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PRESENTACION

La pretension de crear la presente GUIA METODOLOGICA, para el trabajo
docente en los Centros de Formacion Deportiva de la Direccion de Educaciéon
Fisica, Recreaciéon y Deporte, responde a dos necesidades fundamentales:

a) transmitir a los docentes que ensefian conocimientos y practicas, la
configuracion del proceso de ensefianza aprendizaje deportivos, de un modo
eficaz, capaz de motivar y proporcionar satisfaccion personal y;

b) homogeneizar el trabajo que realizan los docentes de educacion fisica con los
nifos de las escuelas primarias, logrando establecer una metodologia propia y
apropiada al trabajo de fases sensibles.

Para lograr el objetivo anterior, partimos de las normas que rigen el aprendizaje,
las posibilidades y la disposicion para aprender de los deportistas. Concebimos
la ensefianza-aprendizaje deportivos como un proceso continuo de
conocimientos nuevos, métodos, interpretacion y realizacion de objetivos, que
no pueden separarse nunca y; esbozamos mediante ejemplos, las multiples

posibilidades y técnicas de aprendizaje.

En el presente trabajo el docente encontrara la informacion mas esencial y

precisa para emprender el entrenamiento deportivo con infantes.

En un primer apartado hablamos sobre la importancia que representa la
alimentacion en el desempefio del deportista infantil.

Enseguida abordamos el tema de las pruebas de aptitud fisica (resistencia,
fortaleza, elasticidad, flexibilidad, potencia), la forma correcta de aplicarse y su
periodicidad.

Hablamos también del juego y su importancia como un medio indispensable en
el entrenamiento deportivo infantil. Contamos con informacion acerca del

entrenamiento deportivo infantil, sus caracteristicas y fundamentos.
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Encontraras en este trabajo un apartado especial que nos habla sobre aspectos

de psicologia deportiva.

También abordamos cuestiones médicas y sefialamos la necesidad de contar
con una cartilla médico deportiva, que nos permita evaluar periodicamente el

estado de salud que guardan nuestros deportistas.

De la misma forma, abordamos la importancia de contar con una cartilla técnico
deportiva, como un mecanismo de evaluacion permanente del progreso de las

habilidades y destrezas practicadas.

En todo este camino llegamos finalmente a la competencia, objetivo principal del
trabajo realizado. En esta parte el manejo del deportista encierra una vivencia
unica en la que debemos lograr una experiencia significativa para el nifio.
Concluida la competencia, entramos a una etapa de descanso denominada
transicion activa en la que, aunque disminuye la actividad fisica, no se trata de

un descanso pasivo.
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I. EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO INFANTIL

El concepto de Iniciacion Deportiva Infantil

Si bien es un concepto ampliamente definido en la bibliografia especializada
(Sanchez Bafiuelos, 1986; Blazquez, 1986; Hernandez Moreno, 1986) y en el
que el comun denominador lo constituye aceptar que es un proceso cronolégico
en el transcurso del cual un sujeto toma contacto con nuevas experiencias
regladas sobre una actividad fisico deportiva, "tradicionalmente, se conoce con
el nombre de iniciacion deportiva el periodo en el que el niflo empieza a aprender
de forma especifica la practica de uno o varios deportes." (Blazquez, 1986).
Pero habremos de hacer una diferenciacion, sa que tipo de Deporte nos

referimos?

a) deporte recreativo, aquel que es practicado por placer y diversion, sin
ninguna intencién de competir o superar a un adversario, unicamente por disfrute

0 goce.

b) deporte competitivo, aquel que es practicado con la intencién de vencer a

un adversario o de superarse uno mismo.

c) deporte educativo, aquel cuya pretension fundamental es colaborar al

desarrollo armonico y de potenciar los valores del individuo.

d) deporte salud, aquel cuyo objetivo fundamental es colaborar al desarrollo de
una mejor calidad de vida, a través de la promocion de salud.

En conjunto, la practica deportiva educativa, debe favorecer estilos de vida
saludables, aumentar las posibilidades de opcion y eleccion por parte de los
nifos y jovenes, partiendo y acrecentando sus fortalezas y manteniendo un alto
poder de atraccion y retencion.

La iniciacion deportiva persigue varias finalidades:

a) aumento del numero de participantes en el deporte de base: que significa
permitir que el tamafo de la base deportiva (activa) de la poblacién se

-5-
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incremente, para el desarrollo de las distintas vertientes del deporte que se

orientan hacia mejorar la calidad de vida, la recreacién y la formacién deportiva.

b) ampliacion del acervo motor de habilidades motrices deportivas: el
deporte permite y pretende que los alumnos que se inician en una o varias
practicas deportivas, consigan un amplio dominio del conjunto de habilidades y
destrezas. Las limitaciones de la clase de educacion fisica (horario, grupos
heterogéneos, etc.) impiden un aprendizaje amplio de cada deporte. El deporte
fuera del horario escolar no se ve limitado por estas condiciones y puede ampliar

los conocimientos.

c) perfeccionamiento y progreso en la ejecucion: las exigencias,
voluntariamente aceptadas por los principiantes, llevan a que constantemente
flote en el ambiente una idea de progreso de perfeccién individual y colectiva. La
busqueda de la superacion deportiva constituye uno de las pretensiones del
practicante y, consecuentemente, constituye una de las finalidades del deporte

de iniciacion.

d) disposicion para el rendimiento: la idea de ser mas productivo, de buscar
el maximo nivel personal es compatible con la de destacar y competir con los
demas abrigando esperanzas de triunfo. Esta puede ser una de las posibles
opciones del deporte infantil y juvenil y, por tanto, cuando esto sea asi, la

inclinacion hacia una via selectiva es legitima y aceptable.

e) favorecer la socializacion, cooperacion-integracion: la cooperacion es una
de las principales caracteristicas del trabajo en equipo. Los participantes se
suman en la consecucidn de algo que es de interés comun. La libertad
(opcionalidad) que plantea el deporte educativo estimula y desarrolla la entrega
individual para la consecucion de una meta colectiva. La integracion se produce
cuando el alumno es plenamente participe y favorecedor de la dinamica del
grupo. Favorecer la dinamica significa, ya no sélo participar del grupo, sino
también actuar como impulsor de la dinamica del equipo. Actuando como

protagonista voluntario, comprometido y promoviendo el espiritu solidario.
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f) lograr la emancipaciéon y autonomia: la emancipacién supone salir de la
sujecion en la que esta habitualmente el nifio/a. El ultimo valor que encierra la
autonomia es la independencia. El alumno se desenvuelve por si mismo con
gran madurez. Las situaciones que genera la practica deportiva exigen vy
fomentan esta capacidad; en multiples ocasiones observamos como los nifios/as
funcionan o se esfuerzan en independizarse de padres y entrenadores para
desenvolverse con absoluta independencia. La familiarizacion con el entorno, el
dominio de los contenidos del deporte facilita en buena medida esta facultad. Y
mas aun del permanente desafio de tomar decisiones para resolver problemas

que se presentan, tanto en forma individual como colectiva.

g) orientacion y adaptacion deportiva: la practica deportiva pretende, en
cuanto a la orientacion deportiva se refiere, por un lado orientar a los
practicantes hacia la practica deportiva mas adecuada a sus caracteristicas, con
el objeto de obtener una reciproca satisfaccion (a nivel personal y en cuanto a
rendimiento grupal o institucional) y ademas, proporcionar un conocimiento

deportivo profundo con consecuencias favorables en los habitos de futuro adulto.

h) opcionalidad-especializaciéon: la necesidad y satisfaccion de encontrar
posibilidades de eleccion entre diversas actividades deportivas, deben ser
ofrecidas por la iniciacion deportiva. Este objetivo es a menudo incumplido por
las asociaciones deportivas al no ofrecer mas que una sola practica impidiendo

el derecho a la diversidad y el respeto a la pluralidad.

Distintas tendencias

Dentro de las tendencias actuales que han analizado el proceso de iniciacion
deportiva, existe un variado mosaico de opiniones. En lineas generales, dichas
tendencias se mueven en un "continuum" que va desde promover una educacion
fisica genérica y previa al contacto con el deporte, hasta la postura opuesta: la
defensa de una especializacion deportiva especifica, pasando por una postura

ecléctica que se situaria en postular una practica polideportiva generalizada.
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a. Los defensores de una educacion fisica genérica previa piensan que
una preparacion deportiva debe fundamentarse en una educacion fisica
general. Uno de los primeros en defender esta tesis fue Seurin (1960)

quien utilizaba como argumento los siguientes razonamientos:

v" No a los esfuerzos deportivos prematuros.

<

No a la especializacion deportiva prematura.
v Polivalencia en la preparacién deportiva.

Este autor decia: "como en los dominios intelectuales, se trata de lograr, en
primer lugar, una cultura general que facilite todas las adaptaciones y permita la
libre eleccion de una buena especializacion" (Seurin, 1960). Otro prestigioso
autor que defiende esta postura es Le Boulch, J. (1991) quién sostiene que para
asegurar el equilibrio y el desarrollo adecuado del nifio, es necesario brindarle
una formacién corporal de base antes de los 14 afos, lo esencial es el desarrollo

de las funciones psicomotrices.

"...el concepto de deporte carece de significacion antes de los 9 afos, la
supuesta iniciacion deportiva dirigida a nifios de 6 a 9 afnos es solo una caricatura
de la actividad adulta, expresada a veces como un condicionamiento gestual
precoz." (Le Boulch, 1991).

b. Los defensores de la preparaciéon mediante la propia practica deportiva
critican la ineficacia de la educacion fisica generalizada previa a la iniciaciéon

deportiva. (www.edu.aytolacoruna.es/aula/educacion_fisica/deportes.htm).

Lo cierto es que el entrenamiento deportivo para nifios no es igual al
entrenamiento deportivo que se utiliza en adolescentes y adultos. El nifio juega
y se divierte primero que competir. En este contexto, “...una pedagogia que parta
de los niflos no sélo debe garantizar a los deportistas una manera de moverse
natural y adecuada a su edad, sino que también debe liberar y fomentar la
independencia, la actividad propia, la espontaneidad y la creatividad”. (Reider,
1990,101).
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¢ Qué importancia tiene la practica de estas actividades y como facilitan las
tareas académicas dentro del aula?

Mediante el entrenamiento deportivo inicial logramos aprendizajes significativos,
dominio, desarrollo, especializacion, perfeccionamiento y creacién; esos son los
objetivos mediante el apoyo de diversas ciencias entre las que encontramos:
pedagodgicas, biolégicas y administrativas, todas ellas enriquecen las
condiciones del rendimiento, el surgimiento de la forma deportiva y la

estructuracion de niveles de esfuerzo en la etapa escolar masiva y selectiva.

Todos los rasgos anteriormente citados auxilian de manera importante las tareas
académicas porque suponen en los alumnos seguridad, independencia y

autoestima.

Un Concepto de Entrenamiento

En la teoria del entrenamiento deportivo, asi como en el proceso educativo
estamos buscando permanentemente novedades o innovaciones. Sin embargo,
en verdad hay poco de nuevo y la realidad parte de examinar los viejos
conceptos asumiendo las investigaciones actuales. Esto nos puede proporcionar

una perspectiva nueva.

Toda actividad que procura el hombre tiene un caracter global, es decir, se
compone de una serie de elementos de distinta indole (biolégicos, sociales,
culturales, educativos de medio ambiente etc.), cada vez que nos apartamos de
la integracion neurosensitiva y psicomotriz para dedicarnos a un trabajo parcial,
se produce una desviacion marcada por el signo de la ineficiencia, la inutilidad y

en parte, el perjuicio.

Entonces pareciera que lo esencial es el concepto de sinergia que significa
simplemente, que el todo es mas que la suma de las partes. No existe un
componente del entrenamiento que tomado aisladamente, sea mas importante
que los otros. El resultado 6ptimo de un programa de entrenamiento sélo se logra

cuando los diversos componentes se unifican en un conjunto.
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La aplicacion de los estimulos emotivos-sensoriales en el momento justoy en su
justa sucesion, debe garantizar la obtencion de procesos de adaptacion éptimos
hacia una determinada practica deportiva, entonces quizas el esbozo de una

teoria del entrenamiento deberia abarcar los siguientes elementos:

v Las teorias y las leyes de la accion y el comportamiento humano.

v La adaptacion biolégica a las cargas del entrenamiento, del tipo que sean,
en las distintas etapas del desarrollo.

v La formacion de un sistema de preparacion, con sus modelos
cronologicos, de contenido de direccion y de control.

v Una metodologia del entrenamiento que se base en las leyes de la accidon
concebida como totalidad.

v El desarrollo a largo plazo del rendimiento especifico basado en el
principio de multilateralidad especifica.

v El predominio de la calidad del entrenamiento por sobre la cantidad.

El entrenamiento debera ser considerado un proceso pedagogico que considere
la ensefianza y el aprendizaje organizado, de larga duracion, cuyo objetivo es el
desarrollo de las destrezas y habilidades motoras y lograr adaptaciones optimas
que son necesarias para el logro de la maxima “especializacion deportiva” y su
mantenimiento a través del tiempo, en todos los niveles de actividad y a todas

las edades, un entrenamiento para la vida.

El entrenamiento tradicionalmente y debido a la falta de investigacion educativa,
ha sido desarrollado por mucho tiempo como la suma de elementos cuantitativos:
cargas de trabajo, volumenes, intensidades, pausas, etc. Esto, principalmente
en el contexto de las competencias internacionales, parecia que cerraba el
circulo, casi matematico, del “alto rendimiento deportivo”. Sin embargo, en
realidad el hombre y su relacion con la humanidad y su propio entorno natural
van mucho mas alla de su mundo de competencia fisica. Hoy los caminos del
entrenamiento deportivo deben resurgir hacia sus cauces mas profundos, sus
bases pedagodgicas y el respeto, junto a todas las leyes biologicas, de la
condicion integral del hombre.

-10 -
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El abuso en la practica y la exigencia deportiva a temprana edad, llamada
también iniciacion deportiva precoz, practicada especialmente en la naciones
orientales, asi como el fraccionamiento, la clasificacidén, la esquematizacion
extrema nos han llevado a percibir a un individuo vinculado con el movimiento o
el deporte y como un ser biologico, sustentado como un ser resistencia, o un ser
velocidad o un ser fuerza, un “homo maquina”, perdiendo de vista que como
seres humanos somos todo eso y mucho mas en la medida que nuestros
sistemas neuromotrices son sensitivos, perceptivos y emotivos a la vez y dan un

sentido al esfuerzo fisico en su tiempo preciso y su cantidad suficiente.

De que nos sirve entrenar mas y a temprana edad, si no entrenamos mejor y
respetando las fases sensibles de nuestra propia formacion biolégica; de que
nos sirve saber como entrenan los deportistas de elite o alto rendimiento, si en
realidad en nuestro medio no se reunen las condiciones para serlo. Alli aparece
una propuesta que valora por encima de todas las capacidades motoras, a esa
condicion neuro-sensitivo-emotivo-motriz. Esto es el entrenamiento por la

calidad y la formacidn del individuo socializable.

El entrenamiento eficiente busca establecer los esfuerzos justos, medidos,
individualmente establecidos, sin generalizarlos, medidos por capacidad
individual, en un contexto global y en donde el gesto deportivo, la destreza y la
coordinacion son permanentemente protegidas, no hay agresion ni precocidad
en la practica deportiva del infante, hay trabajo, hay juego y diversion, hay
esfuerzo pero de acuerdo a las reales capacidades de adaptacion y superaciéon
humanas respetando en todo momento el proceso pedagodgico de manera

sistematica.

El Entrenamiento deportivo debe educar para crear, reproducir o transformar los
valores, los ideales y las actitudes que se estereotipan en un determinado
contexto social de quien lo practica y por lo tanto, quien ensefia debera poseer

un modelo o estilo de hombre y de sociedad a los cuales aspire llegar y vaya
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construyendo; modelo o proyecto que debera sustentarse ideoldgica y

pedagogicamente.

Principios pedagégicos del entrenamiento

Es de fundamental importancia conocer los procesos que intervienen en el
entrenamiento deportivo, la naturaleza de estos y los niveles de afectacion que
su desarrollo generan, especialmente en el entrenamiento deportivo. La finalidad
de este trabajo es establecer la interrelacion entre los procesos

psicopedagogicos y la practica deportiva.

El entrenamiento deportivo sugiere de base, una serie de procesos de
ensefianza-aprendizaje donde el entrenador funge (antes que nada) como
docente. La tarea del educador no consiste solo en ofertar ejercicios, sino

estimular al alumno, a interesarlo y moverlo a que él mismo quiera.

La meta de la pedagogia reformada ha sido la de llegar desde el valor instructivo
y ejercitante de las asignaturas a su valor educativo. Por esto parte, en cuanto el
ordenamiento y presentacion de las materias de las leyes psicofisicas generales
de la naturaleza humana (principio de adecuacion a la naturaleza o de
naturalidad), y adapta esas materias a la estructura de aprehension vy
pensamiento (principio de adecuacion) y ve al atleta como individuo
inconfundible reconociendo sus propias capacidades y limitaciones (principio de
individualizacion), ademas exige y fomenta una adecuaciéon para la comunidad

(principio de solidaridad).

Quiere comunicarse con un ser humano integro, para hacerlo participar en el
acontecer didactico un ser que piensa, siente y quiere, y acercarle el material de

ejercitacion y formacion en su totalidad (principio de totalidad).
El mundo infantil, el circulo de las experiencias juveniles y el ambiente regional,

determina su punto de partida (principio de experiencia practica o realismo),

convierte la vision intuitiva en forma de cognicidon (principio de intuicidon y
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objetivacion) estimula la actividad propia y consolida lo adquirido
espontaneamente por el atleta (principio de espontaneidad).

Prescinde del saber meramente formal y técnico y quiere convertir lo
objetivamente valioso en valor subjetivo para la personalidad que se esta
desarrollando (principio axiolégico).

Finalmente, desarrolla y aprovecha las posibilidades resultantes de la estructura
particular de cada especialidad o materia (principio de adecuacién estructural).

Como nos damos cuenta todos estos principios generan de la necesidad como
dice Annemaire Seybold- “de participar en la accién formativa de todas las
energias del ser joven, tanto las fisico-sensoriales, como las psico-espirituales...
La educacion fisica pone en juego, junto con la actividad corporal el intelecto y

las fuerzas afectivas”. www.edu.aytolacoruna.es/aula/educacion_fisica/deportes.htm

El ser "fisiologico" se manifiesta en un contexto histérico, politico y cultural. Este
contexto es determinante y altera sustancialmente los aspectos psico-biologicos
del hombre.

De esta manera debemos utilizar los conocimientos cientificos para analizar al
hombre como un ser social activo, protagonista de su propia educacion y que a
través del deporte pueda vivir un proceso emancipador que le permita construir
sSus propias vivencias y experiencias significativas. Conjugamos asi varios

conceptos:

v una mayor humanizacion del entrenamiento,
v la necesidad de priorizar la calidad sobre la cantidad,

v el concebir el entrenamiento como un proceso pedagogico individual,
v aplicar permanentemente el concepto de sinergia y

v entender al hombre como un ser social activo.

El aprendizaje en el entrenamiento deportivo reside en la forma en que el

entrenador y el deportista interactuan, de tal suerte que podemos distinguir tres

-13 -



Guia Metodoldgica para Centros de Formacioén Deportiva
Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar
meétodos o formas de aprendizaje distintas: aprendizaje abierto en el que se da
a conocer el objetivo del aprendizaje a los alumnos sin decirles cual es el camino
para alcanzarlo; aprendizaje estructurado es el que se realiza mediante una
planificacion estructurada del método de ensefianza, auxiliada de series

metodoldgicas.

Este método a su vez contiene tres posibilidades: un procedimiento integral que
ejercita el comportamiento final buscando las condiciones mas sencillas (se
refiere al dominio de algun ejercicio dentro del entrenamiento realizado en forma
integral, en una sola serie); un procedimiento parcial que se acerca al
comportamiento progresivamente (se refiere a un ejercicio que se desmenuza
para trabajarlo en partes y de manera progresiva) y; un procedimiento

combinado que utiliza combinadamente los dos anteriores.

El método de aprendizaje programado corresponde a un aprendizaje que se fija
en un principio particular y luego se transfiere a modos de comunicacion
anonimos. En este método el entrenamiento deportivo puede llegar a
desarrollarse de manera autonoma, sin la presencia del entrenador. Es muy
comun que este método utilice circuitos o series previamente programadas por

el entrenador y conocidas por los deportistas.

Dentro de los principios pedagogicos aplicados al deporte encontramos los
siguientes: cientificidad, asequibilidad y sistematizacion de la ensefanza;
relacién de la teoria con la practica; caracter conciente y activo de los alumnos;
solidez en la asimilacion de los conocimientos; atencion de las diferencias

individuales y; de lo concreto y lo abstracto.

Pero también debemos enfocar nuestro trabajo hacia los principios
metodologicos de la educacion fisica: conciencia y actividad; accesibilidad o
individualidad y; sistematizacion y aumento gradual de la exigencia.
Encontramos en estos dos grupos de principios una profunda relacion.

En este sentido habremos de considerar que la didactica y la metodologia son
una unidad inseparable. La didactica en el orden educativo se ocupa de los
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contenidos de significado y formacion, de los objetivos del aprendizaje, del modo
de estructurar las clases y los planes de estudio.

La didactica deportiva, segun Schmitz, “es la ciencia de la ensefianza y
aprendizaje, el modo investigado de actuar en la clase y a través del deporte,
fundamentado y elaborado en teoria, incluyendo las posibilidades de ensefianza
y aprendizaje deportivos fuera de la escuela, en otras instituciones como clubes,

universidades populares, ejército, etc.”. (Reider, 1990, 9).

Diremos entonces que la metodologia deportiva pudiera ser una ciencia del
procedimiento de transmisiéon y apropiacion de la clase de deporte. “La
metodologia es la valoracion de posibilidades para dar el paso adecuado, rapido,
seguro y mas cercano posible, en el aprendizaje planificado de las habilidades,
las capacidades y actividades deportivas”. (Reider, 1990,9).

De esta forma el aprendizaje que ha sido debidamente planificado y vinculado a
un adecuado procedimiento que nos permita ensefar, se incluye en la
metodologia y en consecuencia nos mostraran la calidad de los aprendizajes.
Sin embargo, debido a la gran diversidad que se vive en el deporte moderno, en
el que los niveles de exigencia varian diametralmente entre cada disciplina
deportiva que se practica, no podemos afirmar que exista un proceso de

ensefanza aprendizaje o una metodologia que tenga validez general.

“El entrenamiento deportivo tiene su propio sistema de principios, este surge de
la necesidad de concretar los principios generales de la ensefianza y aplicarlos
al proceso especializado del entrenamiento”. (Arana, 1994, 2). Los principios

generales del entrenamiento deportivo son los siguientes:

nivel de direccion con vistas a logros superiores

aumento progresivo de cargas

1
2
3. continuidad del proceso de entrenamiento
4. cambio ondulatorio de las cargas

5

caracter ciclico del proceso de entrenamiento

-15 -



Guia Metodologica para Centros de Formacion Deportiva
Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar

6. unidad entre la preparacion especial y general.

