a 200 mts. Lasapaon
completas (no inferiores a los 3 minutos) paratiganpo a la resintesis de creatin-fosfato.
Este tipo de trabajos se pueden realizar en tedasekiones de entrenamiento.
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3.3 Organizacion de la carga del entrenamiento
3.3.1 Ciclos

Se consider6 conjuntamente el trabajo aerébicy @)trabajo anaerdbico (An) con el fin de contrah
volumen e intensidad media relativa total duraatéacetapa de los dos macrociclos anuales por alrd®?8
semanas. El primero con un periodo competitivoleit y el otro en coordinacién con el mundial elstg-
septiembre

Cada macrociclo se dividié en dos periodos:

- Periodo Preparatorio General: En este se realizaria el trabajo base, con predmtia del
entrenamiento con ejercicios de preparacion gertéalica ,resistencia especial y velocidad a ntemsidad
entre el 70% y el 90% de la velocidad maxima.

- Periodo Preparatorio Especifico: En este segundo se disminuye el volumen y auneeiéensidad como
consecuencia de una mayor utilizacion del entregitmiespecial y similar a la competencia.

Debemos recordar que la fatiga influye negativamentla ejecucion de la técnica durante el trati@jo
intensidad. De todas maneras, a medida que e\ aediproxima al periodo competitivo debe asinalaécnica
en situaciones criticas.

En cuanto al efecto de interaccion de las difeeendmas de trabajo en un mismo entrenamiento,estepu
establecer una interaccion positiva, entre las aBs$i se tienen en cuenta los siguientes aspectos:

- Los ejercicios de caracter aerébico se ejecutapuks de cargas de tipo anaerobico-alactacida.

- Los ejercicios de caracter aerdbico se ejecutapus de cargas de orientacién anaerdbico-glaoolit
(de escaso volumen).

- Los ejercicios de orientacion anaerdbica-glumalise ejecutan después de cargas anaerobicas-
alactacidas.

Continuando con la descripcién de los periodogagla uno de estos se definié un conjunto de mésscic
mensuales. Cada mesociclo mensual, a su vez,id@dwn 4 microciclos semanales. Esta division ag m
comuUn en deportistas amateurs ya que permite artegjentrenamiento en la rutina diaria (trabagdegio, etc).

3.3.2 Microciclos

Veamos los tipos de microciclos, debemos recordadap cargas dependeran del mesociclo en el gue no
encontremos del afio:

- Microciclo Basico Tiene mayor porcentaje de ejercicios generalasyintensidad media.

- Microciclo Corriente Van aumentando las cargas especificas o conyatiti

- Microciclo de ChoqueEn este aumenta considerablemente el volumeimyeiasidad (no se aumentan
ambos a la vez, sino una u otra en funcién del oielsd.

- Microciclo CompensatoridSe disminuye la carga con el fin de obtener lxesaompensacién. Se
mantiene un buen trabajo anaerdbico alactacidas/trabajo de la técnica.

3.3.3 Microciclo semanal

Una vez hemos organizado los periodos y los micleeipodemos definir cual seré el perfil del Mideti
anual en funcién del periodo y del tipo de Micrdwid as intensidades y volimenes se deben destaajdo
segun el mesociclo en el que nos encontremos debpe
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La siguiente tabla describe las abreviaturas atlis el las siguientes tablas de microciclo semanal

Abreviaturas Descripcién

Vel. Acel. Trabajo de velocidad, aceleraciones

Vo2m Trabajo para el aumento del Volumen de oxigearimo
Tacticos Ejercicios tacticos

MS Ejercicios Muntisaltos

Tec. Prog. Técnica programada para la sesion

Tec. Recta Técnica del gesto en recta

Tec. Curba Técnica del gesto en curba

Tec. Progresiva Técnica de frecuencia del gesto

Pesas Ejercicios de pesas (barra libre)

Super. Aer Trabajo en la zona superaerébica.

Res. Vel. Trabajo de resistencia a la velocidadguyidn se corresponde, zona?
Res. Lac. Resistencia al lactato

Pot. Anaer. Trabajo de la potencia anaerébica.

Regen Trabajo de Regeneracion

Sub Aer. Patin

Trabajo en la zona subaerébica abngs en ruta

Sub Aer. Patin en rutal

Trabajo en la zona subam&@oin patines en ruta (o circuito largo).