Comprender estos principios constituye un factor elemental en los conocimientos
generales del entrenador deportivo, pues de su observancia podra despenderse

el triunfo o el fracaso.

Para clarificar con mayor intensidad estos principios habremos de abordar cada

uno de manera individual.

Principio del nivel de direccion con vistas a logros superiores.

Este principio se refiere a que el deporte requiere una orientacién hacia el logro
progresivo de mejores resultados deportivos, mejorar constantemente lo
alcanzado, especializar y perfeccionar las destrezas motoras. Para orientar los
logros requerimos de la estructuracion del proceso de entrenamiento; el empleo
de medios y métodos eficientes y la especializacién. Todos estos dirigidos en

una perspectiva anual primero y, por muchos afos después.

A la actividad deportiva de competencia, le es inherente una direccién para
obtener el maximo resultado, respetando desde luego, las caracteristicas propias
de cada disciplina deportiva y la edad de los deportistas. “La orientacion del
entrenamiento deportivo, como principio, es una regularidad pedagdgica que se
le debe plantear siempre al deportista dentro de las posibilidades del mismo”.
(Arana, 1994, 3).

Principio de aumento progresivo de cargas.

Cuando hablamos de cargas, debemos tener presente que existen las fisicas,
gue comprenden volumen e intensidad y que tienen que ver con la actividad que
realiza el deportista y, biolégicas que tienen que ver con cuestiones fisiologicas
y morfolégicas que se reflejan en los 6rganos, sistemas y aparatos del ser
humano. Pero, squé es y como definimos a la carga y el volumen?, “toda
actividad fisica y/o mental que realiza el deportista encaminada al desarrollo de
las capacidades, habitos, habilidades, etc. El volumen es la actividad total que

realiza el deportista, que se expresa en tiempo, cantidad de ejercicios, distancia,
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recorrido, tonelaje, etc. Intensidad es la rapidez, el ritmo, tensién, grado de
dificultad con que se realizan las actividades”. (Arana 1994, 6).

Este principio es elemental en el entrenamiento deportivo, pues esta claro que
para alcanzar los resultados que planeamos, es necesario proponer un
incremento de cargas de trabajo de manera progresiva, aumentando
constantemente el nivel de exigencia, respetando las posibilidades y fases
sensibles de cada deportista.

Principio de la continuidad del proceso de enseianza.

Los resultados deportivos son producto de la continuidad en el proceso de
entrenamiento, en el caso de las categorias infantiles, este proceso de
ensefanza, debe estar impregnado de aprendizajes significativos. Cuando
desarrollamos habilidades y marcamos con definicion los habitos, logramos
introducirlos a la memoria del deportista. El proceso de entrenamiento debe
comprender todo el afio como primer paso y, muchos ainos como meta deportiva.
La suspension arbitraria del entrenamiento puede producir que se destruyan los
habitos motores adquiridos; que disminuya el nivel de desarrollo de las
capacidades; que los cambios obtenidos en el organismo pierdan su efectividad
y; la desaparicion o el olvido de los elementos técnicos y tacticos adquiridos.

Debemos tener presente que cada entrenamiento nuevo es el seguimiento del
anterior, es decir, los aprendizajes que se adquieren se refuerzan en las sesiones
subsecuentes. Para garantizar la continuidad es necesario que los lapsos de
descanso no sean demasiado prolongados.

El descanso entre cada entrenamiento depende de la relacion obligada que
existe entre la carga de trabajo y el tiempo de recuperacién del propio organismo.
No debemos comenzar un entrenamiento nuevo cuando el cuerpo no esta
plenamente restablecido, por lo que el descanso debe ser suficientemente

compensador, ligado a un control médico.

Principio de cambio ondulatorio de la carga.
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Este cambio se refiere a que una vez que hemos aplicado una carga grande, es
necesario disminuir el nivel de la siguiente carga. “La fundamentacion fisioldgica
de este planteamiento esta basado en que mientras mayor sean las cargas,
mayores seran los cambios que se produzcan y mayor el tiempo de recuperaciéon
de la capacidad del trabajo y adaptacion a dicha carga. Las capacidades
funcionales y de adaptacion del organismo al aumento de las cargas, se
condiciona segun la interaccion de los procesos de agotamiento vy
restablecimiento por la influencia del entrenamiento deportivo”. (Arana 1994, 10).

Principio de caracter ciclico del proceso de entrenamiento.

Este principio se refiere a la organizacion del proceso de entrenamiento, reflejado
en unidades de tiempo que abarcan la preparacion del deportista, atendiendo a
que el contenido del entrenamiento deportivo es necesario cambiarlo de tal forma
que contribuya al desarrollo de la capacidad de trabajo del propio deportista,
ademas todos los cambios deben efectuarse en los limites de cierto tiempo
planificado con anticipacion. Todo el proceso de entrenamiento debe organizarse
en forma de ciclos. Para este efecto distinguimos tres grandes categorias:
Microciclos, que pueden comprender unos cuantos dias 0 una semana; son
muy variables, tienen gran relacidén entre carga y descanso y estan contenidos

dentro de los mesociclos.

Mesociclos, se consideran repeticiones de los microciclos, pueden ser de

preparacion general o especial y comprenden desde 3 hasta 10 semanas.

Macrociclos, éstos contienen varios mesociclos, tienen una duracion desde 6
meses hasta 4 afos y su principal caracteristica es que son el medio para

obtener la forma deportiva.

Principio de unidad entre la preparacion general y la especial.

Este principio trata de unir la preparacion general que nos entrega el desarrollo
y aumento de las capacidades, ligadas al proceso de especializacion de las
destrezas motoras. El perfeccionamiento deportivo exige un profundo proceso
de especializacion, razon por la cual no debemos separar la preparacion general
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de la especial, estableciendo una correlacion de acuerdo al nivel de experiencia
que tenga el deportista, asi como determinar en que medida un ejercicio especial

puede convertirse en general y viceversa.

El trabajo de las capacidades fisicas motrices (fuerza, velocidad y resistencia),
puede considerarse la parte medular del entrenamiento deportivo y su trabajo
invariablemente debe desarrollarse combinando constantemente entre si, cada
una de estas capacidades. Sin embargo, es preciso diferenciar las
caracteristicas de cada deporte para enfatizar el trabajo mas, en la capacidad
que requiere mayor desarrollo. “La aplicacién y utilizacion de los modelos de
fuerza es multiple y diversa. Asi por ejemplo, el velocista necesita velocidad en
carrera, el lanzador rapidez en los brazos para el lanzamiento, y el saltador

fuerza maxima de impulso en un tiempo minimo”. (Reider, 1990, 109).

A la par de las capacidades fisicas, encontramos las capacidades cognoscitivas
y la técnica, mismas que se pueden ejercitar mediante el entrenamiento mental,
el entrenamiento de observacion, los procesos de pensamiento, habla y

percepcion, la ejercitacion de la anticipacion y el entrenamiento en atencion.

Al respecto el entrenador puede utilizar parte del tiempo de entrenamiento para
realizar este trabajo, por ejemplo es bueno tomar en relajacion al deportista y
pedirle que proyecte en su mente la distancia del aro de basquetbol y enceste
mentalmente una serie de tiros perfectos o; pedirle al corredor de velocidad que
proyecte en su mente una carrera a gran velocidad en la que rompe el record.

Este tipo de entrenamiento permite visualizar ideales que se convertiran en
imagenes en la mente del deportista con una proyeccion de detectar deficiencias
y errores en la ejecucidn propia de los movimientos, para enmendarlos durante

el proximo entrenamiento.
De la misma forma el entrenamiento de observacidén es altamente productivo

cuando el deportista esta concentrado en las multiples situaciones de juego que

se presentan intempestivamente durante un encuentro. El deportista que se

-19 -



Guia Metodologica para Centros de Formacion Deportiva
Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar
encuentra en la banca, también esta jugando de cierta forma y debe estar atento
a todo el desarrollo de la competencia.

En cuanto a la técnica, toda vez que se trata de una secuencia de movimientos
estereotipados aplicados a una determinada situacion deportiva, debemos
privilegiar en el entrenamiento el trabajo con series de repeticiones que nos
permitan acercarnos al logro de la mayor destreza posible, para que al momento
de poner en accién durante la competencia, nos posibilite con mayor facilidad

alcanzar el triunfo deportivo.

Un deportista que domina de mejor manera la técnica del deporte que practica,
tiene amplias posibilidades de tomar el control de la competencia.

Sin embargo, debemos tener claro que lo importante del deporte escolar reside
fundamentalmente en la ejercitacion y desarrollo de las capacidades motrices de
un modo global, porque esta situacion nos permitira que en el futuro los
adolescentes y adultos tengan los elementos de base para la practica del deporte
que prefieran, asi creamos cuerpos que practicaran deporte durante toda la vida.

‘Ademas el deporte escolar debe ofrecer a los jovenes en el ambito del
aprendizaje cognoscitivo, afectivo y social, posibilidades para experimentar junto
a la ampliacién del repertorio de movimientos, una modificacion e intensificacidon

de diferentes ambitos practicos”. (Reider 1990,119).

Entendemos entonces que el deporte escolar debe fijarse ciertos objetivos
centrales:

a) buscar resultados en el rendimiento motriz, no deportivo;

b) lograr constantemente procesos de aprendizajes significativos y;

c) lograr una preparacion para el deporte de toda la vida y la utilizacion del tiempo
libre.

Cada uno de los principios anteriores son las directrices a seguir en el proceso
del entrenamiento, estos son considerados partes importantes para la
planificacion del trabajo, y son de manera general los considerados en las
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edades de mayor rendimiento integral del deportista, pero en los inicios del
proceso de trabajo en la edades que nos ocupan, también son utilizados los
principios pero de acuerdo a la edad, por esos tenemos los siguientes principios
en cada una de las etapas de los primeros ciclos del proceso de entrenamiento
en las edades infantiles. Siendo los siguientes:

Entrenamiento de los fundamentos 6/8-9 afios
1. Principio de la relacién 6ptima entre carga y recuperacion.
2. Principio del aumento progresivo de la carga
3. Principio de la versatilidad
4. Principio de la adaptacién a la edad

Principio de la relaciéon éptima entre carga y recuperacion.

Se requiere de un cierto tiempo de recuperacion después de una carga o un
estimulo eficaz (sesion de ejercicios), ya que durante el mismo hay pérdida
gradual de las reservas energéticas con el fin de permitir al organismo adquirir
los niveles normales y poder soportar nuevamente una carga parecida incluso

superando el umbral anterior. Esto se llama fenbmeno de supercompensacion.

Principio de aumento progresivo de cargas.

Cuando hablamos de cargas, debemos tener presente que existen las fisicas,
que comprenden volumen e intensidad y que tienen que ver con la actividad que
realiza el deportista y, biolégicas que tienen que ver con cuestiones fisiologicas
y morfolégicas que se reflejan en los 6rganos, sistemas y aparatos del ser
humano. Pero, squé es y como definimos a la carga y el volumen?, “toda
actividad fisica y/o mental que realiza el deportista encaminada al desarrollo de
las capacidades, habitos, habilidades, etc. El volumen es la actividad total que
realiza el deportista, que se expresa en tiempo, cantidad de ejercicios, distancia,
recorrido, tonelaje, etc. Intensidad es la rapidez, el ritmo, tension, grado de
dificultad con que se realizan las actividades”. (Arana 1994, 6).

PRINCIPIO DE VERSATILIDAD DE LA CARGA

Principio de variabilidad o multilateralidad: propuesta de entrenamientos

variados y poco monotonos, tanto en contenido como en unidad funcional
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entrenada. Cuando se da una carga igual o monétona que no varia por largo
tiempo, provoca un estancamiento de la mejora del entrenamiento; modificando
el estimulo de la carga se puede alcanzar el nivel de estimulacion adecuado, no

solo a través de la intensidad, sino la alternativa y el contenido.

PRINCIPIO DE ADAPTACION A LA EDAD

Las caracteristicas propias de cada organismo determinan el nivel de
rendimiento de una persona y al ser estas tan diversas, es dificil encontrar una
homogeneidad marcada en relacidn a un tipo de poblacion especifica a entrenar.
La herencia: talento, matriz, constitucion y proporcién de tipo de fibras
musculares.

Caracteristicas mentales: temperamento, motivacion, inteligencia.

Etapa de mayor adaptabilidad: sesiones de entrenamiento.

Pretender un entrenamiento con iguales condiciones de carga para un grupo de
trabajo es inconveniente en caso de no conocer los niveles de rendimiento de
los organismos entrenados, es importante realizar los test de laboratorio que
sirven para interpretar mecanismos fisioldgicos exactos y completos de la

capacidad fisica del deportista.

Perfeccionamiento 9/10-12/13 afos
1. Principio de repeticion y continuidad
2. Principio de la preferencia y de la coordinacion

Principio de la continuidad del proceso de ensefanza.

Los resultados deportivos son producto de la continuidad en el proceso de
entrenamiento, en el caso de las categorias infantiles, este proceso de
ensefanza, debe estar impregnado de aprendizajes significativos. Cuando
desarrollamos habilidades y marcamos con definicion los habitos, logramos
introducirlos a la memoria del deportista. El proceso de entrenamiento debe
comprender todo el aio como primer paso y, muchos afios como meta
deportiva. La suspension arbitraria del entrenamiento puede producir que se
destruyan los habitos motores adquiridos; que disminuya el nivel de desarrollo
de las capacidades; que los cambios obtenidos en el organismo pierdan su
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efectividad y; la desaparicion o el olvido de los elementos técnicos y tacticos

adquiridos.

Principio de la preferencia y de la coordinacion sistematica:

En algunos deportes se da preferencia, bien a determinadas capacidades de la
condicion fisica o a la técnica. Para ello hay que tener en cuenta, si se da
preferencia a una capacidad fisica concreta se ha de llevar a cabo sin
menosprecio de las capacidades complementarias, ejemplo; en haltercfilia, a
nadie le cabe la menor duda sobre la importancia de la fuerza maxima, pero no
se puede descuidar el trabajo de la flexibilidad de la articulacion del tobillo y de
la mufieca, que pueden perjudicar la correcta ejecucion técnica del movimiento,
lo que redundaria en un menor rendimiento final. Si se da preferencia a
determinadas capacidades técnicas, hay que cuidar siempre las capacidades
complementarias con el elemento principal, ejemplo; en el caso particular del
paso valla, el aumento de velocidad en aumentos parciales influyen en el ritmo
del movimiento global, por lo que debemos integrar rapidamente en el
movimiento global. Comenzando con numerosas repeticiones del movimiento
global, a velocidades mediana o ligeramente reducida y luego con la especifica
del movimiento y después de ellos se aplican en edades superiores los demas
como por ejemplo el correspondiente al proceso ciclico del entrenamiento, la

unidad en la preparacion general y especial.

Las Fases o Periodos Sensibles

La teoria de las "Fases sensibles de los componentes del rendimiento infantil”
fue propuesta por R. Winter (1980) y D. Martin en 1981 y 1982. El concepto de
fases sensibles (derivado de la embriologia) ha sido ampliado por (R. Winter)
con el concepto de fase o "periodo critico", para referirse en algunos casos a
una etapa limitada dentro de una fase sensible.

Se definen también como "Periodos donde hay una entrenabilidad muy favorable

para una capacidad motora." (R. Winter).
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"Fases son donde hay una sensibilidad particular hacia determinado estimulo
externo, de acuerdo con los periodos de ontogénisis individual." (D. Martin).

En suma, podemos hablar de: "Periodos de la vida en los cuales se adquieren
muy rapidamente modelos especificos de comportamiento, vinculados con el
ambiente, y en los cuales se evidencia una elevada sensibilidad del organismo

hacia determinadas experiencias." (J. Baur).

"Periodos del desarrollo durante los cuales los seres humanos reaccionan de
modo mas intenso que en otros periodos ante determinados estimulos externos,

dando lugar a los correspondientes efectos." (R. Winter).

La situacién actual del conocimiento sobre las hipdtesis de las fases sensibles
determina que aun son discutidas y controvertidas, pero aceptamos que el
esbozo y la aplicacion de las mismas ha tenido una experiencia practica muy

importante en el ambito del entrenamiento infantil.

Sobre esta base se intenta esbozar una linea de orientacion pedagogica y
metodoldgica, sobre un conocimiento mas exacto del desarrollo de las distintas
variables bioldgicas, fisioldgicas y antropométricas en la maduracion natural del

nino.

El estudio de las fases sensibles debe considerarse una contribucién a un
posterior mejoramiento de la eficiencia y la calidad de la educacion fisica infantil
y juvenil y, en este caso del desarrollo del deporte escolar. Es imposible
considerar que el entrenamiento de las capacidades condicionales vy
coordinativas pueda tener la misma eficacia o eficiencia en todas las edades.
Ninguna capacidad motora es entrenable en la misma medida, en todo el
proceso evolutivo, porque simplemente implicaria romper la propia naturaleza

del ser humano.
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Los estudios de V. S. Farfel y P. Hirtz establecen que conceptualmente es mas
facil influir sobre las distintas funciones y capacidades cuando estan en proceso

de maduracién, que cuando ya han madurado.

La utilizacion de los métodos pedagdgicos que nos serviran para explotar los
principios de las fases sensibles, deberan tener en cuenta la individualidad de
los procesos de desarrollo, lo que nos obliga a evitar una concepcion estatica de
las mismas desde el punto de vista cronolégico.

Pero ademas de esa individualidad, se requiere a la vez conocer con cierta
amplitud aspectos de caracter nutricionales, culturales, educativos y sociologicos
en general, pues son factores que bien pueden incidir en el desarrollo de las
fases sensibles. De ahi que las exigencias sociales empujen constantemente a

las modificaciones o innovaciones en todos los campos de la vida comunitaria.

En la eleccion de los periodos sensibles debemos tener en cuenta el fenomeno
de la maduracion bioldgica con sus precocidades y sus retrasos. Todo esto se
opone a fijar rigidamente las fases sensibles y a la formacion de grupos de
trabajos basados en la edad cronoldgica. Metodolégicamente debe interpretarse
la existencia de periodos favorables para el desarrollo de alguna capacidad
motora junto con el concepto de que también hay periodos sensibles a errores o

carencias.

Destacando que para el maximo aprovechamiento de las fases sensibles es
necesario prepararlas a largo plazo, utilizando modelos cronoldgicos adecuados
y recordando que no habra niveles de maduracioén facilitados si no existen las

bases estructurales y funcionales adecuadas.

Por esta razén muchos autores hablan de la "Ley del tren perdido"”, para referirse
a que el tiempo no aprovechado en un periodo sensible, de una capacidad
motora, no siempre se recupera y que "perdido un tren" no podemos tomarnos

el siguiente, esperando el mismo resultado, el mismo efecto adaptativo.
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La nocidn de periodo sensible significa que le organismo es receptivo a ciertas
caracteristicas del ambiente durante periodos muy breves y limitados con
precision en el tiempo, por esta razén el programa de educacion fisica en los
niveles de preescolar y primaria, se rigen por este fundamento de caracter
meédico-bioldgico. Antes y después de ese periodo, el organismo es insensible a
esos hechos y no reacciona a ellos; reaccion que podria ser un aprendizaje o un
nexo afectivo muy intenso o la modificacion funcional de las células nerviosas

sensitivas.

En otras palabras, "si en un momento preciso del desarrollo del individuo no
intervienen ciertos hechos particulares, en él se produce un déficit mas o menos

importante o irreversible." (M. Durand).

"El elemento mas importante en la ontogénesis precoz es el aumento de las
ramificaciones dendriticas y axonales y la proliferacion de sinapsis en el plano
del SNC." (J.P. Cangeux).

Esa multiplicacion, crea potencialidades nuevas para el organismo y precede la
aparicion de nuevas conductas. Si la conexion sinaptica no es activada
(hipoestimulacion), esa sinapsis degenera y deja de ser funcional; en cambio si
esta sinapsis es suficientemente activa pasa a una condicion de estabilidad

manteniendo su funcionalidad.

"Si el medio hace sus solicitudes prematuramente al sistema, las sinapsis aun
no se encuentran establecidas y no pueden crearse por efecto del ejercicio, si el
ambiente plantea sus exigencias al sistema demasiado tarde, las sinapsis ya
habran degenerado. Segun este criterio aprender es estabilizar o eliminar
selectivamente ciertas sinapsis." (J.P. Cangeux).

"Un aprendizaje solo puede realizarse cuando el nifio esta listo, es decir, cuando

posee y domina los prerrequisitos de ese aprendizaje y la capacidad de

reorganizarlos." (M. Durand).
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Esto desemboca en la idea de que es inutil, ineficaz e incluso peligroso encerrar

demasiado pronto al nifio en aprendizajes especificos. (Gabriel Molnar.

www.edu.aytolacoruna.es/aula/educacion_fisica/deportes.htm).

Antes del calentamiento, los Estiramientos o ejercicios de elongacion.
Hablaremos a continuacion del aprendizaje y autocontrol de una técnica de
elongacion sencilla que permita la realizacion de ejercicios complementarios o

compensatorios fuera de los periodos de actividad fisica programada.

No representa, en absoluto, una sustitucion de la tarea docente, sino que intenta
educar al deportista en una técnica que nos ofrece la posibilidad de
administracion de ejercicios casi sin limites de tiempo, espacio y hora del dia. La
flexibilidad es una capacidad motora que se expresa cuantitativamente en la
amplitud de movimiento voluntario de una articulacion (o un conjunto de ellas) en

un sentido determinado.

Es una componente de la condicion fisica importante tanto en rendimiento de los
sistemas involucrados en el movimiento, como en la salud de los mismos. La
flexibilidad depende de la anatomia (tipo) de la articulacion, de la estructura y
disposicion de la capsula articular y de los ligamentos, asi como de las
posibilidades de deformacién lineal, elastica y plastica de la unidad musculo

tendinosa.

El desarrollo de la flexibilidad se basa, entonces, en el tensionamiento de los
limites de los tejidos muscular y conectivo que limitan las posibilidades de

movimiento articular.

Técnicas de Elongacion o estiramiento

Como en todos los ambitos del movimiento el elemento central de todas las
técnicas es la correcta ejecucion de los ejercicios. La base de esta técnica es la
realizacion de estiramientos estaticos, sin repeticiones que forzan la articulacion,
con una tension muscular mantenida, sin dolor, trabajando sobre la sensacién
de elongacidn, en una actitud relajada y concentrados en los musculos que estan

siendo estirados.

_27 -



Guia Metodologica para Centros de Formacion Deportiva
Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar

Nunca debemos estirar en forma brusca, ni sentir dolor, es la sensacion de
elongacion lo que debemos sentir y concentrarnos en ella con el mayor estado
de relajacion posible. Al alcanzar un estado de tension muscular agradable lo
debemos sostener entre 10 y 30 segundos, percibiendo como la tensién

disminuye con el paso de los segundos.

Luego de esta primera etapa y dentro del mismo ejercicio podemos buscar con
un movimiento suave y relajado aumentar el recorrido algunos centimetros y sin
dolor mantener esta "nueva" sensacion de elongacion por otros 10 a 30

segundos.

Durante el ejercicio se debe respirar en forma lenta y controlada, mientras cuenta
en silencio los segundos, manteniendo la atencion en el ejercicio y los grupos

musculares que estan siendo estirados.

La regularidad y la relajacion son factores muy importantes para obtener buenos
rendimientos con esta técnica. Los niveles de elongacion pueden variar dia a
dia, si trabajamos sobre la sensacion de elongacion y concentrados en ella,

nunca excederemos nuestros propios limites.

En las siguientes cartillas de ejercicios usted encontrara aquellos ejercicios que
debe realizar con mayor regularidad y en mayor tiempo. Como norma general
debemos realizarlos antes de iniciar formalmente el entrenamiento, incluso 2
veces.

Puede el docente completar su rutina de estiramientos con otros ejercicios a los
efectos de una adecuada variacion, teniendo en cuenta que la misma tendra una

duracion total de entre 10 y 15 minutos por sesion.
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Cartilla de Elongacion Global de Miembros Inferiores

i T : T *  ©B.Anderson
www.edu.aytolacoruna.es/aula/educacion_fisica/deportes.htm.

En los estiramientos debemos tener una serie de precauciones, ya que lo que
vamos a hacer es estirar el musculo y si éste sobrepasa su maxima capacidad

de elongacion se puede llegar a romper.

= Durante los estiramientos NUNCA debemos sentir dolor. No pretendamos
recuperar la elasticidad muscular perdida durante muchos afios en una

semana (ni en un mes).
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= Olvidate de los rebotes, te pueden provocar una rotura muscular. Se debe
estirar el musculo hasta que notamos tensidén y en ese punto mantener dicha
tension durante unos segundos (suelen ser entre 20 y 30 segun el ejercicio).

= Realiza los estiramientos antes y después de la practica deportiva.

= Procura estirar todos los musculos que se van a ver o se han visto
implicados en el ejercicio. Esto requiere que vayas aprendiendo un buen
repertorio de ejercicios. Se suelen agrupar por modalidades deportivas
(estiramientos para corredores, para ciclistas, para nadadores...).

= Concéntrate durante los estiramientos. Es habitual que nos relajemos
(charlando con el compafiero por ejemplo) y no lo hagamos bien. Una forma
de obligarnos es llevar la cuenta del tiempo que mantenemos cada

estiramiento.
El Calentamiento

Antes de iniciar la practica de ejercicios o algun deporte, una correcta entrada en
calor permitira rendir mas, tener un menor riesgo de lesiones vy
fundamentalmente disponer del maximo de energia para disfrutar plenamente de

la actividad.

El Calentamiento es el proceso activo que se realiza previo a la ejecucion de
ejercicios fisicos, que prepara al individuo fisica, fisioldgica y psicolégicamente

para una actividad mas intensa que la normal.

El objetivo del Calentamiento es ingresar de forma progresiva al nivel de
actividad deseado, logrando una adaptacidon del corazén, circulacion vy

respiracion, asi como de musculos y tendones, al trabajo.

Existe un concepto ampliamente demostrado cientificamente, que el
calentamiento muscular previo mejora el rendimiento fisico y disminuye el riesgo
de lesiones musculo-tendinosas, al mejorar las condiciones de funcionalidad en

el momento de inicio de la actividad.

¢Por qué es necesario e importante el calentamiento?
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Porque el objetivo primario del mismo es elevar la temperatura local muscular y

tendinosa, lo que determina:

Una disminucién de los periodos de latencia

Un aumento de la velocidad de contraccion y relajacion.
Mejorar la condicion en la unidad neuromuscular.
Disminuir la viscosidad muscular

Aumentar el flujo sanguineo local.

Aumentar el intercambio metabdlico.

N N S N NN

Aumentar la actividad enzimatica.

¢, Como hacer una correcta entrada en calor?

Tres son los elementos que debemos considerar para la realizacion de la misma:
intensidad, duracion y contenidos.

La intensidad sera menor a la de la actividad que se desarrollara, y se
incrementara progresivamente hasta alcanzar el nivel de esfuerzo de la actividad

central de la sesion.

Por ejemplo, si la actividad central fuera el trote, se iniciara caminando suave,
luego moderado y finalmente de forma intensa, hasta llegar al trote deseado.

La duracion estara de acuerdo a la intensidad que se persigue, siendo de entre
8 y 15 minutos; considerando que a mas intensidad de la actividad central, mayor

sera la duracion del calentamiento.

El rango de ritmo cardiaco minuto (pulso) de orientacién, en funcién de la edad
para realizar el calentamiento general puede consultarse en la tabla siguiente:

Nuestro corazén no tiene la capacidad para duplicar su ritmo en forma
instantanea, se necesita por lo tanto, de un periodo variable de tiempo para que

todos estos sistemas trabajen con seguridad y eficiencia.

Por ejemplo, un nifio de 12 afos debe realizar aprox. 5 minutos de ejercicio
aerobico progresivo, entre 90 y 108 latidos minuto, como preparacion general
para una actividad deportiva o recreativa de intensidad moderada.
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En el caso de la practica deportiva, se agregaran a este periodo general de 5 a
10 minutos de actividades motoras especificas.
Los contenidos seran, las movilizaciones articulares y estiramientos musculares,

y los ejercicios de activacion cardio-respiratoria (como caminar, trotar, etc.).

Edad - Rango de Pulso ?
20 100-120 _
25 97-117 jﬁ ¢
30 95- 114

\ 4 \

35 92-111
40 90- 108

i
a5 87 - 105 @:
50 85- 102 % @
55 82- 99 -

] 20- 96

6  77-93 b
o 75-00
il

Un aspecto relevante del funcionamiento del sistema nervioso central, es la

activacion de los programas motores especificos. El calentamiento, es un
momento para hacer un recuerdo de esos programas motores. Con el recuerdo
de las habilidades técnicas, la coordinacion se optimiza. Esto se logra mediante

la repeticion de los gestos técnicos mas importantes en el calentamiento.

Entrar en calor es una necesidad.

Las investigaciones concuerdan en afirmar que la eficiencia mecanica de un
musculo mejora cuando aumenta la temperatura corporal. Un esfuerzo agudo de
elevada intensidad sin tener preparada la musculatura, provoca microrupturas
en la fibra muscular. Esto a largo plazo, y con la acumulacion de ejercicio puede
generar una lesibn mucho mas grave, por esta razon es que el calentamiento

tiene una gran funcion preventiva de lesiones a corto y largo plazo.

La temperatura ambiente condicionara tanto la intensidad como la duracion del
calentamiento, ya que como es légico, alcanzar una buena temperatura muscular
es mas dificil en climas frios.

Cuando la temperatura externa es baja la fuerza muscular se ve reducida en un

5% por cada grado de temperatura por debajo de los niveles normales. Ademas
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de la fuerza muscular, también se ven deterioradas la potencia y la coordinacion

intermuscular.

El calentamiento bajo estas circunstancias debe, si es posible, desarrollarse en
una instalacion cubierta, utilizando una vestimenta adecuada y con la ayuda de
productos que aumenten la temperatura local. La duracién del calentamiento
bajo estas condiciones debe ser mas extensa y la progresion del crecimiento de

la intensidad mas moderada.

www.edu.aytolacoruna.es/aula/educacion_fisica/deportes.htm.
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Il. LA ALIMENTACION EN EL DEPORTISTA INFANTIL

El factor nutricional jamas debe ser un asunto de segundo término. Encontrar
una dieta balanceada para el nifio deportista, es una ventaja para el

entrenamiento y una necesidad natural del cuerpo en crecimiento.

Desde nifios nos ensenan a caminar, a leer y a escribir. Algunos iran a clases de
inglés, natacion, musica o artes marciales pero... ¢alguien nos ha sugerido

alguna vez que ensefiemos a nuestros hijos a como nutrirse?.

Desde la nutricién infantil a la nutricion deportiva, el nifio necesita para su
correcto desarrollo en el primer caso y para un maximo rendimiento en el
segundo, recurrir a alimentos balanceados correctamente y esto nos lo aporta la
alimentacion. Sin olvidarnos que nutricion y salud estan directamente

relacionadas no solo a la comida vegetariana llena de verduras y frutas.

La publicidad es por supuesto un medio que condiciona mucho a la hora de optar
por unos alimentos u otros. Por suerte, hoy dia, ademas de anunciar pizzas y
hamburguesas también se habla de alimentos balanceados, alimentacion
infantil, alimentacion deportiva, comida vegetariana, comida china, acidos
grasos, del colesterol y en general de nutricion y salud, sobre todo de los

complementos vitaminicos.

LA NUTRICION EN EL DEPORTISTA

La nutricion, segun el Profesor Grande Covian, se define como:
"El conjunto de procesos mediante los cuales nuestro organismo utiliza,
transforma e incorpora en sus estructuras, una serie de sustancias
quimicamente definidas que recibe del exterior formando parte de los alimentos,
y elimina los productos de transformacion de los mismos".
En definitiva, la nutricidn es el proceso mediante el cual el organismo utiliza el

alimento.
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La nutricion tiene como finalidad atender a las tres premisas fundamentales

del metabolismo:

a) mantener la salud y la vida;
b) conseguir el crecimiento individual,

¢) permitir su reproduccion.

Para conseguir estos fines, las reacciones quimicas de un organismo

transcurren en dos direcciones vitales:

a) captacion, almacenamiento y aprovechamiento de la energia que
procede del exterior y;
b) formacion de las propias estructuras que constituyen el organismo.

Desde el punto de vista fisiologico, la nutricion comprende "todos aquellos
procesos o mecanismos fisioldgicos dirigidos a obtener compuestos energéticos
o estructurales necesarios para reconstruir el organismo o para mantener su

estado funcional 6ptimo", es decir, contribuir a la homeostasis sistémica.

Los alimentos cumplen tres funciones principales:

a) plastica, para formar materia y permitir el crecimiento estructural, cumplida

fundamentalmente por las proteinas;

b) combustible, cuya funcion recae en los hidratos de carbono y las grasas en

algunos casos y;

c¢) reguladora, contenida por vitaminas y minerales, que activan y catalizan los
diferentes procesos enzimaticos. Asi pues, los nutrientes absorbidos son
utilizados por el organismo principalmente, unos para la obtencion de energia
(hidratos de carbono y grasas), constituyendo el metabolismo energético. Otros
se utilizan mayoritariamente para la construccion de tejidos y organos

(proteinas) constituyendo el metabolismo regenerativo o constructivo.
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Desde otro punto de vista, los nutrientes que ingerimos, de acuerdo con la
cantidad requerida, se pueden dividir en macro y micronutrientes. Los
macronutrientes constituyen la mayor parte de la dieta y son los carbohidratos,
las grasas y las proteinas, como fuentes de energia, ninguno de ellos es
esencial en si mismo para el cuerpo, pero son imprescindibles por los productos
que resultan de su transformacion durante la digestion. Sin embargo, las
vitaminas y minerales (elementos micronutrientes) son compuestos organicos
que no producen energia, forman parte de los alimentos y son indispensables

para la salud.

El metabolismo general se diferencia en dos fases: anabolismo y catabolismo.
El anabolismo es el proceso constructivo por medio del cual se producen
sustancias especificas propias del organismo partiendo de los nutrientes

simples absorbidos.

El catabolismo, es el proceso destructivo y conlleva la eliminacion de sustancias
propias del organismo o de nutrientes absorbidos a partir del metabolismo

intermedio.

Catabolismo y anabolismo tienen lugar en las células de modo concurrente y
estan intimamente relacionados por medio del metabolismo intermediario que
podriamos definir como "el conjunto de etapas quimicas que a partir de unos
substratos energéticos (que son degradados), vuelven a construir materiales

mas complejos".

Nutricion y deporte

La nutricion, en el ambito del deporte, se ha de enfocar desde un punto de vista
energeético, pues al tratarse de una poblacion mas plastica y sana de lo normal,
tendremos que poner los medios para que el rendimiento deportivo en la
competicion sea lo mas alto posible, ya que sélo unos pocos, los mas dotados
y entregados, haran del deporte y el rendimiento parte fundamental de unos

anos de su vida.
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Para el resto (la mayoria), el deporte constituira un esparcimiento relajante
frente a las tensiones de la vida cotidiana y un medio para mantener el cuerpo
en buena forma y obtener un mayor grado de salud fisica, a la que contribuye
esencialmente una buena alimentacion, y en los que lo importante es valorar

mas su exceso (control de peso y porcentaje graso) que sus deficiencias.

En lineas generales, las pruebas o especialidades deportivas se clasifican en
fuerza, resistencia, velocidad y combinaciones entre ellas. Cada una tiene unas
caracteristicas de tiempo de duracién, musculos y 6rganos que se ponen en
movimiento, lugar de realizacion, influencia del clima, etc., que van a condicionar
el gasto energético y las necesidades de nutrientes del deportista. Si el gasto y
las necesidades son diferentes, la dieta que las cubra también debe serlo.

Cuando una alimentacién esta mal balanceada o es deficiente, el organismo
sufre en el periodo inicial una serie alteraciones metabdlicas, bioquimicas y
fisiolégicas que pueden contribuir a disminuir su rendimiento y adaptacién al
entrenamiento. Su progresion en el tiempo da lugar a cambios patologicos, con
o sin manifestaciones clinicas en estados mas avanzados, lo que puede
conducir y quedar incluido dentro de un sindrome de fatiga cronica y/o de

sobreentrenamiento.

En general, no hay que realizar una alimentacion especial para realizar el
deporte, sin embargo, hay que tener en cuenta la especialidad deportiva que el
sujeto practica, la dedicacién al deporte y por supuesto, la intensidad y tiempo
que realiza la actividad, es decir, ambito profesional y/o amateur o recreacional.
Por ello, deben hacerse comidas racionalmente equilibradas con relacion al
esfuerzo que se realiza, para lo cual, es preciso valorar las necesidades
alimentarias del deportista en relacion con las diferentes fases que se

consideran en la practica deportiva: entrenamiento, competicion y recuperacion

Una buena forma deportiva implica de hecho un buen estado de salud, no
obstante, no podemos pretender buenos resultados en el deporte, sélo con una
correcta alimentacién sin un entrenamiento idéneo. La racién alimentaria

durante el entrenamiento debe ser tan equilibrada como cuando el individuo no
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realiza competicion (fase de reposo) viéndose incrementada cuantitativa y
cualitativamente segun las necesidades propias de cada deportista dentro de su

especialidad

Como ejemplo practico de la importancia que puede suponer la alimentacion
equilibrada y la correcta valoracion nutricional del deportista, podemos pensar
en aquellos deportistas que segun las tablas deberian considerarse obesos son
a menudo realmente musculosos deportistas sin ninguna retencion adiposa.
Estos datos pudieran parecer muy simplistas pero quiza su simplicidad es la que
hace que estas ideas se retengan mejor por aquellos que tienen

responsabilidades en la alimentacion y cuidado del deportista.

Siempre debemos pretender un equilibrio, por lo que el gasto energético que
realiza un deportista corresponde a la racidn que le mantiene estable el peso
considerado como oOptimo para la disciplina deportiva que practica, sabiendo
que si la racién alimenticia es superior al consumo de energia (gasto energético)
el sujeto engorda y si es inferior adelgaza. Para determinar el peso ideal de un
deportista la mejor guia es la armonia de formas del individuo ya que las tablas

pueden condicionar errores de interpretacion.

A partir del conocimiento de estos aspectos relacionados con la dietética
deportiva, podemos realizar un planteamiento que nos conduzca al valor

practico que tienen que alcanzar la nutricion en el deporte”. (Alfredo Cérdova. Nutricién

del deportista. www.gymos.com/nutricion/index.htm. 2005).

¢En qué alimentos encontramos los principales nutrientes y en qué
porcentaje es necesario consumirlos?

Los principales nutrientes basicos que deben aparecer en nuestra alimentacion
para que sea sana y equilibrada y son entre otros: las grasas, hidratos de
carbono, las proteinas, los minerales, las vitaminas, nutrientes especiales,

aditivos alimentarios.

Toda actividad deportiva supone un incremento del trabajo muscular, lo cual
comporta un aumento de las demandas y del gasto energético.
Durante el desarrollo de sus programas de entrenamiento, los deportistas
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necesitan ingerir una dieta variada y equilibrada que les provea de los nutrientes
necesarios para ejecutar el ejercicio fisico de una forma sobresaliente. Esta es

la “dieta de entrenamiento”.

Sin embargo, en la nutriciéon del deportista hay que considerar otros momentos
diferentes a los del propio entrenamiento, que son los que hacen referencia a la
ingesta de alimentos antes, durante y poco después de finalizar la competicion.
Nos estamos refiriendo, l6gicamente, a las “dietas pre, per y postcompeticion”, y
a la ingesta de “ayudas ergogénicas nutricionales”.

Alimentacion pre, per y post-competitiva:

Como norma general, es aconsejable no tomar alimentos que por su proceso
digestivo produzcan gases en el intestino, desde uno o dos dias antes de la
competicion. Por el mismo motivo, en aquellas personas susceptibles deben

restringirse las bebidas gaseosas.

Alimentacién precompetitiva:

La ultima comida anterior a la competicion debera realizarse como minimo dos
o tres horas antes de ésta, con el fin de que cuando se inicie el ejercicio la
digestion esté ya finalizada. En competiciones por la mafana, el desayuno
debera ser mas rico en calorias que el habitual, y con mayor contenido en
liquidos e hidratos de carbono. Si la competicion es por la tarde, se aconseja
realizar el desayuno habitual entre las 7 y las 8 horas, y adelantar el almuerzo a
las 11 6 12 h. Esta comida sera hiperhidrica, y con menor cantidad de proteinas
y grasas de lo habitual. Si la competicion es por la noche, se tomara una racion
de espera, a modo de merienda a media tarde; sin grasas, ya que enlentecen el

proceso digestivo.

Alimentacion precompetitiva:
Durante la competicion, la dieta debe ser de facil y rapida digestion y asimilacion,
hiperhidrica, baja en proteinas y grasas, y alta en carbohidratos de alto indice

glucémico, y sales minerales, con el fin de evitar la deshidratacion, mantener los
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niveles plasmaticos de glucosa, y reponer las sales que se pierden a traves de

la sudoracion.

Debera ingerirse a razén de 150 - 200 cc cada 15-20 minutos, procurando que
estt a una temperatura que resulte agradable su ingesta.
Siguiendo la pauta anterior, la cantidad de alimento a aportar estara I6gicamente

en funcién de la duracion e intensidad del ejercicio.

Alimentacion post-competitiva:

Una vez finalizado el ejercicio debemos recuperar el agua perdida y la energia
consumida, por lo tanto inmediatamente después de la competicién debe seguir
la ingesta de agua, electrolitos, e hidratos de carbono, preferiblemente de alta
absorcion rapida y alto indice glucémico.

Para la primera comida solida a realizar después del ejercicio se aconsejan
alimentos bajos en proteinas, ya que el organismo se halla sobrecargado de
productos nitrogenados que debe eliminar; baja en grasas, para no retrasar la
digestion; y basica, para neutralizar la acidez organica producida durante el

esfuerzo.

Para beber se aconseja el agua mineral sin gas. Asimismo, es conveniente evitar
las bebidas alcohdlicas, si bien es tolerable un vaso de vino.
Son preferibles los caldos de verdura a los de carne, por el contenido en grasa
de éstos ultimos. La sal comun deberia sustituirse por sal marina no refinada.
Se desaconseja el abuso de dulces de pasteleria, sobre todo antes de los

entrenamientos y fuera de las comidas.

La fatiga central

La fatiga muscular es definida habitualmente como la incapacidad del musculo
para mantener la fuerza o potencia esperada o requerida. Las causas de la fatiga
muscular son debidas a diferentes alteraciones especificas dentro del propio
musculo, entre las cuales cabe destacar la debida a la depleccion o agotamiento
de substratos energéticos (glucogeno muscular).

- 40 -



Guia Metodologica para Centros de Formacion Deportiva
Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar

Sin embargo, la fatiga también puede ser consecuencia de alteraciones a nivel
del sistema nervioso central, en lo que se ha denominado “fatiga central’. De
hecho, se sabe, desde hace tiempo, que los “factores psicologicos” pueden

afectar el rendimiento fisico.

Podriamos definir la “fatiga central” como: “un tipo de fatiga asociada a
alteraciones especificas funcionales del Sistema Nervioso Central, que no puede
ser explicada de forma razonada por la existencia de marcadores periféricos de

fatiga muscular”.

La serotonina cerebral y la hipotesis de la “fatiga central”.

La hipotesis de la “fatiga central” sugiere que un aumento de los niveles
cerebrales de serotonina podria alterar las funciones del sistema nervioso central
durante el ejercicio prolongado y, como resultado de ello, disminuir el rendimiento

fisico.

Hay abundante literatura cientifica que relaciona la serotonina cerebral con
respuestas psicologicas referentes al nivel de activacion, grado de letargia,
somnolencia, cansancio o humor. Ademas, se ha visto que los mecanismos que
controlan la sintesis y el metabolismo cerebral de la serotonina estan

influenciados por el ejercicio prolongado.

Por otra parte, algunos de los principales sintomas del “sindrome de
sobreentrenamiento”, tales como la disminucion del rendimiento fisico y/o las
alteraciones del humor, se asemejan mucho a los efectos de la serotonina a nivel

cerebral.

Partiendo de la base de que el Triptofano es el aminoacido precursor de la
serotonina, el aumento de niveles cerebrales de serotonina se produciria como
consecuencia del aumento plasmatico del cociente Triptéfano libre / aminoacidos
ramificados (Triptéfano libre / BCAA).
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El Triptéfano es el unico aminoacido que circula en la sangre unido en parte a la
albumina. Esta unidn es reversible, de tal forma que mientras una parte circula
unida a la albumina (proteina), la otra circula de forma libre (Triptéfano libre). En

condiciones normales existe un equilibrio entre ambas fracciones.

La union y transporte del Triptéfano con la albumina se produce a través de un
mecanismo especifico que el Triptéfano comparte con otras sustancias,
especialmente los acidos grasos. Cuando el aumento de las concentraciones
plasmaticas de acidos grasos es significativo, éstos desplazan al Triptdéfano de
su unién a la albumina y, en consecuencia, aumenta la concentracion plasmatica

de Triptofano libre.