Sub Aer. cross

Trabajo en zona subaerdbica, cartpe&s

Sub Aer. Ciclismo

Trabajo en la zona subaerdbicahicicleta

3.3.3.1 Periodo Preparatorio General

PERIODO DE PREPARACION GENERAL (ppg)

Micro@cBasico

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
am | Sub Aer. Tec.prog. Tec. Recta | Tec. Recta Sub Aer Pesas Sub Aer

Cross Téc. Curva Tec. Curva Ciclismo Patin en ruta
md Pesas Pesas
pm | Vel. Acel. Vel. Acel. Res. Vel. Pot.anaer. Tec recta

Vo2m Super Aer. Super Aer. Regenerativo | Res Vel

Técticos Vo2m

MS Tactico
PERIODO DE PREPARACION GENERAL (ppg) __Microa@clCorriente

Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado Domingo
am | Sub Aer Vel Acel Tec recta Sub aer Pesas Sub Aer

Ciclismo Tec Prog Sub aer Ciclismo Patin ruta
md Pesas Pesas
pm | Vel Acel Tec recta Res Vel Vel Acel Tec recta

Vozm Res vel Vozm Res vel Tec curva

MS Sub Aer MS Vel acl

MS Vo2m
MS
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PERIODO DE PREPARACION GENERAL (ppg)

Micro@clChoque

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
am | Vo2m Tec Recta |Res Vel Tec recta Sub Aer Pesas Sub Aer

Tacticos Tec Curva | Regen. Sup Aer Ciclismo Patin Ruta
md Pesas Pesas
pm | Res.vel Vel acel Teccurva |Potanaer |Sub Aer

Res Lact Sub aer Vo2m Regen Patin

Regen MS Tacticos MS
PERIODO DE PREPARACION GENERAL (ppg) __Micro@ciCompensatorio

Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado Domingo
am | Sub Aer Tec Recta Pesas Sub Aer

Cross Tec Curva Patin ruta
md Pesas Pesas
pm | Tec recta Res Vel Res Vel Res Vel Tec recta

Tec curva | Sub Aer Vo2m Sub Aer Pot Ana

Vel Acel MS MS Vel Acl

Res Vel MS

MS

3.3.3.2 Periodo Preparatorio Especial

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
am | Sub aer Tec. curva Vel. acel. | Tec.recta Sub Aer. Pesas Sub aer.
Res.vel ciclismo Patin Ruta
md Pesas Pesas
pm | Vel acel. Res. Vel Res.vel Res. Lact. Vo2m
Pot. Anaer. |Super Aer |Vo2m Tacticos
MS MS MS
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
am | Vel.Acel. Tec.progresi| Sub.Aer. Tec.curva Res. Lact. Pesas Sub aer.
Sub Aer va Patin ruta
md Pesas Pesas
pm | Res.Lact. Res.Vel Pot Anaer. |Vel.Acl Vel.Acl
Regen. Vo2m Regen. Sub.Aer Vo2m
Tacticos
MS MS MS. MS
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
am | Vo2m Tec.curva Pot.Anaer Tec.curva Sub aer |Pesas Sub aer
Tacticos Ciclismo Patin ruta
Regen.
md Pesas Pesas
pm | Res.Lact Vel.Acel Res.Vel Vel acel. Res.Lact.
Regen. Sub.Aer. Vozm Super Aer
Regen. MS
MS

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
am | Tec.prog Sub.aerb | Tec,rect Tec.progre Sub aer
Ciclismo Patin ruta
md Pesas Pesas
pm | Vel. acel Vel.acl Pot.anae. Pot.anae Vel .acel
Vo2m Sup.aer Sub.aer
MS MS
MS MS MS
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3.4 Volumen
3.4.1 Volumen por periodo

Veamos los volimenes por periodo dentro del primaerociclo anualMacrociclo 97/1 Juveniles. Del

2/1/97 al 10/5/97). Tan solo se muestran en detalle los volimenessmmondientes al afio 1997 a modo de
ejemplo.Ademas se incluira los diagramas para mostrardpgcionalidad sobre cada uno de los volumenes
realizados.

3.4.1.1 Volumen Periodo General

Duracion del periodo 12 semanas.

Volumen Volumen Relativo
Km / Per %

749,0 50
354,0 24
245,0 16
30,6 2
18,8 1
21,3 1
8,9 1
42,0 3
TOTAL 1500,6 100

ESuh. Aerdbico

W SuperAerdbico
OvoZm

OResistencia Anaerabica
BWFotAnaemhica

BFRes alavel

W|vel Aceleracion
ORegenerativo
WTechica
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3.4.1.2 Volumen Periodo Especial

Duracién del periodo 8 semanas.

Volumen Volumen Relativo
Km / Per %

434,0 41
214,0 20
182,0 17
32,4 3
24,0 2
15,5,0 1
6,5 1
140,0 13
18,0 1
TOTAL 1066,4 100

O Sub. Aerdhico

W Super Aerohico
OvaZm

O Resistencia Anaerobica
W Fot. Anaerobica

@ Res. alavel

B el Aceleracion

O Regenerativo
W TEérnira

3.4.1.3 Volumen total del Macrociclo

Volumen Volumen Relativo
Km / Per %
1183,0 46
567,5 22
427,0 17
63,0 2
42,0 2
36,8 1
15,3 1
182,0 7
47,0 2
TOTAL 2563,0 100
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O Sub. Aerobico

ISugera&erﬁlhicn
O*%0

m

O Resistencia Anaerobica

B Pot Anaerohica

@A Res ala“el

Wil Aceleracidn

OFHegenerativa

BTaFhira

3.4.2 Volumen por microciclo

Veamos los volimenes para los distintos microcieloguncion del Periodo Preparatorio y del afio.