Por otra parte, durante el ejercicio prolongado y en situaciones en las que los
depdsitos de glucdégeno estan ya muy depleccionados, no solo existe un
aumento de los niveles plasmaticos de acidos grasos que compiten con el
Triptéfano por su unidn a la albumina, sino que, ademas, existe un aumento de

la captacion y oxidaciéon muscular de BCAAs (aminoacidos ramificados), lo

cual hace que disminuyan sus concentraciones plasmaticas. El resultado final es

un aumento del cociente plasmatico Triptéfano libre / BCAAs.

Tanto el Triptéfano libre como los BCAAs atraviesan la barrera hematoencefalica
utilizando de forma competitiva la misma proteina transportadora. Por tanto, al
aumentar la fraccion de Triptéfano libre con respecto a la de BCAAs, el primero
tendria facilitado su transporte al interior del Sistema Nervioso Central, con lo

gue aumentaria la sintesis de serotonina.
Esto podria ocurrir durante el ejercicio prolongado si:
1) Aumenta la concentracién plasmatica de acidos grasos libres, lo cual

desplazaria al Triptéfano de su unién a la albumina y aumentaria la fraccién de

Triptofano libre.

-42 -



Guia Metodologica para Centros de Formacion Deportiva
Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar
2) Los BCAAs son extraidos de la sangre y oxidados por las fibras musculares
activas para la obtencion de energia.

Se ha demostrado que ambas situaciones se dan en los ejercicios de resistencia
de larga duracién, sobretodo en situaciones en que existe una depleccion

muscular de glucégeno.

La teoria de la “fatiga central” implica un nexo de union con la “fatiga periférica”,
ya que el aumento de las concentraciones de serotonina en areas especificas
cerebrales, seria consecuencia de los desequilibrios entre el Triptéfano libre, y
los BCAAs, los cuales se producirian como consecuencia del aumento de la
movilizacion y oxidacion de los acidos grasos y BCAAs, lo cual seria
consecuencia, a su vez, de la baja disponibilidad de glucégeno.

Nutricion en deportes aerébicos

Son aquellos deportes en los que el organismo obtiene la energia que necesita
a partir de vias aerdbicas. Suelen ser deportes de intensidad baja o intermedia y
larga duracion, ejemplos: caminar, correr, nadar, ir en bicicleta, etc.

No hay que confundir este tipo de deportes con el Aerobic, en el que la intensidad
del trabajo (determinada por la musica) suele ser elevada.
Las necesidades nutricionales en este tipo de deportes son:

Hidratacion.

Esto es comun para cualquier actividad deportiva. Durante la realizacion de
ejercicio fisico nuestro cuerpo genera calor y suda para eliminarlo. Al sudar se
pierden agua y sales minerales, que es necesario reponer. La rehidratacion debe
realizarse con soluciones glucido-hidro-electroliticas que contengan agua,
carbohidratos y sales minerales, pues los efectos ergogénicos de estos
nutrientes se potencian cuando se suministran conjuntamente. Su férmula debe
ser ligeramente hipotonica, o a o sumo isotonica, para facilitar su absorcion.
Puesto que la velocidad de deshidratacion es mayor que la de hidratacion, se
debe comenzar el ejercicio perfectamente hidratado y seguir bebiendo de forma
periddica cada 10-15 minutos.
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Recuperacion.

Los esfuerzos fisicos intensos y/o prolongados dejan los depdsitos organicos de
glucogeno vacios, por lo que una vez finalizado el ejercicio es necesario reponer
dichos depdsitos los mas rapida y completamente posible. La replecion de los
depdsitos musculares de glucogeno es mas facil y rapida en las dos primeras
horas inmediatas a la finalizacién del ejercicio. Por tanto, debe aprovecharse esta
circunstancia para iniciar ya desde este momento. Para ello es conveniente
ingerir hidratos de carbono de absorcidn rapida y alto indice glucémico como la
glucosa, sacarosa, amilopectina, maltodextrinas, etc. (azucar, azucar de cafia,

almidones, azucar de maiz).

Sustancias reguladoras.

Los deportistas tienen aumentadas las necesidades energéticas y plasticas; esto
supone también un aumento de las necesidades de sustancias reguladoras
(vitaminas y minerales). La suplementacién con un complejo polivitaminico

(Centrum tabletas), nos ayudara a asegurar que se cubren esas necesidades.

Nutricion para deportes de fuerza
La fuerza es una capacidad condiconal, cuya traduccién a nivel muscular viene
dada por la capacidad del musculo para generar tension. El desarrollo de la

fuerza muscular implica:

a) Poseer un buen desarrollo muscular; es decir, disponer de un gran numero de

proteinas musculares.

b) Poseer una alta capacidad funcional; es decir, que las fibras musculares
existentes sean capaces de contraerse y de generar tension.
Conseguir musculo capaz de contraerse requiere una nutricion adecuada, y un
programa de entrenamiento de fuerza maxima, a expensas de ejercicios de
hipertrofia muscular primero, y de coordinacion intramuscular después.
Teniendo en cuenta esto y que el esfuerzo, en ese caso, es de tipo anaerdbico,

las necesidades nutricionales son:
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Proteinas.

Las proteinas son el segundo constituyente mas abundante del organismo
después del agua. Son el nutriente a partir del cual se construyen los musculos
y todos los tejidos del organismo. Las proteinas no se almacenan tales, sino

como parte de la estructura de los musculos y tejidos.

Diariamente existe una renovacion de las proteinas de nuestro organismo, de tal
forma que al mismo tiempo que se destruyen proteinas simultaneamente se
estan fabricando otras nuevas. Este intercambio proteico es especialmente alto
en los deportistas, motivo por el que es fundamental asegurar un aporte
adecuado de proteinas cada dia (de 1 a 2 gramos por kilo del peso corporal por
dia).

La ingesta adecuada de proteinas es fundamental para una correcta nutricion,
tanto para el mantenimiento de la salud como para el logro de altos rendimientos
deportivos, sobretodo en deportes de fuerza y musculacion, pues este tipo de

entrenamiento estimula la sintesis e incrementa la renovacion proteica.

Las proteinas mioglobina estan formadas por la union de muchos aminoacidos.
Las proteinas pueden ingerirse como tales, o bien "rotas" en sus partes o
aminoacidos. Esto unicamente facilita la digestidn, al evitar tener que romper las

cadenas de proteinas en sus aminoacidos constituyentes.

Creatina.

Las fuentes de energia de mas rapida utilizacion ante cualquier demanda
energética son el ATP y la fosfocreatina almacenados en el interior de la sangre
y la fibra muscular. Ambos substratos energéticos se conocen conjuntamente
con el nombre de “fosfagenos”. Los fosfagenos constituyen la principal fuente de
energia durante los esfuerzos intensos y de muy corta duracion (explosivos); sin
embargo, se agotan rapidamente, pues el musculo los contiene en pequefia
cantidad, lo cual hace que la fatiga aparezca rapidamente en este tipo de

esfuerzos. Esta demostrado que la suplementacion con creatina aumenta las
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reservas de fosfocreatina muscular y, de este modo, las reservas energéticas de

rapida disponibilidad.

Carbohidratos.
También conocidos como azucares o glucidos. Son la principal fuente de energia
del organismo (1g proporciona 4 Kcal).

El aporte de carbohidratos debe realizarse:

v' Antes del ejercicio, para asegurar suficiente reserva energética al
organismo. En este periodo es conveniente la ingesta de carbohidratos de
bajo indice glucémico como los almidones.

v" Durante el ejercicio, para asegurar el aporte de substratos energéticos
durante el esfuerzo. En este periodo es conveniente la ingesta de
carbohidratos de alto indice glucémico como la glucosa, sacarosa,
maltodextrinas, etc. (azucares).

v' Después del ejercicio, para repleccionar los depdsitos musculares y
hepaticos de glucdégeno vacios. En este periodo también es conveniente
la ingesta de carbohidratos de alto indice glucémico como la glucosa,

sacarosa, maltodextrinas, etc.

Hidratacion.

Durante la realizacion de ejercicio fisico nuestro cuerpo genera calor y suda para
eliminarlo. Al sudar se pierden agua y sales minerales, que es necesario reponer.
La rehidratacién debe realizarse con soluciones glucido-hidro-electroliticas que
contengan agua, carbohidratos y sales minerales, pues los efectos ergogénicos
de estos nutrientes se potencian cuando se suministran conjuntamente. Su
férmula debe ser ligeramente hipotonica, o a lo sumo isotonica, para facilitar su
absorcion. Puesto que la velocidad de deshidratacion es mayor que la de
hidratacion, se debe comenzar el ejercicio perfectamente hidratado y seguir
bebiendo de forma periédica cada 10-15 minutos.

Recuperacion.

Los esfuerzos fisicos intensos y/o prolongados dejan los depdsitos organicos de
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glucégeno vacios, por lo que una vez finalizado el ejercicio es necesario reponer
dichos depdsitos los mas rapida y completamente posible. La repleccion de los
depdsitos musculares de glucogeno es mas facil y rapida en las dos primeras
horas inmediatas a la finalizacién del ejercicio. Por tanto, debe aprovecharse esta
circunstancia para iniciar ya desde este momento. Para ello es conveniente
ingerir hidratos de carbono de absorcidn rapida y alto indice glucémico como la

glucosa, sacarosa, amilopectina, maltodextrinas, etc.

Nutricion para deportes explosivos

Denominamos asi a deportes como el boxeo, las carreras de velocidad, saltos,
lanzamientos, etc. Se caracterizan por la realizacion de esfuerzos de intensidad
maxima y muy corta duracion. Los requerimientos del organismo en este tipo de

esfuerzos son:

Creatina.

Las fuentes de energia de mas rapida utilizacion ante cualquier demanda
energética son el ATP y la fosfocreatina almacenados en el interior de la fibra
muscular. Ambos substratos energéticos se conocen conjuntamente con el
nombre de “fosfagenos”. Los fosfagenos constituyen la principal fuente de
energia durante los esfuerzos intensos y de muy corta duracion (explosivos); sin
embargo, se agotan rapidamente, pues el musculo los contiene en pequefa
cantidad, lo cual hace que la fatiga aparezca rapidamente en este tipo de
esfuerzos. Esta demostrado que la suplementacion con creatina aumenta las
reservas de fosfocreatina muscular y, de este modo, las reservas energéticas de

rapida disponibilidad.

Hidratacion.

La rehidratacién debe realizarse con soluciones glucido-hidro-electroliticas que
contengan agua, carbohidratos y sales minerales, pues los efectos ergogénicos
de estos nutrientes se potencian cuando se suministran conjuntamente. Su
férmula debe ser ligeramente hipotonica, o a lo sumo isotonica, para facilitar su

absorcion. Puesto que la velocidad de deshidratacion es mayor que la de
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hidratacion, se debe comenzar el ejercicio perfectamente hidratado y seguir
bebiendo de forma periédica cada 10-15 minutos.

Recuperacion.

La repleccion de los depdsitos musculares de glucégeno es mas facil y rapida en
las dos primeras horas inmediatas a la finalizacion del ejercicio. Por tanto, debe
aprovecharse esta circunstancia para iniciar ya desde este momento. Para ello
es conveniente ingerir hidratos de carbono de absorcidn rapida y alto indice

glucémico como la glucosa, sacarosa, amilopectina, maltodextrinas, etc.

Sustancias reguladoras.

Los deportistas tienen aumentadas las necesidades energéticas y plasticas; esto
supone también un aumento de las necesidades de sustancias reguladoras
(vitaminas y minerales). La suplementacion con un complejo polivitaminico nos

ayudara a asegurar que se cubren esas necesidades.

L-glutamina.

La suplementacion con glutamina esta especialmente indicada en situaciones de
mucho estrés fisico o mental. La glutamina es un aminoacido abundante en el
tejido muscular y en la sangre. Posee multiples y variadas funciones. Asi, es
imprescindible para un correcto funcionamiento del sistema inmunitario; para una
adecuada absorcion de nutrientes a nivel intestinal; es el principal transportador
de amoniaco durante los procesos de proteolisis o destruccion proteica,
interviene en el mantenimiento del equlibrio acido-base, puede ser utilizado
como sustrato energético, etc. Los niveles de glutamina en sangre aumentan
durante los ejercicios de alta intensidad y larga duracién para descender
notablemente durante la recuperacion, tardando varias horas en recobrar los

niveles anteriores al ejercicio.
Si la recuperacion entre periodos de ejercicio es inadecuada, los efectos del

ejercicio agudo sobre el nivel de glutamina en sangre pueden acumularse,

llegando a producirse el lamado "sindrome de sobreentrenamiento”. Esto puede
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tener efectos adversos en los atletas, no sélo a nivel de rendimiento deportivo
sino también sobre el sistema inmune.
De este modo, la suplementacién con glutamina ayudara a prevenir el sindrome
de sobreentrenamiento, disminuira la utilizacion de las propias proteinas
musculares como fuente de energia y, ademas, facilitara la recuperacion del

glucogeno muscular y hepatico.

Nutricion para deportes intervalicos

Son deportes tipicamente intervalicos todos los deportes de equipo. En este tipo
de deportes, la actividad fisica se caracteriza por esfuerzos de alta intensidad y
corta duracion, repetidos varias veces. Los nutrientes o requerimientos del

cuerpo en esas situaciones son:

Carbohidratos.
El aporte de carbohidratos debe realizarse:

v' Antes del ejercicio, para asegurar suficiente reserva energética al
organismo. En este periodo es conveniente la ingesta de carbohidratos de
bajo indice glucémico como los almidones.

v" Durante el ejercicio, para asegurar el aporte de substratos energéticos
durante el esfuerzo. En este periodo es conveniente la ingesta de
carbohidratos de alto indice glucémico como la glucosa, sacarosa,
maltodextrinas, etc.

v' Después del ejercicio, para repleccionar los depdsitos musculares y
hepaticos de glucdégeno vacios. En este periodo también es conveniente
la ingesta de carbohidratos de alto indice glucémico como la glucosa,

sacarosa, maltodextrinas, etc.

Creatina.

Las fuentes de energia de mas rapida utilizacion ante cualquier demanda
energética son el ATP y la fosfocreatina almacenados en el interior de la fibra
muscular. Ambos substratos energéticos se conocen conjuntamente con el
nombre de “fosfagenos”. Los fosfagenos constituyen la principal fuente de

energia durante los esfuerzos intensos y de muy corta duracion (explosivos); sin
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embargo, se agotan rapidamente, pues el musculo los contiene en pequefa
cantidad, lo cual hace que la fatiga aparezca rapidamente en este tipo de
esfuerzos. Esta demostrado que la suplementacion con creatina aumenta las
reservas de fosfocreatina muscular y, de este modo, las reservas energéticas de

rapida disponibilidad.

Hidratacion.

Esto es comun para cualquier actividad deportiva. Durante la realizacion de
ejercicio fisico nuestro cuerpo genera calor y suda para eliminarlo. Al sudar se
pierden agua y sales minerales, que es necesario reponer. La rehidratacion debe
realizarse con soluciones glucido-hidro-electroliticas que contengan agua,
carbohidratos y sales minerales, pues los efectos ergogénicos de estos
nutrientes se potencian cuando se suministran conjuntamente. Su férmula debe
ser ligeramente hipotonica, o a o sumo isotonica, para facilitar su absorcion.
Puesto que la velocidad de deshidratacion es mayor que la de hidratacion, se
debe comenzar el ejercicio perfectamente hidratado y seguir bebiendo de forma
periddica cada 10-15 minutos.

Recuperacion.

Los esfuerzos fisicos intensos y/o prolongados dejan los depdsitos organicos de
glucogeno vacios, por lo que una vez finalizado el ejercicio es necesario reponer
dichos depdsitos los mas rapida y completamente posible. La repleccion de los
depdsitos musculares de glucogeno es mas facil y rapida en las dos primeras
horas inmediatas a la finalizacién del ejercicio. Por tanto, debe aprovecharse esta
circunstancia para iniciar ya desde este momento. Para ello es conveniente
ingerir hidratos de carbono de absorcidn rapida y alto indice glucémico como la

glucosa, sacarosa, amilopectina, maltodextrinas, etc.

Sustancias reguladoras.
Los deportistas tienen aumentadas las necesidades energéticas y plasticas; esto
supone también un aumento de las necesidades de sustancias reguladoras

(vitaminas y minerales). La suplementacion con un complejo polivitaminico nos
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ayudara a asegurar que se cubren esas necesidades.

L-glutamina.

La suplementacion con glutamina esta especialmente indicada en situaciones de
mucho estrés fisico o mental. La glutamina es un aminoacido abundante en el
tejido muscular y en la sangre. Posee multiples y variadas funciones. Asi, es
imprescindible para un correcto funcionamiento del sistema inmunitario; para una
adecuada absorcion de nutrientes a nivel intestinal; es el principal transportador
de amoniaco durante los procesos de proteolisis o destruccion proteica,
interviene en el mantenimiento del equlibrio acido-base, puede ser utilizado
como sustrato energético, etc. Los niveles de glutamina en sangre aumentan
durante los ejercicios de alta intensidad y larga duracién para descender
notablemente durante la recuperacion, tardando varias horas en recobrar los
niveles anteriores al ejercicio. Si la recuperacion entre periodos de ejercicio es
inadecuada, los efectos del ejercicio agudo sobre el nivel de glutamina en sangre
pueden acumularse, llegando a producirse el llamado "sindrome de
sobreentrenamiento”. Esto puede tener efectos adversos en los atletas, no sélo
a nivel de rendimiento deportivo sino también sobre el sistema inmune. De este
modo, la suplementacion con glutamina ayudara a prevenir el sindrome de
sobreentrenamiento, disminuira la utilizacion de las propias proteinas
musculares como fuente de energia y, ademas, facilitara la recuperacion del

glucogeno muscular y hepatico.

Deportes de duracion media

Son aquellos deportes en los que se suelen realizar esfuerzos continuos de
duracion entre 10 y 30 minutos. Algunos ejemplos de este tipo de esfuerzos son
el medio fondo, cross, ciclismo en pista, etc.

De forma genérica, las necesidades nutricionales y energéticas en este tipo de
deportes son:

Carbohidratos.

El aporte de carbohidratos debe realizarse:
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v' Antes del ejercicio, para asegurar suficiente reserva energética al
organismo. En este periodo es conveniente la ingesta de carbohidratos
de bajo indice glucémico como los almidones.

v Durante el ejercicio, para asegurar el aporte de substratos energéticos
durante el esfuerzo. En este periodo es conveniente la ingesta de
carbohidratos de alto indice glucémico como la glucosa, sacarosa,
maltodextrinas, etc.

v' Después del ejercicio, para repleccionar los depdsitos musculares y
hepaticos de glucogeno vacios. En este periodo también es
conveniente la ingesta de carbohidratos de alto indice glucémico como

la glucosa, sacarosa, maltodextrinas, etc.

Hidratacion.

Esto es comun para cualquier actividad deportiva. Durante la realizacion de
ejercicio fisico nuestro cuerpo genera calor y suda para eliminarlo. Al sudar se
pierden agua y sales minerales, que es necesario reponer. La rehidratacion debe
realizarse con soluciones glucido-hidro-electroliticas que contengan agua,
carbohidratos y sales minerales, pues los efectos ergogénicos de estos
nutrientes se potencian cuando se suministran conjuntamente. Su férmula debe
ser ligeramente hipotonica, o a o sumo isotonica, para facilitar su absorcion.
Puesto que la velocidad de deshidratacion es mayor que la de hidratacion, se
debe comenzar el ejercicio perfectamente hidratado y seguir bebiendo de forma

periddica cada 10-15 minutos.

Recuperacion.

Los esfuerzos fisicos intensos y/o prolongados dejan los depdsitos organicos de
glucégeno vacios, por lo que una vez finalizado el ejercicio es necesario reponer
dichos depdsitos los mas rapida y completamente posible. La repleccion de los
depdsitos musculares de glucogeno es mas facil y rapida en las dos primeras
horas inmediatas a la finalizacién del ejercicio. Por tanto, debe aprovecharse esta
circunstancia para iniciar ya desde este momento. Para ello es conveniente
ingerir hidratos de carbono de absorcidn rapida y alto indice glucémico como la

glucosa, sacarosa, amilopectina, maltodextrinas, etc.
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Sustancias reguladoras.

Los deportistas tienen aumentadas las necesidades energéticas y plasticas; esto
supone también un aumento de las necesidades de sustancias reguladoras
(vitaminas y minerales). La suplementacion con un complejo polivitaminico nos

ayudara a asegurar que se cubren esas necesidades.

Nutricion para deportes de larga duracion
Son deportes caracterizados por la realizacion de ejercicios continuos de mas de
30 minutos de duracion. Algunos ejemplos de este tipo de deportes son: ciclismo

en ruta, maraton, triatlén, ultramaraton, etc.

Cuanta mayor sea la duracion del ejercicio, mayores seran también los
requerimientos energéticos totales del organismo. De forma global, las
necesidades energéticas y nutricionales en este tipo de deportes vienen dadas

por:

Carbohidratos.
El aporte de carbohidratos debe realizarse:

v' Antes del ejercicio, para asegurar suficiente reserva energética al
organismo. En este periodo es conveniente la ingesta de carbohidratos de
bajo indice glucémico como los almidones.

v" Durante el ejercicio, para asegurar el aporte de substratos energéticos
durante el esfuerzo. En este periodo es conveniente la ingesta de
carbohidratos de alto indice glucémico como la glucosa, sacarosa,
maltodextrinas, etc.

v' Después del ejercicio, para repleccionar los depdsitos musculares y
hepaticos de glucdégeno vacios. En este periodo también es conveniente
la ingesta de carbohidratos de alto indice glucémico como la glucosa,

sacarosa, maltodextrinas, etc).

Triglicéridos de cadena media (mct).
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Comparada con la limitada capacidad del organismo para almacenar
carbohidratos, los depdsitos organicos de grasa (triglicéridos de cadena larga)
son ilimitados y representan una enorme fuente de energia; sin embargo, la
oxidacion de los acidos grasos de cadena larga es un proceso lento, motivo por
el que no son buenos substratos energéticos en aquellos esfuerzos intensos en

los que se requiere un gran aporte de energia por unidad de tiempo.

En este tipo de esfuerzos el organismo utiliza carbohidratos, preferentemente
por via anaeroObica lactica. Ademas, administrados exogenamente, el
vaciamiento gastrico y la absorcion intestinal de los acidos grasos de cadena

larga son muy lentos, pudiendo producir serias molestias gastrointestinales.

Los acidos grasos de cadena media, sin embargo, poseen caracteristicas
diferentes, ya que se vacian y absorben rapidamente a nivel digestivo, no
requieren de su union a lipoproteinas para circular por la sangre, penetran
facilmente dentro de la fibra muscular, no necesitan de I-carnitina para penetrar
dentro de la mitocondria, y son rapidamente oxidados por la fibra muscular para
la obtencidn de energia. Por tanto, la administracion de triglicéridos de cadena
media en cantidades adecuadas para no producir molestias gastrointestinales,
constituye una buena forma de aportar substratos energéticos durante los
ejercicios de larga duracidn, al mismo tiempo que quizas contribuyan a ahorrar

glucogeno.

Aminoacidos ramificados (BCAAs).

En los deportes de larga duracion los depdsitos musculares de glucégeno (fuente
de carbohidratos) pueden llegar a agotarse. En estas situaciones, el organismo
puede llegar a utilizar las propias proteinas musculares (fundamentalmente

BCAAs) para convertirlos en energia.

El déficit de dichos aminoacidos se traduce en un aumento del tiempo de
recuperacion muscular y, por tanto, en un descenso del rendimiento deportivo
ante la préxima competicion. La suplementacion con BCAAs es ideal para evitar

lesiones y ademas, acorta el tiempo de recuperacién muscular.
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La combinacioén de los tres anteriores:

Carbohidratos, triglicéridos de cadena media y aminoacidos ramificados, junto
con la glutamina (como agente preventivo del sobreentrenamiento), son una
férmula ideal para los deportes de larga duracidn, y un aporte absolutamente

necesario en aquellos de duracién extrema (maraton, ultramaratén, triatlon, etc).

Hidratacion.

La rehidratacién debe realizarse con soluciones glucido-hidro-electroliticas que
contengan agua, carbohidratos y sales minerales, pues los efectos ergogénicos
de estos nutrientes se potencian cuando se suministran conjuntamente. Su
férmula debe ser ligeramente hipotonica, o a lo sumo isotonica, para facilitar su
absorcion. Puesto que la velocidad de deshidratacion es mayor que la de
hidratacion, se debe comenzar el ejercicio perfectamente hidratado y seguir

bebiendo de forma periédica cada 10-15 minutos.

Recuperacion.

Los esfuerzos fisicos intensos y/o prolongados dejan los depdsitos organicos de
glucégeno vacios, por lo que una vez finalizado el ejercicio es necesario reponer
dichos depdsitos los mas rapida y completamente posible. La repleccion de los
depdsitos musculares de glucogeno es mas facil y rapida en las dos primeras
horas inmediatas a la finalizacién del ejercicio. Por tanto, debe aprovecharse esta
circunstancia para iniciar ya desde este momento. Para ello es conveniente
ingerir hidratos de carbono de absorcidn rapida y alto indice glucémico como la

glucosa, sacarosa, amilopectina, maltodextrinas, etc.

Sustancias reguladoras.

Los deportistas tienen aumentadas las necesidades energéticas y plasticas; esto
supone también un aumento de las necesidades de sustancias reguladoras
(vitaminas y minerales). La suplementacion con un complejo polivitaminico nos

ayudara a asegurar que se cubren esas necesidades.
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L-glutamina.

La suplementacion con glutamina esta especialmente indicada en situaciones de
mucho estrés fisico o mental. La glutamina es un aminoacido abundante en el
tejido muscular y en la sangre. Posee multiples y variadas funciones. Asi, es
imprescindible para un correcto funcionamiento del sistema inmunitario; para una
adecuada absorcion de nutrientes a nivel intestinal; es el principal transportador
de amoniaco durante los procesos de proteolisis o destruccion proteica,
interviene en el mantenimiento del equlibrio acido-base, puede ser utilizado
como sustrato energético, etc. Los niveles de glutamina en sangre aumentan
durante los ejercicios de alta intensidad y larga duracién para descender
notablemente durante la recuperacion, tardando varias horas en recobrar los
niveles anteriores al ejercicio. Si la recuperacion entre periodos de ejercicio es
inadecuada, los efectos del ejercicio agudo sobre el nivel de glutamina en sangre
pueden acumularse, llegando a producirse el llamado "sindrome de
sobreentrenamiento”. Esto puede tener efectos adversos en los atletas, no sélo
a nivel de rendimiento deportivo sino también sobre el sistema inmune. De este
modo, la suplementacion con glutamina ayudara a prevenir el sindrome de
sobreentrenamiento, disminuira la utilizacion de las propias proteinas
musculares como fuente de energia y, ademas, facilitara la recuperacion del

glucc')geno muscular Yy hepa’tico. (SPORTRONIC. Energia y rendimiento para los atletas.

wwwnovodieta.com/sportonic. 2005).

- 56 -



Guia Metodologica para Centros de Formacion Deportiva
Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar

Una dieta equilibrada se caracteriza por incluir una variedad de nutrientes en
cantidades suficientes. Debe incluir diariamente:

4-6 raciones de papas, legumbres y frutos secos (grupo 3)

4-6 raciones de pan, pasta, cereales, azucar y dulces (grupo 6)
2-4 raciones de verduras y hortalizas (grupo 4)

2-3 raciones de frutas (grupo 5)

2-3 raciones de lacteos (grupo 1)

2-3 raciones de carne, huevos y pescado (grupo 2)

DN N N N Y N N

40-60 gramos de grasas, aceite y mantequilla (grupo 7)
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GRAFICA 1. GRUPOS DE ALIMENTOS
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Grasa, aceite, mantequilla
[ Usar lo minimo indispensable ]

Leche y derivados
[2-3 Raciones al dia )

Carne, huevo y pescado
[2-3 Pordones al dia ]

Verduras y hortalizas
[ 3-5 Raciones al dia ]

Frutas
[ 2-3 Raciones al dia ]

Pan, pasta, cereales, dulces

[ 6-11 Porciones al dia |

GRAFICA 2. PIRAMIDE ALIMENTICIA

Sanchez, J. (2007). Prevencion en la Actividad Fisica y el Deporte. Previnfad/PAPPS infancia y adolescencia.
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lIl. PRUEBAS DE APTITUD FiSICA

Los test de fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

Las pruebas de aptitud fisica, son una herramienta de entrenamiento deportivo
gque nos sirve para establecer un parametro inicial sobre el desarrollo de
capacidades y aptitudes de los deportistas al inicio de cualquier programa de
entrenamiento deportivo.

Son a la vez un mecanismo de evaluacion permanente que nos permite medir

de manera certera el desarrollo de seas aptitudes y capacidades.

MATERIAL DE USO:

v Tabla de vaciado de datos
Lapiz 6 lapicero
Crondmetro

Regla de 30 cm.

Cinta métrica de 2 a 3 mts.
Banco de 30 cm. De altura

AN N N N SR

Area adecuada para la realizacion del test
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TABLA DE VACIADO DE DATOS DE LAS
PRUEBAS DE APTITUD FISICA (Parametros de 10 a 19 afios)

Nombre del alumno Edad
Nombre de la Escuela Fecha de evaluacion
Semestre y Seccion Ciclo escolar

1. INDICE DE QUETELET

Peso en gramos | Estatura en centimetros Formula TOTAL

Peso en gramos/estat. Cm. | Prueba | Calificacion

PARAMETROS Menos del BAJO DE PESO
margen
Varonil 370 a 390 | Entre el margen IDEAL
Femenil 350 a 360 | Mas del margen EXCESO DE PESO

2. TEST DE RESISTENCIA, 2.1 TEST DE RUFFIER (Sentadillas, 45 segundos)

Pulso reposo F Pulso esfuerzo F* | Pulso Férmula Ruffier TOTAL
recuperacion F”~
30 SEG. X2 6 SEG.+0 6 SEG.+0 IR= (F+F'+F"")— | Prueba | Calificacién
200/10
Férmula Ruffier-
Dickson
(Personas
nerviosas o con
taquicardia
reactiva)
IRD=(F -
70)+2(F""+F) /10
PARAMETRO Excelente Muy Bueno 8 | Regular | Deficiente 5
10 bueno 7-6
9
Menor de/ de / de + de : 0 0ab 5a10 10a15 |15
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2.2 TEST DE COOPER (12 minutos)

Parametros | Hombres Mujeres Resultados TOTAL

Mas de 2800 mts. 2650 mts. Excelente 10 Prueba | Calificacién
De 2401 a 2800 2151 a 2650 Muy bien 9

De 2001 a 2400 1851 a 2150 Bien 8

De 1600 a 2000 1500 a 1850 Regular 7-6

Menos de 1600 1500 Deficiente 5

3. TEST DE FLEXIBILIDAD, 3.1 TEST DE KRAUSS-WEBER (Flexién en posicion orto)

3 Intentos Parametros | Hombres Mujeres Resultados TOTAL
Mas de 26 cms. 30 cms. Excelente 10 | Prueba | Calificacion
Ter. Entre 16y 25 20y 29 Muy bien 9
Intento
2do. Entre 2y 15 6y19 Bien 8
Intento
3er. Entre -6y+1 -3a+b Regular 7-6
Intento
Mejor intento Menosde |S5en 2en Deficiente 5
adelante adelante
3.2 TEST DE WELLS (Flexion en posicion sedente)
3 Intentos (mejor Parametros TOTAL
intento)
1er. Los parametros de este TEST, se toman de la misma | Prueba | Calificacién
Intento tabla que del TEST DE KRAUSS-WEBER.
2do.
Intento
3er.
Intento

-6l -




Guia Metodologica para Centros de Formacion Deportiva

Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar

4. TEST DE VELOCIDAD, 4.1 TEST DE REACCION (Miembros superiores)

5 Intentos Parametros Férmula Resultados TOTAL
1er. Menos 10 cms. 1+2+3+4+5/5 | Excelente | Prueba | Calificacion
Intento de = Resultado 10

Final
2do. De 11 a14 cms. Muy bien 9
Intento
3er. De 15a18 Bien 8
Intento cms.
4to. De 19a 21 Regular 7-
Intento cms. 6
5to. De 22 6 mas Deficiente
Intento 5
4.2 TEST DE VELOCIDAD (Trote estatico)
2 Intentos/10 seg. Parametros Resultados El mejor TOTAL
1er. Intento Mas de | 30 veces | Excelente 10 Prueba Calificacion
; Intento
(velocista)
2do. Intento De 28230 |Muybien9 |Esel
veces que se
toma en
la
prueba
De 25a27 |Bien8
veces
De 22 a24 | Regular 7-
veces 6
Menos | 22 Deficiente
de veces 5
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5. TEST DE FUERZA, 5.1 TEST DE FUERZA GENERAL (Abdominales de cubito dorsal)

SEGJZDOS Parametros Resultados TOTAL
Mas de 12x4=48 Excelente 10 Prueba Calificacion
De 11y 12 x4 =44- Muy bien 9
48
De 9y 10x4 =36-40 |Bien8
De 7y8x4=28-32 Regular 7-6
Menos de |7 x =28 Deficiente 5
FORMULA

NUMERO DE REPETICIONES REALIZADAS X 4 = Promedio final

5.2 TEST DE FUERZA EN LOS MIEMBROS SUPERIORES (Lagartijas)

15 SEGUNDOS Parametros Resultados TOTAL
Mas de 12 Excelente 10 Prueba | Calificacién
De 11a12 Muy bien 9
De 9a10 Bien 8
De 7a8 Regular 7-6
Menos de 7 Deficiente 5
MUJERES LAGARTIJAS MODIFICADAS

5.3 TEST DE LA POTENCIA MUSCULAR (Longitud sin impulso)

3 OPORTUNIDADES | Parametro | HOMBRES | MUJERES | RESULTADOS TOTAL
Mas de 2.00 m. 1.75 m. Excelente 10 Prueba | Calificacion
Mayor distancia De 1.85a22.00 1.60 a Muy bien 9
obtenida 1.75
1ra. De 1.60a1.85  145a Bien 8
1.60
2da. De 1.40a1.60 1.25a Regular 7-6
1.45
3ra. Menos de | 1.40 m. 1.25 m. Deficiente 5

TABLA GENERAL DE RESULTADOS

-63 -



Guia Metodologica para Centros de Formacion Deportiva
Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar

CALIFICACION GENERAL FINAL
CALIFICACION GENERAL: Se suman las

calificaciones entre las ultimas 9 pruebas se dividen Excelente 10

entre 9, para sacar la calificacion general de las

Pruebas de Aptitud Fisica. Muy Bien 9
Bien 8
Regular 7-6

Deficiente 5

(Astrand, 1992).
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IV. EL JUEGO COMO UN MEDIO DEL DEPORTE

Historicamente, el juego pudiera considerarse como el inicio de lo que
posteriormente fue el deporte, mismo que una vez establecido en las sociedades
contemporaneas, conserva la esencia del juego y lo utiliza como un medio para

lograr sus objetivos.

El juego cuando es libre tiene varias acepciones e interpretaciones, desde el
punto de vista sociologico es entendido como una categoria social que refleja la

realidad y forma parte importante del proceso de sociabilidad.

Psicolégicamente es un patrén fundamental de comportamiento que regula y
compensa la afectividad; es un instrumento para el desarrollo de las estructuras
del pensamiento y los factores cognoscitivos; es un factor para la integracion del

yo Yy es un recurso proyectivo de la personalidad.

Biolégicamente es una actividad vital; es un medio para la ejercitacion de los
patrones de movimiento y un medio de adaptacion y desarrollo motores.
Desde el punto de vista antropoldgico es una sub-institucion cultural; un

generador de cultura y un bien cultural.

En la 6ptica de la educacidon es un medio de ensefianza técnica; de aprendizaje
a través de la experimentacion y un medio para el descanso activo o pasivo.

Los juegos son un acto inherente al mundo infantil y a través de ellos los nifios
aprenden, viven y se desarrollan jugando. Por este motivo, es muy importante
mostrar a los mas pequefios diferentes juegos con los que puedan pasar un rato

entretenido e irse formando intelectualmente.

“El juego constituye un fin en si mismo, es autodirigido por el propio jugador y
cuando se juega en grupo, la direccidn y organizacion, si es que la hay, surgen
de la iniciativa de los propios jugadores integrantes del grupo. El juego libre deja
de ser tal cuando se estereotipa, cuando se convierte en modelo y se

sistematiza, es decir, al ser jugado casi de una manera igual en varias regiones
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geograficas y paises, convirtiéndose en usos sociales y tradiciones ludicas”.
(Cervantes, 1988, 29).

“Un nifio que no quiere jugar, es un niio cuya personalidad no se afirma, que se
contenta con ser pequefio, un ser sin orgullo, un ser sin porvenir. El juego del
nifo es un ejercicio como el juego animal, pero en el espiritu del nifio que juega
es ante todo una prueba de su personalidad y una afirmacion de si”. (Chateau,
1987, 23-24).

En cierta forma el juego es causado por una necesidad de interactuar con el
mundo social, el medio ambiente y consigo mismo de manera natural,
incrementa la estimulacion encontrando el individuo con esto, una

reconformacion especial.

“El nifo se revela con toda su frescura y espontaneidad mientras juega. En esos
momentos no sabe esconder nada de los sentimientos que lo animan”.
(Chateau, 1987, 25).

“El nifo repite en sus juegos las experiencias que acaba de vivir. Reproduce,
imita. Para los mas pequenos la imitacion es la regla de los juegos, la unica que
les es accesible ya que no pueden superar el modelo concreto y vivo para llegar
a la abstraccion. Su comprension, al comienzo, no es mas que una asimilacion
personal de los demas y de él por los otros, asimilacion en la que precisamente
la imitacion desempefia un gran papel”. (Walon, 1974, 37).

“Preguntarse porque el nifio juega, equivale a preguntarse porque es nifio. “La
infancia sirve para jugar y para imitar”, dice también Claparede, no se puede
imaginar la infancia sin sus risas y sus juegos. Supongamos que de pronto
nuestros nifnos dejan de jugar, que los patios de nuestras escuelas quedaran
silenciosos, que no nos distrajeran los gritos o los llantos que nos llegan del jardin
o del patio, no tendriamos mas alrededor de nosotros ese mundo infantil que
hace nuestras delicias y nuestros tormentos, sino un pueblo triste de pigmeos

torpes y silenciosos, sin inteligencia y sin alma. Pigmeos que podrian crecer,
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pero que conservarian durante toda su existencia la mentalidad de pigmeos, de
seres primitivos. Gracias al juego crecen el alma y la inteligencia, mientras que
por esa tranquilidad, por ese silencio, en la que a veces los padres se complacen
errbneamente, se anuncian a menudo en el nifo graves deficiencias mentales.
Un niflo que no sabe jugar, un “pequefio viejo”, sera un adulto que no sabra
pensar”. (Chateau, 1987, 4).

“La imitacién en el nifio no es indiscriminada; por el contrario, es selectiva en alto
grado. Se refiere a las personas que tienen mayor prestigio para él, que llegan
mas a sus sentimientos y que ejercen una atraccion en la cual, habitualmente,
sus afectos no estan ausentes. Pero al mismo tiempo es el propio nifio quien se

convierte en esos personajes”. (Walon, 1974, 37).

“El sentimiento de rivalidad que puede experimentar el nifilo hacia las personas
que imita explica las tendencias opuestas a los adultos, de las que a menuda
hace gala en sus juegos”. (Walon, 1974, 38).

Juego y Formacion Motriz
Debemos procurar desarrollar un concepto del juego y deporte donde el principio

de la victoria a cualquier costo no sea el objetivo principal. El juego es ante todo
una forma de manifestacion ludica, en la que se expanden todos los sentidos,
las sensaciones y las emociones personales. Tenemos que intentar que nuestros
alumnos entiendan el competir como una posibilidad para superarse y evaluase,
y que la situacion de competencia sea vivida como una confrontacion con

nosotros mismos o con los otros y no contra los otros.

El ambiente de libertad y espontaneidad que existe en el juego, el no tener reglas
prefijadas, la posibilidad de creacidn, exploracién y expresion, le brindan la
oportunidad a quien juega, sea nifilo o adulto, de liberarse de una conviccion
falsa, al darse cuenta con admiracion y alegria, que las cosas y las relaciones
humanas no tienen que ser asi como son. Lo humano y lo inhumano dependen

del hombre, y es inhumano quien desprecia la dimension ludica de la vida.
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Una educacion fisica orientada hacia el hombre debe retomar al deporte como
ambito de manifestacion ludica, debe recuperar y revalorizar todas las

manifestaciones ludico-deportivas.

Algo sobre la formacién motriz

La formacién motriz general como forma de despegue educacional, considera la
necesidad de una estimulacion racionalmente dirigida en funcion de la iniciativa,
la espontaneidad, la autonomia, en un clima de respeto y de libertad
responsable.

Facilitar un adecuado crecimiento, maduracion y aprendizaje, construir una base
rica y amplia, de uso presente y futuro y permitir la transferencia para la
formacion motriz especifica, como forma de enfrentar el deporte con mayores
alternativas de éxito y con una amplia disponibilidad de recursos, aplicables a

todos los ambitos motrices de la vida.

Sin la construccion de las habilidades motoras basicas, le sera al nifio y al
adolescente muy dificil construir habilidades motoras mas complejas, como las

del ambito deportivo.

El aprendizaje motor es multiple, ya que afecta al individuo integramente en todo
su ser, sentir, pensar y actuar, y es un proceso dinamico, porque el camino que
se recorre no es lineal, implica crisis, paralizacion, retrocesos, avances y saltos

cualitativos.

La "formacién motriz" no es s6lo el entrenar a los nifios para la competicion, sino
una accion dirigida al desarrollo y control de las capacidades motrices del nifio,
por lo tanto no se puede reducir solo a la adquisicion de unos automatismos por

necesarios que estos puedan parecer.

El tiempo es muy mal consejero en pedagogia, incluso en pedagogia deportiva;
no siempre "perder el tiempo" en aprendizajes que parecen alejados del objetivo

sefialado, es realmente perderlo, sino ganarlo.
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“El mejor deportista no es aquél que ha adquirido mejores automatismos sino
aquel que es capaz de romperlos en un momento dado y obtener éxito en ello,
para lo cual evidentemente, hace falta disponer de los recursos adecuados y esto
es tarea de ensefianza y aprendizaje. Una practica educativo-deportiva
correctamente encauzada no solo tiene la funcion de preparar al nifio para su
posible futura carrera deportiva, sino que aporta elementos fundamentales para
el desarrollo y estabilizacion intelectual y psiquica, constituyendo una base
destinada a permanecer, y ser aplicada toda la vida.

(www.edu.aytolacoruna.es/aula/educacion_fisica/deportes.htm).

“Una de las formas mas familiares del juego es la situacion estructurada de una
competencia. En ciertos aspectos es posible utilizar los términos juego y
competencia, casi como sindbnimos. La competencia siempre incluye al juego, y
a menudo cuando se juega se actua en el contexto de la estructura de una
competencia. El deporte, que es un tipo especializado de competencia, también

requiere una conducta ludica”. (Ulrich, 1975, 162).

‘Las competencias deportivas proporcionan placer por medio de la reserva, la
artimafa y la ocultacion. Transportan al individuo de un rol a otro en el
acompafnamiento de todos los simbolos de status del rol deseado. Son las
formas aceptadas para huir de la realidad y alucinar con el respaldo social.
Proporcionan la oportunidad de improvisacion, invencion y seleccion de la
solucién. Aunque se hayan establecido pautas para la competencia, no hay
ninguna seguridad de que se obtendra el objetivo cada vez que se juega. En
consecuencia, habra que buscar vias diferentes para llegar al mismo fin, y este
tipo de aventura respaldada es desafiante, atormentadora y satisfaciente;
permite también la solucién de un misterio o un enigma”. (Ulrich, 1975, 162).

¢ Contamos con juegos pre deportivos?

En el caso del juego utilizado como un medio para el desarrollo del
entrenamiento deportivo, siempre es seleccionado después de haber visualizado
un objetivo o meta que se quiere alcanzar con el auxilio del mismo.

De esta forma encontramos una variada serie de juegos que bien pudieran

clasificarse de acuerdo a:
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La utilizacion de material: con material o sin material;
Segun el sitio de realizacion: interiores o exteriores;
De acuerdo al numero de jugadores: individual o colectivo;

Segun la organizacion: poca, mediana o mucha organizacion;

AN N NN

Segun el propdsito que persiguen: motivacion, convivencia, relajar,

motricidad, sensibilizar, divertir, ensefar, aprender, dinamizacion etc. ;

<

Segun la época histérica: prehispanicos, populares o tradicionales y
modernos;

De acuerdo a la intensidad: activo, dinamico o de desfogue;

Segun la edad de los participantes: infantil, juvenil y adultos;

Por el contenido: intelectual, social, motor, divertido o predeportivo;

D N N NN

Segun la duracion: corta, mediana o larga duracion.

De esta clasificacion podemos encontrar el que mejor convenga para trabajar el
entrenamiento deportivo con infantes, aunque no solamente pueden utilizarse en
el entrenamiento infantil, también puede utilizarse en entrenamiento de juveniles

o adultos.
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V. PSICOLOGIA DEPORTIVA

Segun la Asociacién de Psicologos Americanos (APA), la Psicologia del Deporte
y de la Actividad Fisica es el estudio cientifico de los factores psicolégicos que
estan asociados con la participacion y el rendimiento en el deporte, el ejercicio y
otros tipos de actividad fisica. Los profesionales de la psicologia del deporte se

interesan por dos objetivos principales:

a) ayudar a los deportistas a utilizar principios psicolégicos para mejorar su

rendimiento y;

b) comprender como la participacion en el deporte, ejercicio y actividad fisica
afectan al desarrollo psicolégico del individuo, su salud y bienestar a lo largo de

su ciclo vital.