Volumenes en kilometros paraRriodo Preparatorio General.

Afo 95 Afo 96 Afo 97 Afo 98
Aer Anaer Aer Anaer Aer Anaer Aer Anaer
km/Set km/Set km/Set km/Set km/Set km/Set km/Set km/Set
Basico 90 6 110 6 130 9 150 9
Corriente 105 9 120 9 145 10 170 11
Choque 120 10 140 10 160 12 180 13
Compensatorio 20 4 100 4 120 5 140 6
Volumenes en kilbmetros paraRriodo Preparatorio Especifico.
Ao 95 Ao 96 Ao 97 Aio 98
Aer Anaer Aer Anaer Aer Anaer Aer Anaer
km/Set km/Set km/Set km/Set km/Set km/Set km/Set km/Set
Basico 85 6 105 7 120 10 120 11
Corriente 100 9 115 10 130 11 140 13
Choque 115 11 130 12 140 12 150 15
Compensatorio 80 4 95 5 110 6 120 6

A continuacién mostraremos los volimenes para nadaciclo dentro del periodo preparatorio especial

(Juveniles 97/1).
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3.4.2.1 Microciclo Basico

B 5ub. Aerdhico
B 5 uper Aerdhico
O o2m.
OResAraenhica
EF ot Araemhbica
ORes Velocidad
Y el Aceleracion

OTechica
B Regenerativo

@5 ub. Aerdbico

W 5 uper Aerdbico
oY o2m.

ORes Armerobica
WP ot Araerobica
ERes Velocidad

WY el Aceleracion
OTechnica

W R egenerativo

E5ub. Aerabico
W S uper Aerdhico
O om. )
ORes Araerohica
B Fot Anaerohica
ERes Yeloodad
EY el Acelaracion
OTecnica

W Regenerativa

Volumen
Km / Micro
Sub. Aerébico 36,0
Super Aerobico 29,0
Vo2m 21,0
Resistencia Anaerébica 6,0
Pot. Anaerobica 3,6
Res. a la Velocidad 0,9
Velocidad Aceleracion 0,4
Regenerativo 3,5
Técnica 25,0
TOTAL 125,4
3.4.2.2 Microciclo Corriente
Volumen
Km / Micro
Sub. Aerébico 47,0
Super Aerobico 36,0
Vo2m 17,0
Resistencia Anaerdébica 6,0
Pot. Anaerébica 3,6
Res. a la Velocidad 1,6
Velocidad Aceleracion 1,3
Regenerativo 2,5
Técnica 12,0
TOTAL 127,0
3.4.2.3 Microciclo Choque
Volumen
Km / Micro
Sub. Aerdbico 86,0
Super Aerobico 14,0
Vo2m 24,0
Resistencia Anaerébica 6,0
Pot. Anaerébica 3,6
Res. a la Velocidad 1,6
Velocidad Aceleracion 0,5
Regenerativo 1,5
Técnica 24,0
TOTAL 161,2
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3.4.2.4 Microciclo Compensatorio

Volumen
Km / Micro
Sub. Aerébico 60,0
Super Aerobico 20,0
vozZm : 29,0 O Sub. Aerdhico
Res. a la Velocidad 4.4 = BUF%EV Aerobico
: — Ovolm
Velocidad Aceleracion 1,3 m| F_Rets ﬁnaembb ica
- W Pt Anzerobica
Técnica 1,2 ﬁ&eﬁfmiicidad
TOTAL 115,9 Btecrica oo
W Feagenerativa

3.4.2.5 Volumen total del Macrociclo

Volumen total e intensidad para el Macrociclo Julesnl997/1 en funcién de los distintos microciclos