Esto significa que la Psicologia del Deporte es el empleo de una ciencia, la
psicologia, en el ambito del deporte. Por tanto, estudia el comportamiento de los

deportistas, entrenadores, arbitros, padres y directivos, entre otros.

La psicologia de la actividad fisica estudia también el comportamiento de las
personas en relacion con el ejercicio u otras formas de actividad fisica y su
repercusion en el desarrollo muscular de su propio cuerpo. Aunque bien valdria
poner en la mesa de discusion el impacto social que juega hacia fuera de los
deportistas y/o practicantes de la actividad fisica. Esto incluye a nifios, jovenes,

adultos y ancianos.

La psicologia de la actividad fisica y del deporte se encarga de estudiar los
aspectos psicolégicos durante la actividad fisica, sea esta orientada a la
competencia o no. La implantacion de la psicologia del deporte es muy variada,
fundamentalmente difiere segun la cultura deportiva de cada pais. En la
actualidad es relativamente frecuente que los planes de preparacién de
deportistas de competencia en muchos paises incluyan la aportacién de los

psicologos.

Los especialistas en psicologia de la actividad fisica y el deporte suponen un
acercamiento aplicado a la practica de asignaturas propias de la educacion
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fisica, medicina del deporte, entrenamiento deportivo, asi como contenidos

aplicados especificos de psicologia.

La psicologia del deporte es el estudio cientifico de los factores psicologicos que
estan asociados con la participacion y el rendimiento en el deporte, el ejercicio y
otros tipos de actividad fisica. Los profesionales de la Psicologia del Deporte

principalmente trabajan en los siguientes aspectos:
a) Ayudar a los deportistas a mejorar su rendimiento y;

b) comprender cémo la participacion en el deporte o la actividad fisica afectan el
desarrollo psicologico de las personas, su salud y bienestar.

A continuacion presentamos un grupo de preguntas y respuestas
frecuentes sobre la psicologia del deporte

P. ¢Alguien que acude a un psicélogo del deporte tiene un problema
psicolégico?

No. Ademas, este tipo de problemas corresponden a los especialistas en
Psicologia Clinica.

P. ¢ Sirve para algo, funciona realmente? Dado que en el deporte hay tantos
factores, iel psicélogo puede hacer algo?
Si. El psicologo del deporte esta especializado en ayudar a dar solucion a
problemas en aspectos psicoldgicos relacionados con la motivacion, la
autoconfianza, el estrés o la ansiedad, entre otros. Los resultados son mejores

cuando trabaja en equipo con los demas profesionales.

P. ¢Si hay Entrenador para qué queremos un psicologo?
El psicélogo no sustituye al entrenador, cuyo trabajo psicolégico con los
deportistas es una pieza fundamental. Al contrario, el psicologo, desde un punto
de vista cientifico, le ayudara a realizar mejor ese trabajo.

P. ¢Se pueden obtener resultados de forma inmediata?
El trabajo del psicologo parte de una evaluacion y establece, junto al deportista,

unos objetivos a corto, medio y largo plazo.
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P. ¢ El psicélogo no es algo que esta reservado para los clubes de elite y a
los deportistas que tienen dinero?
No. Actualmente los especialistas en psicologia del deporte trabajan en
diferentes entornos: deporte de iniciacion (o deporte base), arbitraje y juicio
deportivo, lesiones deportivas, ejercicio y salud, gestion deportiva, y otros.

P. ¢El trabajo consiste en alguna técnica de relajacion?
No. Habitualmente se usan técnicas de evaluacién, como los cuestionarios (test),
la entrevista personal o la observacion. La relajacion, como intervencion, sélo se

debe usar cuando esta justificada.

La edad en el deportista

Como la edad es formalmente significativa en variados ambitos de la vida, los
deportes también se ven afectados por este aspecto. La edad co-determina
cuando una persona puede acceder a un deporte como también cuando seria
beneficioso que éste se retirara de la vida activa como tal, pudiendo seguir en el
mismo con otro rango. Son muy particulares los deportistas que siguen siendo
excelentes aun después de haber superado el “standard” de edad éptimo para
su continuidad en la actividad. Algo parecido sucede con los cantantes de Operal
Por supuesto que también hay excepciones para las edades de inicio de los
diferentes deportes.

Una de las primeras manifestaciones de la forma en que un nifio puede llegar a
practicar o no un deporte lo podemos encontrar en los juegos que juega o en los
cuentos que escucha y repite y que conforman habitualmente una parte
indisoluble del periodo de la nifiez y aun de la juventud. Y esto es asi ya que asi
como en cada juego o cuento infantil encontramos una o varias fantasias de
base, también los deportes poseen en su interior fantasias y deseos

inconscientes que los estructuran de un modo fijo y determinado.

De este modo es posible observar que, mas alla de las destrezas fisicas que se
deban poseer para cada deporte en particular, existen factores “fantasticos” de
personalidad que nos motivan a practicar unos y no otros deportes. Por supuesto
que existiran tantos grupos de fantasias como deportes hayan. Las fantasias
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seran diferentes en el caso de deportes individuales o grupales. Y sera por medio
del deporte que las fantasias hallaran su satisfaccion. Desde un punto netamente
psicologico podemos afirmar que el placer en la practica de un deporte deviene
de la satisfaccion fisica dada por el denominado “cansancio fisico saludable”
como de la satisfaccion psicoldgica de la fantasia que acompana a ese deporte.

Por supuesto que como la satisfaccion de una fantasia siempre es parcial, el
anhelo de continuar jugando hara que sigamos practicando cada vez con mayor
exito el deporte elegido. En todos estos aspectos el placer es un completo
determinante para tanto jugar como practicar deportes. EI mismo juego en si
conlleva la esencia de la practica deportiva y es probable que segun lo que

juegue un nifio llegue a ser predecible que tipo de deporte practicara.

Como las fantasias acompanan toda nuestra vida, sumadas a factores vitales y
del entorno, la practica de los deportes puede efectivizarse durante todas las
edades, adecuandonos a las caracteristicas del deporte. Hay deportes que son
s6lo para una edad y hay deportes para todas las edades. El criterio para valorar
segun el “etarismo”, el acceso, desarrollo y desvinculacion de lo deportivo, estara
determinado no sélo por razones f'isico-corporales, sino que deberan tenerse en

cuenta factores psicoldgicos particulares, sociales, economicos, etc.

Es observable a simple vista y leyendo la biografia de muchos deportistas que
por multiples razones les ha costado desprenderse y abandonar en forma activa
aquello que ha sido la pasién de su vida. Un punto paralelo al deportista lo
podemos encontrar en el artista o en el profesional. ¢ Pero esto acaso, no forma

parte indisoluble del devenir humano?

Consideramos que, si del inicio de un deporte hasta el logro de sus mas
esperados éxitos, el deportista ha tenido en cuenta los valores que caracterizan
a la sanidad personal, también mas facil y gratificante sera poder acceder a un
desenlace parcial en el que dignidad sea un compafiero de ruta.

La sociedad siempre seguira “premiando”, aun después de muerto a aquel

deportista que ademas de haber dejado una impronta significativa en sus
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actividades, estableciendo un paradigma tutelar, ha contribuido con conductas

profesionales positivas a la riqueza de su tiempo.

En todo este proceso de ingreso, desarrollo, crecimiento, y finalizacion al mundo
del deporte circunscripto por reglas y pautas bien definidas, existen
internamente, no muchas veces observables a simple vista, procesos que
pueden leerse desde un punto de vista antropoldgico como “ritos de pase”. Ritos
de periodicas y sucesivas iniciaciones de la persona al deporte. Siguiendo al
antropodlogo francés A. Ban Gennep (1873-1957) se puede observar un periodo
en el cual el nifio aun esta separado por sus propias condiciones en rangos
inferiores en los que va recibiendo, una instruccion elemental y basica que al irse
cumplimentando la estructura que “a posteriori” sera la base fundamental del
deporte escogido. Gennep denominara a este periodo social, fase de
separacion. Existe una segunda “fase de transicion” a la que se accede acorde
con la edad, los logros obtenidos en el periodo anterior para por ultimo ser la
persona incorporada en forma definitiva (fase de incorporacion), unida a sus

compainieros de similar competencia.

Estas fases a su vez incluiran en su seno divisiones acordes con sub-categorias.
El futbol es un claro ejemplo de este proceso de maduracion tanto en lo individual
como en lo grupal. Si a todo este proceso se le afaden las calificaciones
obtenidas, la visualizacion de los nombres propios de los deportistas en lugares
especiales, los numeros, las categorias especificas dentro del deporte, etc. es
natural que pensemos a ciertos deportes desde una Antropologia Deportiva.

El deporte con sus reglas globales y particulares establece un espiritu de
convivencia que mucho se parece al de la familia genérica. Y el Deporte une a
la familia, tanto a los menores, como los jévenes, como adultos y mayores en
una cadena saludable que muestra que la edad, como sefalan algunas

personas, es una “cuestion de sentimiento”.

Sin embargo, por lo general, existe un gran desconocimiento del trabajo de los
psicologos del deporte y de la importancia de controlar adecuadamente las

variables psicologicas para el maximo rendimiento.
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¢ Como trabajamos la motivacion, el autoestima, el triunfo y la derrota con
los deportistas?

La mejor manera de motivar a un nifio y a cualquier persona, es reconocer en él
las potencialidades que tiene al realizar una actividad determinada. Palabras de
felicitacion parecieran ser un elemento insustituible que alimenta el espiritu y
pone en el camino de las emociones, la necesidad de continuar realizando con

mayor entusiasmo cierta actividad que reconoce como placentera.

La autoestima es el estado de animo de una persona con relacion a la percepcion
de fracaso o triunfo sobre determinada actividad realizada. Es también un factor
de aceptacion social por parte de un segmento de la colectividad respecto de
cierta actividad.

Como bien lo expresa el Dr. Mario Alonso Puig: “Hoy sabemos que la confianza
en uno mismo, el entusiasmo vy la ilusion tienen la capacidad de favorecer las
funciones superiores del cerebro. La zona pre-frontal del cerebro, el lugar donde
tiene lugar el pensamiento mas avanzado, donde se inventa nuestro futuro,
donde valoramos alternativas y estrategias para solucionar los problemas y
tomar decisiones, esta tremendamente influida por el sistema limbico, que es

nuestro cerebro emocional’.

En la competencia deportiva el triunfo es una sensacién de realizacion maxima
como consecuencia de lograr el mejor despliegue de habilidades y destrezas

motoras frente a un oponente.

Finalmente la derrota identifica un estado de animo adverso y complejo que
puede llegar a ser traumatico y frustrante, especialmente en el deporte infantil,
si no se trabaja en su asimilacion. El niflo antes que competir debe jugar; antes
que ganar debe disfrutar la posibilidad de practicar un deporte. Cuando se
ensefia al nifio a jugar se le debe ensefiar a la vez el respeto y la actitud de
reconocimiento hacia los demas, en deporte especialmente hacia el adversario,

al que nunca debe considerarsele enemigo.
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Dentro de las ciencias aplicadas al deporte moderno, la psicologia juega un papel
preponderante.

Entrenamiento mental.

El entrenamiento mental consiste en una representacion imaginaria de
determinados movimientos que define el propio entrenador y el jugador. Se trata
de formas idealizadas en las que el resultado siempre se representa
mentalmente con perfeccion. Su aplicacién data desde hace bastante tiempo,
(segun lo expone Volkamer, 1976-149).

El efecto del entrenamiento mental consiste en que al imaginarse intensivamente
una accion motora se innervan de forma involuntaria los mismos musculos
(Ilamada reaccion ideomotora o efecto de Carpenter) como en la ejecucion real,
pero inconscientemente. Los movimientos realizados mental y activamente
muestran el mismo patrén fisioldgico y psicoldgico, con la diferencia de que en
el entrenamiento mental no se llega a una contraccion muscular visible por el
exterior. Sin embargo, se pueden medir los potenciales eléctricos de la
innervacion muscular. Los procesos fisioldgicos y psicolégicos que se producen
en relacion a laimaginacidn, pueden tener un efecto positivo para la coordinacion
motriz acelerando asi el proceso de aprendizaje o bien contrarrestando un
empeoramiento del rendimiento.

El entrenamiento mental sirve mas para aprender técnicas deportivas con
muchas exigencias de la coordinacion motriz y para combinaciones de
movimientos. Las ventajas del entrenamiento mental frente al entrenamiento
activo consisten, entre otras cosas, en la carga fisica insignificante; en la
reduccion de la ocupacion psiquica y temporal del deportista igual que en la
eliminaciéon de cualquier peligro de lesion; se puede realizar siempre y en
cualquier sitio, no se necesitan instalaciones ni material deportivo. En los casos
de enfermedad o lesién de los deportistas, el entrenamiento mental puede

colaborar en volver a restaurar centralmente la coordinacion motriz destruida.
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Sin embargo, el entrenamiento mental no puede sustituir de forma equivalente al
entrenamiento activo. EI mayor éxito se obtendra combinando de forma

planificada los entrenamientos activo, mental y observativo.

.Vista en general, hay que constatar que el entrenamiento mental supone una
posibilidad de optimizacion del proceso de formacion técnico-deportiva. A través
de su aplicacion estructurada el entrenamiento técnico puede tomar una forma:

mas economica; mas efectiva y; en parte mas rapida.
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VI. CARTILLA MEDICO DEPORTIVA

SEGUIMIENTO MEDICO

El presente apartado tiene como finalidad sustentar, en primera instancia la
necesidad del acompanamiento meédico en nifios y adolescentes que realizan
actividad deportiva de manera sistematica, dado el impacto que sobre su salud
pudiera tener. En segundo término identificar aquellas situaciones de mayor
riesgo e impacto y la manera en que pueden ser identificadas y atendidas con
un caracter meramente preventivo. Finalmente proporcionar al entrenador una
ficha médica en la cual se plasmen los datos indispensables que sean
orientadores para detectar de manera oportuna aspectos negativos en el estado
de salud del deportista.

Impacto del deporte en la salud del deportista

Para la Academia Americana de Pediatria, lograr mediante la formacién
adecuada el desarrollo de un estilo de vida fisicamente activo constituye un
objetivo para todos los nifios. Es patente, puesto que asi se ha demostrado, que
la actividad deportiva reporta beneficios indudables para la salud, confirmando
mediante estudios de tipo transversal la influencia positiva de la practica del
deporte con el menor consumo de tabaco y alcohol, asi como el aumento de la

masa mineraldsea y pérdida de peso en nifios y adolescentes con obesidad.

Haber utilizado con éxito a la actividad fisica y el deporte en enfermedades como
hipertension, diabetes y cardiopatias, entre otras, son suficientes razones para
trabajar sobre los habitos apropiados de actividad fisica, como base para
mejorar la salud del nifio y del futuro adulto, asi como recomendaciones en nifios
con enfermedades o limitaciones y en actividades fisicas o deportes concretos.
(Sanchez 2007).

En su contraparte, la actividad fisica y el deporte no estan exentos de riesgos,
dando lugar a alteraciones tales como:
o Estrés

e Lesiones musculoesqueléticas
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e Trastornos nutricionales

e Alteraciones hidroelectroliticas.

Hacer deporte conforme a la norma y las condiciones optimas, implica una
compleja atencion desde el punto de vista técnico y médico. Aun habiendo
recomendaciones sobre habitos apropiados en la actividad fisica, muchos nifios
y sobre todo adolescentes, no llegan a los niveles recomendados y ademas
dichas actividades tienden a disminuir en la adolescencia. “Asi vemos que la
prevalencia de la actividad deportiva adecuada en Estados Unidos es solo del
74% y 52% en escolares varones y mujeres respectivamente (entendiéndose por
al menos veinte minutos 3 veces por semana) y dicha cifra baja al 38% en la

adolescencia tardia”(Sanchez 2007).

Los estudios sobre prevalencia de actividad fisica “adecuada” en México arrojan
cifras dispares (20-46%), a menudo son trabajos puntuales, basados en
encuestas (no objetivos) y con grandes dificultades (que se comparten en todas
las investigaciones) para la "medicion" de los niveles de actividad fisica
adecuada.

Dentro de los programas de salud para infancia y adolescencia se recomiendan
revisiones especificas y recomendaciones sobre la actividad fisica, estilo de vida
y prevencion de lesiones, etc. Asi, la mayoria de las sociedades cientificas (AAP,
AHA, GAPS...) recomiendan chequeos preventivos de periodicidad anual y
dentro de estos el abordaje sistematico de la actividad, vida saludable y
prevencion de lesiones. También recomiendan una revisidn especifica para
adolescentes que realicen deporte de competicion al iniciar el bachillerato y la
universidad, y que dicha revision se actualice mediante un cuestionario de forma

anual o bianual.
Las lesiones deportivas por uso excesivo o agudas por un solo impacto, son de

extraordinaria prevalencia (no hay datos globales fiables) y de gran variabilidad
en gravedad y secuelas. En un estudio epidemiolégico, la incidencia de lesiones

- 80 -



Guia Metodoldgica para Centros de Formacioén Deportiva
Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar
fue de 0,1% en estudiantes de primaria y 0,35% en los de secundaria; fueron

mas frecuentes en varones 1,8/1 y en adolescentes 2,4/1.

En cuanto a la nutricion del joven deportista, el problema se centra en dos
aspectos: la prevencion de los trastornos nutricionales, que pueden llegar a
afectar hasta en 20% de los deportistas, y la prevencion de la carencia de hierro
(anemia) que puede llegar hasta el 40% en la poblacién de riesgo (deportes con
control de peso, sexo femenino, etc.). También son importantes, por su
severidad, los trastornos hidroelectroliticos (enfermedad por calor) que se

pueden prevenir actuando sobre los factores de riesgo y el diagndstico oportuno.

Todo deporte competitivo ocasiona en mayor o menor grado estrés, asi que es
importante la intervencién para proporcionar al atleta habilidades para su

manejo, asi como recomendaciones para disminuir el estrés ligado al deporte.

Medidas de atencion a las alteraciones de salud mas comunes
Aspectos preventivos en el equilibrio hidroelectrolitico.

Recomendaciones:

1. Reduccion de la actividad fisica o modificaciones segun las condiciones

ambientales.

2. Hidratacion correcta.
v' Beber 240 c.c. de agua fria quince minutos antes de la competicion.
v Seguir bebiendo antes de que haya sed.
v Seguir (aun sin sed) bebiendo 240-350 cc 6 100-150 cc, (segun edades),
de liquido cada 20-30 minutos durante el ejercicio.
v' Beber siempre que haya sed sobre todo si hay exceso de peso o elevada
temperatura y humedad.
v' Seguir bebiendo tras la sed (seria recomendable pesarse antes y
después, para reponer por kilogramo de peso perdido\un litro de liquido)
3. Acondicionamiento anticipatorio. Se consigue con el entrenamiento previo, en

términos practicos le aconsejariamos a un adolescente no entrenado, un
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ejercicio aerobico de al menos treinta minutos y cuatro dias por semana; esto

consigue el acondicionamiento cardiovascular.

4. Incremento gradual (aclimatacion) al esfuerzo fisico. Se consigue
gradualmente durante 8-10 dias previos a ejercicios importantes con

temperaturas elevadas.

5. Eleccién de liquido rehidratante: no hay evidencias cientificas para pensar que
son necesarios aportes electroliticos o de glucosa para la rehidratacién del
deportista. El agua a 12-13 grados centigrados parece ser la bebida ideal de

restitucion

6. Ropa apropiada: debe ser ligera.

7. Los adultos que supervisan las actividades fisicas de nifios de corta edad y
también en nifios con sobrepeso, deben responsabilizarse de modificar la

actividad en condiciones ambientales de riesgo o peligrosas.

8. El conocimiento de los primeros sintomas y su abordaje permite un diagnostico

precoz que es la base de la prevencion secundaria:

Prevencion de situaciones de estrés.

Recomendaciones:

1. El programa deportivo debe ajustar a los nifios con el nivel adecuado de
competencia evitando el estrés por la desigualdad.

2. Sugerir guias de referencia para los padres a fin de que éstos con su conducta

no aumenten el estrés.

3. Entrenamiento del joven deportista para afrontar el estrés.
Se recomienda recoger los habitos de actividad fisica en la historia clinica y en
las visitas perioddicas de salud y hacer una exploracion de “no contraindicacion

deportiva” para escolares que realizan deporte de competicion o de fuerza,
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teniendo en cuenta las limitaciones de la actividad deportiva en ciertas

enfermedades pediatricas.

Aspectos para evitar riesgos de la actividad deportiva. Recomendaciones:

 Prevencién de lesiones deportivas: fundamentalmente errores de
entrenamiento.
* Prevencion de alteraciones nutricionales y del comportamiento alimentario:

v' Se debe de informar sobre necesidades y habitos apropiados para una
nutriciéon correcta muy en especial a deportistas femeninas con control
ponderal. Los aportes de hierro seran al menos de 15 mg diarios (que se
consiguen con una alimentacién correcta) asi que el uso de un
suplemento sistematico de Hierro no esta indicado ni antes ni durante el
entrenamiento deportivo.

* Prevencion de alteraciones hidro-electroliticas (enfermedad por calor).

v Hidratacion correcta: beber antes (240 cc) y durante (cada 20-30 m) el
ejercicio y seguir bebiendo tras saciar la sed, el agua a 12-13° parece ser
la bebida ideal de restitucion.

v Adecuacion de la actividad fisica segun el calor ambiental, utilizando ropa
ligera, disminuyendo la actividad, entrenamiento previo progresivo
(acondicionamiento anticipatorio) e incremento gradual (aclimatacion) del
ejercicio a temperaturas ambientales elevadas.

* Recomendaciones para prevencion del estrés.

v' Se debe disminuir el estrés por desigualdad, adecuando el nivel de
competicion asi como aportar guias de comportamiento para padres y
entrenadores para que puedan colaborar a disminuir el grado de estrés
asociado al deporte, asi mismo se debe de entrenar al joven deportista
para afrontar el estrés

Examen médico: evidencia preventiva. Importancia y objetivos
La Guidelines for adolescent preventive services -GAPS- Emitidas por la AAP,
recomienda la valoracién completa de la salud cada uno-dos afos en nifios y

adolescentes y ademas la AAP recomienda que los adolescentes que participen
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en actividades deportivas vigorosas, se sometan a un examen especifico para la
participacion deportiva, en el primer y ultimo afo de la educacion secundaria y
gue se actualice anualmente con un cuestionario que puede ser aplicado por el
entrenador. ElI examen previo para participacion deportiva (de no
contraindicacién) no es un examen completo y no debe sustituir de ningiin modo
a los controles de salud programados por edades .El examen antes de la
actividad deportiva es un método para prevenir lesiones e identificar

padecimientos que empeorarian por el deporte.

No se ha establecido aun con precisiéon cuales son los elementos idoneos a
considerar en un examen médico, pero casi hay un consenso generalizado de
que se incluya en la historia clinica, antecedentes de muerte subita y
enfermedades cardio-vasculares (aunque dicho examen no ha demostrado
prevenir la muerte subita en deportistas) asi como alteraciones estructurales
musculo-esqueléticos, problemas respiratorios, alérgicos, lesiones anteriores,
comportamiento de talla y peso y desde luego signos vitales. No Existen
evidencias para considerar la realizacion de pruebas de laboratorio a la totalidad

de los deportistas en la edad pediatrica y adolescencia temprana

Objetivo de la ficha médica
El objetivo del examen es:
v Identificar anomalias organicas o funcionales, congénitas o
adquiridas que impidan o limiten la participacion deportiva.
v Evaluar la aptitud y limitaciones individuales para prevenir riesgos.

<

Potenciar habitos higiénicos del joven deportista.
v' Crear planes de rehabilitaciéon para lesiones musculo-esqueléticas
residuales
v" Reorientar al deportista para un deporte mas idoneo segun su
padecimiento.
Ficha médica.
El momento del examen es al menos dos semanas antes de temporada,
preferiblemente seis semanas; para dar tiempo a planes de rehabilitacidén

adecuados.
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a) Interrogatorio

Se sugieren once preguntas estandar que abarcan los principales aspectos a

tener en cuenta:

¢ Has tenido algun tipo de lesion (de musculos, huesos o articulaciones)
en anos anteriores o recientemente?

¢ Has sido excluido de algun deporte en afios previos o recientemente por
algun problema?

¢ Has tenido alguna vez pérdidas de conocimiento o algun golpe en la
cabeza que precisara ingreso en alguna clinica o atencion médica
especializada?

¢ Has tenido alguna vez un desmayo o algun dolor en el pecho intenso o
notas con frecuencia sensacion de que tu corazon va muy rapido o late
muy fuerte, aun sin hacer actividad fisica intensa?

Has presentado o presentas algun problema respiratorio.

¢ Hay en tu familia antecedentes de muerte subita en personas de menos
de 55 afnos por infarto o algo parecido?

¢Has tenido alguna enfermedad previamente o alguna intervencion
quirurgica?

¢, Tomas algun farmaco actualmente?

¢, Te han aplicado las vacunas necesarias para tu edad?, ¢ cuando ha sido
la ultima dosis de vacunacion?

Usas o has usado lentes. En caso afirmativo indagar la causa y nivel de
graduacion.

¢Has cambiado de peso ultimamente de forma rapida? ;Como te
encuentras con tu peso actualmente?, ;Crees que pesas poco, O
demasiado?

¢ Dime cual fue la fecha de tu primera regla y que intervalo hay ahora entre

ellas?

b) Examen fisico.

Es dirigido porque se supone que el nifio y adolescente, en su mayoria, gozan

de buena salud y mantienen sus controles de salud. Se orienta sobre todo para
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identificar problemas que podrian empeorar con el deporte o que puedan limitarlo

sobre todo de indole musculo- esquelético.

AN N NN

Peso, talla, peso ideal.

Tensién arterial.

Frecuencia cardiaca y respiratoria.

Frecuencia cardiaca en maximo esfuerzo.

Agudeza visual: una agudeza visual menor de 2040 en un ojo o

ambos debe ser valorada pero nunca sera motivo de exclusion.

c) Examen ortopédico.

v

v
v
v
v

Examen de huella plantar

Altura de hombros.

Altura de crestas iliacas

Circunferencias de cuadriceps.

Valoracion comparativa de flexion de codo, rodillas y mufiecas.

Resumen de enfermedades que limitan o contraindican la participaciéon en

deportes.

1. Contraindicaciones para deportes de contacto.

v

AN N N N N

Ceguera en un ojo o miopia elevada.

Un solo rifidn funcionante.

Hernias, criptorquidia u organomegalias importantes.
Trastornos de coagulacion.

Epilepsia no controlada.

Espondilolistesis o inestabilidad atlas-axis.

TCE o medular grave.

Infecciones cutaneas contagiosas.

2. Contraindicaciones para todos los deportes.

v

v

Cardiopatias descompensadas, miocardiopatia obstructiva,
miocarditis y endocarditis.

Cuadros con fiebre o diarrea importantes.
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v Epilepsia es en deportes que entrafien riesgos u otitis supuradas
en deportes acuaticos.

3. Contraindicaciones relativas.
v' Enfermedades crénicas (diabetes, hipertensién, asma) mal
controladas.
v' Cardiopatias compensadas.
v' Malformaciones menores del aparato locomotor

Importancia del control de peso y talla.
El pesoy la talla son herramientas muy importantes para la evaluacion del estado

nutricional y el ritmo de crecimiento de la poblacion.

Si bien cada pais realiza sus propios estudios estadisticos que permiten
desarrollar sus propios graficos, existen tablas de peso y talla para nifios que se
utilizan a nivel internacional, tal como las tablas del Centro Nacional de
Estadisticas de Salud, mejor conocidas como Tablas NCHS.

A través de estos graficos, se puede realizar una evaluacién nutricional en los

ninos teniendo en cuenta determinados criterios:

v" Desde el nacimiento hasta los 6 afos: Se evalua el P/E (peso para la
edad).
v" Desde los 6 afios en adelante: Se evalua el P/E (peso para la edad) y PIT

(peso para la talla).

Estos parametros son muy simples y sumamente utiles a la hora de establecer
el estado nutricional de la poblacion en general y de manera especial en los nifios
y adolescentes. De acuerdo a los resultados que surjan de estas relaciones, se
puede detectar tempranamente si existe algun tipo de malnutricion, sin olvidar
relacionar esta con sus posibles causas, pudiendo ser la actividad fisica un factor
que contribuya a ello o bien, ser la malnutricion un factor que contraindique la

actividad fisica deportiva.
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Peso: Mide la masa corporal total de un individuo. EI mismo debe tomarse con

la menor cantidad de ropa posible. Cuando el peso no se toma con la cantidad

minima de ropa se puede estar sobre-estimando (pesando mas de lo real) a un

individuo; dando lugar a una evaluacion inadecuada.

Talla: Mide el tamario del individuo desde la coronilla de la cabeza hasta los pies

(talones), el nifio se mide de pie (parado). La talla se toma en nifios mayores de

24 meses.

Longitud: Mide el tamafio del nifio desde la coronilla de la cabeza hasta los pies

(talones), y se mide acostado. Esta medida se toma en nifos de 0 a 24 meses.

Procedimiento sugerido con uso de bascula con estadimetro.

TECNICA

1. Colocar una toalla de papel en la

plataforma y ajustar la bascula.

2. Realizar la medicién estando el
deportista sin calzado y con la menor

cantidad de ropa posible

3. Subir sobre la plataforma de la
bascula con el cuerpo alineado, es
decir con los talones y las escapulas

FUNDAMENTACION CIENTIFICA

El modo de transmision de la
dermatofitosis, se realiza por contacto
directo o indirecto con lesiones
cutaneas de personas infectadas,
pisos u objetos contaminados.
Cambio de toallas en cada paciente.

En el exceso de ropa se altera los
datos del peso corporal del paciente.

El registro del peso en estado de
ayuno a tres horas después de haber
ingerido alimentos, evita errores de

medicion.

La posicién evita errores en la

medicion de la talla.
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en contacto con el estadiometro y la

cabeza recta

4. Mover las barras de la bascula

(Kg.) hasta encontrar peso.

5. Colocar la rama horizontal del
estadiometro hasta tocar el vértice de
la cabeza de tal manera que las dos
ramas del estadiometro formen un

angulo recto.

6. Hacer la lectura de la talla y bajar

las ramas del estadidometro.

8. Hacer anotaciones en la hoja de

registro.

La pérdida de aumento de peso en un
paciente que no esta acorde a su
edad y talla, implica trastornos en su
estado de salud.

La rama en angulo recto al tocar la
parte mas elevada de craneo
proporciona los datos exactos de la
talla.

Una lectura correcta contribuye a la
elaboraciéon de un buen diagnostico o
la aplicacion de un tratamiento

especifico.

Resumen de las recomendaciones de las principales asociaciones.

U. S. PREVENTIVE TASK FORCE.

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE

AMERICAN MEDICAL ASSOCIATION
BRIGHT FUTURES

NATIONAL INSTITUTE OF HEALTH CONSENSUS PANEL ON PHYSICAL ACTIVITY AND

CARDIOVASCULAR HEALTH
AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS
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VIIl. CARTILLA TECNICO DEPORTIVA

Este instrumento nos sirve para evaluar permanentemente el desarrollo de las
destrezas adquiridas durante el entrenamiento deportivo. Siempre sera
importante que como entrenadores deportivos, seamos capaces de evaluar los
avances individuales de nuestros deportistas con respecto al dominio de la

técnica especializada de cada disciplina deportiva.

Por ejemplo, si hablamos de futbol, la cartilla deportiva debe utilizarse para llevar
un registro de la cantidad de tiros a gol que el jugador realiza de manera acertiva;
el numero de pases que logra ejecutar sin fallar; los tiros a gol que ataja
correctamente el portero o los penalties que ejecuta correctamente el jugador o

aquellos que ataja el portero, etc.

En el caso del voleibol podriamos evaluar el numero de servicios, bloqueos en
la red, remates en la red o recepciones a servicios contrarios que realiza cada
uno de nuestros jugadores. Es decir, para el entrenamiento deportivo es
importante conocer la manera en que evoluciona la técnica individual de cada

deportista.

La cartilla deportiva es un instrumento de medicibn que se auxilia de la
estadistica y nos permite, por asi decirlo “graficar” el nivel de eficiencia o eficacia
de nuestros deportistas. Sin embargo, también nos sirve para detectar las
deficiencias y sobre esta informacion planear el trabajo especializado,
acentuando en los puntos que determine la cartilla, la que especialmente habra
de valorar los fundamentos basicos del deporte que se trate.

Es importante que cada entrenador disefie su propia cartilla deportiva acorde a
las necesidades especificas del deporte que se trate.

A continuacion, ejemplificaré una propuesta de formato:
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CARTILLA TECNICO DEPORTIVA PARA VOLEIBOL

No. Nombre Servicio | Recepcion | Bloqueo Fildeo Voleo | Observaciones
+ - + - + | - + | - + | -

1 Juan Pérez 10 03 30 25 20 05 | 20 | 05 6 03 | Este jugador debe
trabajar  técnica
especializada en
recepcion de
servicio.

2 | Francisco Lépez | 15 | 01 40 10 15 |10 |25 |6 3 |3
El trabajo técnico

TOTALES |25 |04 |70 |35 |35 (15|45 |11 |9 |6 |°" eaupo debe
reforzarse a partir
de la recepcion al
servicio contrario.

Interpretacion: En la primera columna sefialamos el orden cronolégico que le
asignamos a cada jugador. En la segunda columna escribimos el nombre del
jugador para identificarlo. En las columnas subsiguientes vamos a anotar las
acciones realizadas utilizando el signo positivo para los aciertos y el signo
negativo para las fallas cometidas por el jugador. En la columna final se anotan
las observaciones que considere pertinentes el entrenador.

Es muy importante sacar el porcentaje entre aciertos y errores. Por ejemplo,
utilizamos la informacion vertida en la columna que sefala la recepcién que
realizo el jugador numero 1, Juan Pérez, como podemos observar tuvo 30
aciertos y 25 errores, es decir de 30 oportunidades fallé 25 lo que implica que su
aprovechamiento fue de un 10%, esta informacién nos permite programar un
trabajo de técnica individual especializada en los proximos entrenamientos, para
trabajar sobre ejercicios de recepcion.

De la misma forma, al tomar la informacion que nos muestra la fila de “totales”,
podemos determinar cuales fueron los elementos técnicos en los que fallé en
general el equipo. Esta informacion nos ayudara sustantivamente a planear las

proximas sesiones de entrenamiento.
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La cartilla técnico deportiva debe manejarse en cada deporte determinando los
fundamentos basicos que habran de evaluarse sistematicamente, siempre

atendiendo a la naturaleza de cada deporte.

GRAFICA DE EFICIENCIA PARA VOLEIBOL

Juan Pérez + + +

Francisco - + H + + -+
Lépez

Interpretacion: Utilizando una hoja cuadriculada, vamos a realizar las
anotaciones siguientes: en la primera columna anotamos el nombre del jugador
para su identificacion. Como podemos observar, establecemos un punto de
partida, en el caso del jugador Juan Pérez, su punto de partida es un servicio
acertivo, por esa razén aparece en la parte superior una (S), misma que
determina que se trata de la ejecucidon de un servicio; de la misma manera hay
una anotacion de un signo positivo (+), lo que significa que fue un servicio bien
logrado, dirigido hacia la zona que determiné el entrenador que se deberia de
atacar.

En la parte inferior podemos observar los signos negativos (-), cuyo significado
es un error cometido por el jugador, este signo coincide en la columna con la
letra que corresponde al fundamento técnico mal ejecutado. De esta forma
determinados que el jugador Francisco Lopez inicié su actividad ejecutando

erroneamente (-) un servicio (S).

A esta grafica puede agregarse el tiempo en el que se realizan las anotaciones
con la finalidad de determinar el momento en el que el equipo tiene mejor

desempefio que bien pudiera expresarse de la siguiente manera: si es un juego

-92 .



Guia Metodoldgica para Centros de Formacioén Deportiva
Mtro. en Cultura Fisica - Alejandro Bustos Aguilar
de futbol: en el primer tiempo o en el segundo tiempo; el la parte final (ultimos 15
minutos) en la parte inicial (primeros 15 minutos) etc. En el caso del voleibol bien
puede ser: en el primer set; en el segundo set; en los primero o ultimos puntos
que se disputan en cada set, etc. Asi puede aplicarse a todos los deportes de

conjunto, asi como los individuales.
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VIIIl. LA COMPETENCIA

Importancia de la competencia.

Arribar a una competencia, después de un largo proceso de preparacion,
representa para los nifios una experiencia inigualable. Los valores formativos del
deporte entran en expansion y se presentan a manera de vivencias de gran
relevancia para los nifios. Es el punto maximo de expresion y presion en el que
la adrenalina brota para mostrar toda una gama de habilidades y destrezas
trabajadas laboriosamente durante el ciclo anual.

Errobneamente se ha pensado que cuando nuestros deportistas llegan a la
competencia ya no deben hacer el entrenamiento acostumbrado para tenerlos
‘descansados para el juego”. Es importante resaltar que aunque nos
encontremos en la competencia, etapa previa, central o final, nuestros
deportistas deben realizar entrenamiento, no con la misma intensidad, pero si

deben ejecutarlo, ¢ por qué? Hay varias razones:

1. Previo a la competencia es necesario que nuestros deportistas asimilen
en sus organismos el clima de la ciudad en la que se va a realizar la

competencia.

2. También es necesario que se acoplen a la altura sobre el nivel del mar,
ya que ésta varia de una ciudad a otra y los procesos de oxigenacion y en

consecuencia el rendimiento también tiende a variar.

3. Desde el punto de vista técnico, es muy importante hacer un
reconocimiento de la cancha en la que se va a jugar. Nuestros jugadores
deben identificar las dimensiones y caracteristicas particulares del
escenario de juego (tipo de suelo, alumbrado, distancia de las gradas al

campo de juego, etc.), siempre antes de realizar el primer encuentro.

4. Desplazarse por la cancha de juego también es importante para realizar

un reconocimiento especifico del territorio de competencia.
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5. También es importante el impacto emocional que conlleva un escenario
de dimensiones grandes a uno de dimensiones pequenas. Emotivamente
no es lo mismo jugar futbol en el estadio Azteca o en una cancha de la
Liga Municipal de Futbol.

6. Ayuda a relajar el estrés individual y grupal, que se produce en virtud de
la proximidad de la competencia, a la vez de reforzar el sentido de trabajo

en equipo y la confianza entre los jugadores.

Pudiéramos considerar algunos otros elementos, dependiendo de las
caracteristicas de cada equipo o cada deportista, sin embargo, considero que las

mas elementales son las que se han sefialado con anterioridad.

El hecho de continuar los entrenamientos durante la competencia no debe
preocuparnos por el posible cansancio de nuestros deportistas, pues debemos
tener presente que después de un ciclo en preparacion, cuentan con cierta
condicion fisica, es decir, han desarrollado capacidades condicionales lo
suficiente para continuar realizando ejercicio. No olvidemos tampoco que en esta
edad las fuentes energéticas se renuevan y recargan con extrema facilidad y el

estado animico y emocional se encuentra en su maxima expresion.

Es recomendable que durante la competencia se reduzca en un 50% las cargas
de entrenamiento que habitualmente realizan los jugadores, esto los mantendra

activos y preparados para la competencia.

De igual manera se debe considerar la importancia que tiene el aspecto
psicologico, el cual adquiere especial atencion en esta etapa, donde el atleta
debe de estar preparado para lograr esfuerzos fisicos de acuerdo a su nivel. Un
aspecto importante y mas en este nivel es el hecho de que hay que preparar al
atleta para las posibilidades de los fracasos y también de las victorias.

No debe descuidarse en esta etapa la parte de la preparacion general; los
ejercicios empleados en esta etapa deben de ser los mismos que fueron

asimilados con antelacion, pero su composicion debe ser variada.
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Considerando un ejemplo de una semana en la etapa competitiva seria como
sigue, los dias mas fuertes de entrenamiento de la semana deben de alejarse
suficientemente del dia de competicion. Si este se situa el domingo, el miércoles
sera el dia mas fuerte de entrenamiento y el viernes el dia mas suave, mientras
que el martes y el jueves pueden ser dias fuertes, pero no tanto como el
miércoles. El sabado se descansaria y el lunes sera optativo entre el descanso
y un entrenamiento suave, dependiendo de si se ha competido o no en la semana

anterior y del nivel del deportista.
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IX. LA TRANSICION O EL DESCANSO ACTIVO

Concluida la competencia es necesario otorgar a nuestros deportistas un lapso
de descanso activo que puede ser llamado también “transicion” o “reconstitucion”
y no es otra cosa que mantener en actividad fisica al deportista desechando la
expectativa y tensién de la competencia.

Entre las medidas de reconstitucion predominan en el entrenamiento de
competencia nadar al aire libre, andar, reuniones en café, asistencia al cine,
carrera relajada o estiramiento. Se aplican también algunas medidas
fisioterapéuticas como el masaje, el sauna y el bafo. Pueden utilizarse
actividades de diversion como la musica, la television, la lectura y finalmente el
descanso al dormir o los espacios de tranquilidad realizando actividades de

recreacion, de reencuentro consigo mismo.

Los tedricos de la metodologia del entrenamiento coinciden en diferenciar dos
clases de descanso transitorio. En primer término encontramos a quienes
aseguran que esta etapa transitoria debe ser acompafnada de ejercicio continuo
relacionado con la misma disciplina deportiva que se practica. En este primer
caso, los deportistas continuan asistiendo a sus entrenamientos, mismos que si
bien es cierto bajan de intensidad y el volumen, continuan propiciando cierto
animo de tensidn entre los jugadores. Regularmente en este lapso se aprovecha
para trabajar aspectos de caracter técnico que pulen las técnicas individuales de
los jugadores. (Hay que considerar que este apartado va dirigido a deportistas
de nivel de especializacion y maestria deportiva).

En un segundo término encontraremos a quienes apoyan la idea de que el
descanso transitorio debe servir para propiciar un completo cambio de actividad
en los deportistas. En esta etapa de descanso activo debe de constituir una carga
de trabajo que garantiza en primer lugar la variacion de la actividades, partiendo
claro esta, del arsenal de los medios de preparacion fisica general. Cerrado el
ciclo de competencia, el deportista debe concentrarse en disfrutar todas aquellas

actividades que le son placenteras en compania de personas ajenas al circulo
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de los deportistas, especialmente al nucleo familiar. Cabe mencionar que en este
supuesto encontramos a los deportistas de categorias infantiles, de quienes
hemos venido hablando a lo largo del presente trabajo, pues debemos reafirmar
que el objetivo del deporte escolar es eminentemente educativo y formativo, con

fines socializadores y no de competencia.

Por otra parte, también es preciso mencionar que en el deporte escolar, el ciclo
deportivo coincide invariablemente con el periodo de receso escolar y este factor
impide que los nifios continuen trabajando porque el docente tiende a tomar esos
dias para descansar y las escuelas se encuentran cerradas. Por tales razones
es recomendable que el entrenamiento deportivo se suspenda y demos a
nuestros deportistas una transicion pasiva que les permita retornar a la

convivencia familiar y social.

Sin embargo, para efecto de no dejar totalmente a la deriva los aprendizajes
deportivos, una estrategia recomendable es el uso de la asignacion de tareas
durante los periodos de vacaciones o receso escolar. En el uso de esta técnica,
el entrenador tiende a asignar actividades que el nifio realizara libremente sin
estar condicionado a determinado horario, espacio o supervision. La asignacion
de tareas funciona en la medida que el deportista se hace responsable e
independiente de su propia condicion fisica y técnica, reforzando los habitos de
ejercitacion, recordando que tanto la clase de educacion fisica escolar como el
entrenamiento deportivo infantil, tienen entre sus objetivos centrales lograr
precisamente crear habitos de ejercitacién para toda la vida, a partir de los
aprendizajes y experiencias significativas que tanto la practica de la actividad
fisica como el deporte le otorgan. No debemos olvidar que el ser humano desde

el momento de su concepcion, antes que nada es movimiento y después juego.
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X. PREVENCION Y ATENCION DE LESIONES.

Lesiones deportivas.

Desde hace unas décadas venimos observando un notable aumento en las
actividades deportivas en cualquiera de sus vertientes, tanto a nivel recreativo
como en competicion. “Las mentes de los padres se llenan de ilusiones, de
medallas, de becas escolares y de brillantes carreras deportivas profesionales
para sus hijos, los cuales, a su vez, marcan pautas de superacién consigo mismo
y con lo demas companeros” (Aristin, 2006, p.1). Las temporadas deportivas
infantiles cada vez duran mas y la intensidad de los deportes es mayor que antes.
“‘Muchos jévenes atletas participan en el mismo deporte casi todo el afio. Como
resultado, las lesiones deportivas agudas y por abuso son cada vez mas
comunes entre los nifos y adolescentes” (Seattle Children’s Hospital, 2009, p.2).

Es por todos visto que a los nifios se les estimula a participar en actividades
organizadas de una manera muy temprana. “Algunos no solo juegan en deportes
interescolares sino que a menudo compiten en varios equipos en una misma
temporada deportiva” (Aristin, 2006, p.1). Es muy usual que veamos que algunos
no tienen "periodos de descanso", tiempo que les ayudaria a recuperarse
convenientemente. Ese afan desmedido que en muchas ocasiones se desata
con los nifios y adolescentes para que rindan mas, lleva aparejado un aumento

de la intensidad, frecuencia y duracién de los entrenamientos.