160 100
-+ 90
140 + I l
I l ' A A -+ 80
7
120 (T Nk TS A A g e — A=l .A = A—
A A + 70
100 +
-+ 60
g =
E 80 50 @
S 5
= =
-+ 40
60 +
-+ 30
40 4
-+ 20
20 +
- 10
o to
1| 2] 34|56 | 7[8]9]]10|11]|12][13]14]|15]|16]17] 18|19 20] 21
[®8 \/olumen aerobico 139|109 | 135 | 100 | 135 | 130 [ 140| 96 | 120|120 | 150 | 90 | 111|112 |148|126 114|110 140 | 105
/@ \olumen Anaerobico 53|65| 9 4 |96 (103|122 3 | 95| 12 | 15 |46 | 12 | 13 | 15 | 6,8 |13,5/14,2| 15 | 5,6
|4 Intensidad Aerobica 72 |75 | 77 | 75 | 75 | 77 |80 |75 | 75 | 77 |80 | 72 | 75 | 77 | 77 | 75 | 77 | 77 | 78 | 75
|=O= Intensidad Anaerobica 85 | 88 | 88 | 87 | 90 | 92 | 95 [ 88 | 90 | 92 | 95 | 90 | 92 | 92 | 93 | 90 | 92 | 94 | 95 | 90

3.4.3 Volumen Anual

En cuanto al volumen promedio anual estimado fsigeiente:

Aerobico Anaerobico

Km / Afio Km / Afio
Afio 95 (17 afios) 4710 354
Afio 96 (18 afios) 5490 378
Afio 97 (19 afios) 6330 456
Afio 98 (20 afios) 7080 504
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3.5 Fuerza

Como ya se menciono al describir las etapas wecasp mejorar era la fuerza. Entre las técniadsizar la
mas aconsejable es la de peso libre ya que perati@jar la fuerza a nivel de cadenas musculavesdaiendo
la fuerza y la coordinacion intramuscular.

El entrenamiento de fuerza con barra libre pari®lienociclo semanal cualquiera era el siguiente:

Movimiento Repeticiones / Peso (Kg) Total Total
Para un total de 6 series Sesién | Semana
(kg) (ka)
Envion 3/30 + 3/35 + 3/40 + 3/40 + 2/50 + 2/50 635 1905
Arranque 3/25 + 3/30 + 3/30 + 3/35 + 3/35 + 2/40 545 1635
Sentadilla 3/60 + 3/60 + 3/60 + 3/70 + 3/70 + 3/70 1170 351
Ejercicios de Bancc -- 370 1100

El volumen anual estimado fue de aproximadamer@e@teladas.

3.6 Técnica

Teniendo en cuenta las etapas de formacion déh atbeincidira en la técnica teniendo en cuentaifpsentes

aspectos:

- Latécnica se modifica a medida que aumentagefimuscular, coordinacion y movilidad articular

- Latécnica se debe adaptar especificamentecatasteristicas fisicas del atleta. Por lo tamtdalla
corporal, la velocidad segmental, la flexibilidathypotencia son elementos a tener en cuenta en el
momento de disefiar la técnica apropiada paraethatl

En el caso de Andrea, debido a su baja estaturase® fortalecer los musculos cuadriceps y glutems fin de

que pudiera patinar con la cadera mas baja, y &opuoejor las tensiones musculares debido a lxigosi

Con esto se logroé:

- Poder mantener la traslacién, pese a su altadreia de paso.

- Terminar la fase de empuje con el pie en prdmaci

- Aumentar aproximadamente en 10 cm su longitucohgduje. Se debe tener en cuenta que en una pista
de 200 m. Se dan de 45 a 55 pasos por vueltaiebtknla ganancia de 4 a 5 m mas de empuje por

vuelta.

- Mejorar el apoyo de las ruedas en la fase de gmpu

- Bajar su centro de gravedad aumentando la efigietel empuje. Un centro de gravedad demasiado
alto hace que el angulo en el que la pierna apliempuje sea demasiado vertical de modo que el
empuje se utiliza para elevar el centro de graveglad para proporcionar aceleracion.

4 Conclusiones

En este articulo se ha descrito tanto el analsizda planificacion de la atleta Andrea Gonzédeta que se
incorporo a la seleccion Argentina en 1994. Durahtmnalisis se intentd determinar tanto las vetudomo los
puntos a mejorar en la corredora. En la planifivasie determinaron los objetivos y se establecie®n

voliumenes e intensidades en funcién del macrogieapdo, y microciclo.

En este articulo se muestran en detalle los volémenntensidades para el afio 1997 a modo de gelaph
distribucion de las areas funcionales (o zonasi@asidad) en funcion de los macrociclos, perioglos,

microciclos.

19/19



Como conclusién podemos afirmar que queda clargpquen lado debe realizarse una planificacionighural
que tenga en cuenta la etapa de desarrollo d& gtk estado actual. Ademads la valoracion detlesactual

del atleta debe ser lo méas detallado posible yrikelser realizado por un o varios técnicos con los
conocimientos necesarios. Tanto una mala valorac@malisis incompleto, como una mala planificacién
afectaran negativamente la carrera deportiva tkthat

Por ultimo, el binomio analisis — planificacion deberia realizarse una sola vez, sino que delsgrédinse en el
tiempo para ver la evolucién del estado del afletesta converge a los objetivos realizados dereada
iteracion de la planificacion.
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