Aunado a lo anterior se suman los movimientos antinaturales que componen las
secuencias deportivas y que son generadores de una gran cantidad de
microtraumatismos que lesionan y afectan el desarrollo del aparato locomotor.
En contraposicion es importante tener presente que el nifio tiene una tendencia

innata a jugar y generalmente no se lesiona cuando practica actividades libres.

Para entender la vulnerabilidad a las lesiones del nifio, es importante conocer
ciertas caracteristicas que le son propias:

e Posee un organismo en desarrollo.

e Se encuentra francamente en fase de aprendizaje.

e Posee una musculatura débil.
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e Posee tendones resistentes

e Posee puntos vulnerables en los cartilagos de crecimiento.

Las condiciones anteriores ubican al nifio en condiciones de desventaja para la
practica del deporte. La practica deportiva erronea a una edad temprana puede
ser particularmente perjudicial, por lo que es importante que los niflos sigan un
esquema de actividad fisica apropiado, razonable y que se ajuste a sus
capacidades fisicas. El problema se hace aun mayor cuando se pregunta hasta
donde administrar las cargas de trabajo, algo dificil de determinar no solo en el

nino, sino también en el adulto.

Ante el problema de la cantidad de actividad fisica o ejercicio para la salud, es
importante distinguir que los verdaderos beneficios tanto en promocion de la
salud como a nivel educativo, se alcanzan haciendo actividad fisica y no
buscando resultados. En el contexto de este proceso es donde deben integrarse
el desarrollo de programas de promocion de salud mediante el ejercicio fisico en
nifos y jovenes “es importante tener presente que la fascinacion que produce el
deporte de competicion entre niflos y jovenes conduzca también a la adquisicion
de habitos saludables” (Aristin 2006, p.3).

Antes de entrar a describir las lesiones de manera especifica, es importante partir
de manera general que se entendera por lesion: “a aquella ocurrida durante la
practica deportiva y que le provoca al deportista la ausencia a entrenamiento/s o
competencias, requiriendo la necesidad de un diagnostico anatomico del tejido
darniado y el tratamiento correspondiente’.

En cuanto a su clasificacion por el tiempo de retorno a la actividad deportiva, las
podemos clasificar en leve, cuando el retorno es menor a 1 semana, moderada,
cuando el retorno es menor a tres semanas y grave cuando es mayor a tres

semanas.

Para abordar teéricamente el apartado de lesiones, se dividira a las mismas en

dos bloques, siendo uno de ellos el correspondiente a las lesiones por
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sobrecarga que terminan en convertirse en lesiones de tipo cronico y en un

segundo bloque a las lesiones de tipo agudo.

Lesiones por sobrecarga

Las lesiones por sobrecarga se producen a consecuencia de acciones repetitivas
que fuerzan o sobrecargan demasiado determinadas estructuras O&seas,
tendinosas y musculares. A pesar de que estas lesiones pueden ocurrir tanto en
nifos como en adultos, son mas problematicas en los deportistas infantiles por
el efecto que pueden tener sobre el crecimiento 6seo. Cualquier nifio que
practica deporte con regularidad puede desarrollar este tipo de lesiones, aunque,
cuanto mas tiempo lleve practicandolo, mas probabilidades habra de que sufra
una lesion por sobrecarga. (Atanda, 2011, p. 3).

Las lesiones por sobrecarga también se conocen como Lesiones por sobreuso
(Overuse) y de manera conceptual se identifican como una inflamacion generada
por un microtrauma repetitivo sobre una estructura musculo-tendinosa-
esquelética (Benitez, 2007). Es importante mencionar que las lesiones por
sobreuso, son el factor condicionante en la produccion de lesiones por
sobreesfuerzo, conceptualizadas estas ultimas como la disrupcion aguda en el
sistema musculo-esquelético, originada a través de un mecanismo de trauma

directo.

La Repeticion del micro-traumatismo, causa un proceso patolégico a
consecuencia de que por si misma la actividad fisica produce mecanismos de
traccion o presion consecutivos, los cuales con el tiempo, llegan a vencer la
resistencia del tejido como si fuera el gran impacto de la lesion aguda. La
correcta denominacion es "lesion por sobrecarga”, porque la carga de trabajo fue
mayor a la que es capaz de soportar un tejido determinado, llamese tendon,

cartilago o musculo.

Siempre es importante tener presente que las lesiones por micro-traumatismos
pueden verse favorecidas por alteraciones morfologicas predisponentes tales

como: desequilibrios  musculo-tendinosos, alteraciones biomecanicas,
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crecimiento propiamente dicho (factores de riesgo intrinseco), o por errores de
entrenamiento, (factores de riesgo extrinsecos). Cuando el nifio se encuentra en
una fase de crecimiento intensiva, sus cartilagos tienen menor flexibilidad, lo cual

incrementa la sensibilidad al traumatismo en este periodo de tiempo.

Siempre sera aconsejable y conveniente realizar previamente un estudio de la
constitucion fisica del niflo con objeto de detectar posibles anomalias y evitar la
"lesion por sobrecarga”; en el caso en que se encuentren modificaciones en su
morfologia, no habria que pensar en retirarlo del deporte, ya que muchas veces
es aconsejable iniciar el deporte como mecanismo compensador o

complementario que contribuyera a conseguir una correccion de las mismas.

A manera de premisa, podemos decir que es fundamental tener presentes las
distintas fases por las que pasa un organismo en desarrollo durante el
aprendizaje deportivo, el no considerarlo podria terminar en lesiones generadas

por la misma actividad deportiva.

Es importante tener presente que las lesiones sean o no por sobrecarga pueden

estar provocadas o ser agravadas por:

Factores intrinsecos Factores extrinsecos
Periodos de rapido crecimiento Superficie inadecuada
Desequilibrios  entre  fuerza vy Equipamiento inadecuado
flexibilidad
Déficit de fuerza o desbalance Sobrecarga funcional
muscular
Alteraciones posturales o] Errores de periodizacion
morfoldgicas
Hiperlaxitud ligamentaria Condiciones ambientales

adversas
Desproporcién de miembros inferiores Malos habitos higiénicos
dietéticos
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Patologias previas Practica del mismo deporte todo el
afno
Fatiga o déficit de recuperacion
Deficiencia técnica

Trastornos emocionales

Las lesiones por sobrecarga pueden manifestarse como una lesion de tipo
cronico, y, llegado el momento manifestarse como una lesion de tipo agudo cuyo
antecedente han sido los micro-traumatismos. La lesion de tipo crénico tiene un
componente comun a todas ellas que es el dolor, por lo que es importante darle
la importancia que este representa. Son dolores de pequefia a mediana
intensidad, cuya localizacion variara dependiendo de la zona afectada; es
importante que el profesor de educacion fisica o entrenador sepa que conducta
seguir para orientar adecuadamente al padre de familia y al nifio, para lo cual se

sugiere seguir las siguientes recomendaciones.

v Nunca permitir que el nifio continue con su actividad fisica si siente dolor,
teniendo presente que frecuentemente el nifio minimiza el dolor por seguir

con una actividad que a él le agrada.

v Ensefar al nifio a que el dolor es una sefal que su cuerpo envia y que

indica un estado de alarma de diferente magnitud.

v Hacer los ajustes necesarios en las cargas de trabajo y los periodos de
descanso.

v No pretender establecer un diagnostico, por lo que el nifio debe ser

canalizado al servicio médico apropiado.

v Establecer una comunicaciéon estrecha con el médico tratante.

A manera de sintetizar y clarificar el proceso de lesién en las lesiones por
sobrecarga se presenta dicha sintesis en el esquema 1.
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Proceso de lesidn por micro-trauma. Esquema 1.

SECUENCIA

Especializacion Microtrauma ‘ Dolor e
deportiva prematura ‘ repetitivo inflamacion
cronica

Lesion por l Lesion por l

sobrecarga sobreuso

Las lesiones por sobrecarga o micro-traumatismo como ya se menciond se
acompafan basicamente de dolor y procesos inflamatorios que limitan
parcialmente la practica del deporte y que requieren mas la orientacion que la
intervencion del profesor de educacion fisica o entrenador. Dentro de las lesiones
mas frecuentes por sobrecarga encontramos las siguientes: Fracturas por fatiga,
pubialgia, bursitis, sindrome patelo-femoral, sindrome friccion de la cintilla
iliotibial, apofisitis por traccion (osteocondropatias), tendinopatias (aquilea,

rotuliana, peronea), periostitis y fascitis plantar.

Con la finalidad de que el entrenador o profesor de educacion fisica tenga una
informacion que lo acerque a comprender las principales lesiones que se
presentan por sobrecarga, se describen estas de manera exclusivamente

conceptual, basando dicha informacion en Hodgson 2010 y Hernan 2012.

Fracturas por estrés.
Se deben a la fatiga del hueso y estan producidas por la aplicacion de una fuerza
estresante anormal a un hueso con resistencia elastica normal. Por el contrario,

se producen igualmente cuando se aplica un estrés normal sobre un hueso con
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escasa resistencia. Las zonas de mayor localizacion se encuentran en la tibia
(tercio superior de la misma), peroné en su tercio superior, cabeza de los

metatarsianos (region media del pie), fémur y cadera (zonas cartilaginosas).

Dolor tibial.

Dolor que se localiza habitualmente en la cara anterior o posterior del muslo,
sobre su tercio medio o inferior sobre la zona del tobillo. Se trata de una inflacion
del musculo (miositis) o del periostio (periostitis) que se producen como resultado
de una traccién de la musculatura sobre su insercidn en la tibia. En la exploracion
practicada habra dolor selectivo a ese nivel y que aumentara con la flexién dorsal

forzada del pie

Sindrome de la banda iliotibial.

Dolor localizado en la cara externa de la rodilla que se presenta sobre todo con
la carrera y en algunos deportes que demandan flexiones y extensiones
repetidas de esta articulaciéon La banda iliotibial o cintilla iliotibial es una porcién
gruesa de fascia (terminacion de una musculatura) que se extiende desde la
cresta iliaca y llega la tuberosidad externa de la tibia, prestando de esta manera
anatdmica la insercién a los musculos tensor de la fascia lata y al gluteo mayor.
La irritacion que se produce en esta cintilla esta localizada en el condilo externo
femoral y sobre la zona del trocanter mayor (cara lateral externa del tercio

superior del fémur).

Apofisitis

La apofisitis nos indicara la inflamacion que se presenta en la region del hueso
donde se inserta un musculo. La carga repetitiva en traccion provoca lesiones en
las zonas de insercion de grandes musculos, dando origen a las llamadas
apofisitis u osteocondritis de insercién. Deben ser consideradas como una lesion
sub-aguda de sobrecarga en una zona de insercién osteocondral (zona del
hueso donde se localiza cartilago de debajo de este hueso), con el tendén
muscular. Debido al stress en traccion, se produce una reaccion inflamatoria en
la unién tendon hueso, pudiendo tener como resultado fragmentacion y aumento

de volumen de la zona dafada.
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Aunque pueden aparecer en la extremidad superior en deportes especificos, lo
mas frecuente es que se presenten en la extremidad inferior, alrededor de la
rodilla y del pie. A nivel de la rodilla se presentan la enfermedad de Osgood
Schlatter y la Enfermedad de Sindig Larsen Johansson. A nivel del pie hay que
considerar la Enfermedad de Sever y la osteocondritis de la base del 5°
metatarsiano, conocida como enfermedad de Iselin. La enfermedad de Osgood
Schlatter compromete la tuberosidad anterior de la tibia y ocurre entre los 11y
14 afos de edad en los hombres, pudiendo aparecer antes en las mujeres. La
manifestacion clinica caracteristica es el dolor preciso a nivel de la insercidén
distal del tendodn rotuliano, pudiendo existir aumento de volumen variable a ese

nivel.

La enfermedad de Sever es la causa mas frecuente de dolor en los talones en
los nifios deportistas. Se conoce como apofisitis del calcaneo y se produce por
la traccion repetitiva del tendon de Aquiles sobre la tuberosidad mayor del
calcaneo. Es mas comun en los hombres y la mayoria de los pacientes se
encuentran entre los 10 y 12 afios de edad. La manifestacion clinica y muchas
veces unica es el dolor. La osteocondritis de la base del 5° metatarsiano o
enfermedad de Iselin, se produce por traccion excesiva del tendén del musculo
peroneo lateral corto. Se asocia a inversion del antepié en atletas. La traccion

del tenddn causa la inflamacién, lo que provoca dolor y aumento de volumen.

En el caso de las lesiones anteriormente mencionadas, se pueden presentar
sintomas por mucho tiempo antes de llegar a ser diagnosticadas y tratadas en
forma adecuada. El dolor esquelético que aparece después de la practica
deportiva debe alertar al profesor de educacion fisica o entrenador sobre la
existencia de una lesion especifica de sobrecarga. Su derivacion oportuna al
meédico, permitira su diagnostico y manejo adecuado sin comprometer en exceso

la actividad deportiva de los nifios afectados.
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Lesiones agudas.

“‘De acuerdo a la elasticidad de musculos, tendones y ligamentos, junto a la
fragilidad relativa que poseen sus estructuras cartilaginosas, se determinan
ciertos patrones particulares de lesion y éstos cambian de acuerdo a la edad del
nifio. Por ejemplo, las lesiones ligamentosas y musculares son muy raras en los
nifos pequenos, no asi las lesiones cartilaginosas” (Hernan, 2012, p.267). Con
frecuencia los cartilagos de crecimiento de los huesos largos y las estructuras
cartilaginosas de los nucleos secundarios de osificacion y de las apdfisis sufren
las consecuencias de lesiones agudas o de sobrecarga generadas en el deporte.
A medida que el aparato locomotor va madurando, se incrementa la envergadura
y la fuerza muscular, los huesos se van haciendo cada vez mas rigidos y las
zonas de crecimiento cartilaginosas se van cerrando progresivamente. Sin
embargo, hasta bien avanzada la madurez esquelética, persisten zonas de
mayor fragilidad, especialmente en relacidn a las estructuras cartilaginosas.
Estas son mas vulnerables a las demandas mecanicas de traccion y de

compresion (Figura 1).

Cartilago de crecimiento

“ | '.‘ r/
< = \ \ &7
Cartilago articular ", \\, =

Apdfisis cartilaginosa

Figura 1. Distribucion de tejido cartilaginoso en la rodilla de un nifio
Modificado de O’Neill D, Micheli Lyle.: Lesiones por sobreuso en atletas

jovenes.
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“Segun la forma de presentacion, las lesiones deportivas pueden ser agudas o
subagudas. Las primeras se producen por una carga aguda de alta intensidad
que provoca la falla y las segundas corresponden a una lesion secundaria a un
micro trauma repetido, por lo que también se conocen como lesiones de

sobrecarga” (Hernan, 2012, p. 268).

Entre las lesiones agudas se encuentran las fracturas y las lesiones traumaticas
de partes blandas que se asocian a cualquier trauma. Su descripcion sobrepasa
los limites y objetivos de este libro, por lo que solamente nos referiremos de
manera general a ellas y que puede hacer o debe hacer el profesor de educacion

fisica o entrenador.

Desde el punto de vista estadistico las lesiones que con mayor frecuencia se
presentan en la practica deportiva, son las fracturas, las luxaciones, los
esguinces y los desgarres, lesiones todas ellas que por lo general presentan las
siguientes alteraciones: deformidad de la region (no siempre presente en los
desgarres), dolor intenso y perdida o disminucion importante de la funcién de la
region o parte afectada.

En un estudio realizado en el Hospital Infantil de Costarica en 1997, del total de
pacientes pediatricos que ingresaban al servicio de emergencias quirurgicas el
49.5% estaba englobado por luxaciones, fracturas, esguinces, desgarros

musculares y traumatismos craneoencefalicos. (Calzada, Chavez, 1997, p. 113).

Fracturas

A los nifios les encanta correr, saltar y brincar por tanto los accidentes en la
infancia son algo frecuente. Una mano mal apoyada, una caida o un golpe
pueden dar lugar a una fractura, este seria el mecanismo mas frecuente de
fractura en los nifios, independientemente de los que se producen con la practica
del deporte. De manera general el 42% de los nifios tienen posibilidad de sufrir
una fractura, en las nifias esta probabilidad disminuye (27%), quiza porque

participan en juegos menos activos.
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La fractura mas frecuente en la infancia se produce en los huesos del antebrazo
(radio o cubito) y en el codo, y aproximadamente tres de cada cuatro fracturas
del antebrazo en los nifios involucra el extremo del radio que por lo que se ven
afectados los movimientos de la muineca. Existe un tipo especial de fracturas que
se asocian estrechamente a la practica deportiva y que son las conocidas como
fracturas por avulsién, es decir, fracturas en las que por una fuerte traccion
muscular y teniendo el antecedente de tracciones continuas, una parte del hueso
se desprende, siendo esta producida en sitios donde generalmente el hueso aun
es de estructura cartilaginosa; los sitios donde con mayor frecuencia ocurre este
tipo de fracturas son los siguientes: codo, rotula, pelvis, y extremo proximal tanto
del humero como de la tibia. En los casos de arrancamiento agudo, la
manifestacion clinica caracteristica es la aparicion de un dolor agudo, seguido
de impotencia funcional al realizar un movimiento deportivo que someta a

traccion la musculatura.

Esguince.

Un esguince es una lesion de los ligamentos que se encuentran alrededor de
una articulacion. Los ligamentos son fibras fuertes y flexibles que sostienen los
huesos. Cuando estos se estiran demasiado o presentan ruptura, la articulacion
duele y se inflama. Los esguinces son causados cuando una articulacion es
forzada a moverse en una posicion antinatural. Por ejemplo, la "torcedura” de un

tobillo ocasiona esguince en los ligamentos que se encuentran alrededor de éste.

Los esguinces se clasifican dependiendo del nivel de dafio en:

v Primer grado: Solo hay distencion de ligamentos sin desgarre de los

mismo;

v Segundo grado: Ruptura parcial de los ligamentos lesionados;

v Tercer grado: Ruptura total de los ligamentos lesionados.
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Es importante tener presente que la presencia de un hematoma (moretén) indica
rompimiento de vasos sanguineos y por lo tanto desgarre en mayor o menor

grado de los ligamentos.

Los sitios mas comunes de ser afectados por un esguince son: rodilla, tobillo,
dedos y muieca.

Luxacion.

Las luxaciones son menos frecuentes que las fracturas, los esguinces y los
desgarres, cuando estas ocurren, se caracterizaran por deformidad en la region
afectada (perdida de la relacion de los huesos que forman la articulacion,
podriamos decir que se salen de su lugar). Dependiendo de que tanto se salieron
de su lugar o perdieron la relacion anatomica entre los huesos, la luxacion puede

ser completa o incompleta.

Es importante tener presente que en ocasiones las luxaciones estan
acompanadas también por fractura de los huesos involucrados en la luxacion, lo
qgue potencia de manera importante la complicacién de la lesion. Los sitios donde
ocurren con mayor frecuencia las luxaciones son a nivel del codo, los dedos, el
hombro y la muieca. Ante la sospecha de este tipo de lesiones, la conducta debe

ser la canalizacidon inmediata al médico.

Desgarres.
Los desgarres musculares no son frecuentes en los niflos, son mas comunes en

los jovenes y en los adultos.

Podemos definir a un desgarre muscular como una ruptura parcial o total de las
fibras de un musculo. Los sitios mas comunes para que se produzca una
desgarre son: los musculos de la pierna (gemelos), los musculos de la cara
posterior (isquiotibiales) y anterior del muslo (cuadriceps) y los musculos de la
cara interna del muslo (musculos aductores). Otras regiones del cuerpo no se
encuentran exentas de sufrir un desgarre muscular, sin embargo es mucho

menos frecuente que asi sea.
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El desgarre muscular implica, ademas de dafio a las fibras lesion de vasos
sanguineos, por lo que de manera interna y en ocasiones visible, existe en el

sitio de lesidon un hematoma.

El mecanismo de produccion de los desgarres de debe a una sobrecarga
dinamica, siendo la causa mas tipica una contraccion violenta con un

estiramiento excesivo simultaneo.

Las lesiones musculares son frecuentes en aquellos deportes que existen
movimientos explosivos como el futbol, el atletismo, el basquetbol, el volibol, etc.
Un calentamiento deficiente, asi como una sobrecarga son factores
predisponentes en el desarrollo de una lesion muscular.

Los desgarres musculares de acuerdo a la superficie involucrada con el dafio se

clasifican de la siguiente forma:

Grado 1 o leve: existe rotura de algunas fibras musculares (menor al 5% del
total). El deportista experimenta una molestia ligera y una tumefaccién minima,

pero manteniendo una movilidad completa.

Grado 2 o moderado: en este grado existe una rotura moderada de fibras del
musculo y del tenddn. La palpacion en la zona afectada es dolorosa. Presencia
de inflamacion y con una pérdida de movilidad. El deportista habitualmente suele
abandonar la actividad deportiva en el momento de la lesién.

Grado 3 o grave: en este grado presenta la rotura completa del vientre muscular,
de la unidn miotendinosa o de la insercion del tendon. A la palpacion se aprecia
un defecto notable y amplio en la fibora muscular. Existe menos capacidad de
movilidad y carga si es en miembros inferiores que en el grado 2, habiendo un
dolor mas intenso que en los grados precedentes. Presencia de un edema

importante.

Botiquin escolar.
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El botiquin escolar es el conjunto de materiales precisos para realizar pequeinas
curaciones de urgencia o aliviar sintomas hasta que el nifio sea asistido por un
servicio meédico. Es imprescindible en los colegios y sitios donde se practica
actividad fisica o deportiva, ya que los accidentes en los nifios se producen con
frecuencia, por lo que tenemos que realizar una primera asistencia al nifio hasta
obtener ayuda profesional. Existen diferentes tipos de botiquines, dependiendo
de quien lo va a usar y de la actividad a desarrollarse en el lugar de trabajo o la

misma actividad deportiva.

Para decidir qué elementos debe contener un botiquin en el deporte escolar y en
la misma escuela, que mejor que retomar la experiencia de quien se desempefia
en esos ambientes, por lo que el botiquin que se describe a continuacion es el
recomendado por una maestra escolar y por un médico pediatra que forma parte

del equipo de atencion primaria (Garnica, 2006).

Recomendaciones que debe cumplir el botiquin.

v Debe consistir en una caja con asa transportable a donde sea necesario
y que pese poco.

v Ser de facil identificacion y estar en un lugar seguro, lejos del alcance de
los niflos para evitar accidentes.

v Que se pueda cerrar herméticamente, dificultando el acceso de los nifios,
pero sin llave ni candado para acceso rapido de un adulto.

v Guardarlo en lugar fresco, seco y preservado de la luz.

v Es necesario que el botiquin presente una lista pegada y actualizada en
el frente para conocer con que elementos cuenta.

v Dicha lista debe ser actualizada como minimo 2 veces al afio.

v Es imprescindible guardar los medicamentos con sus estuches originales
y sus indicaciones para conocer la dosis segun edad del nifio o peso y
también nos informara de los efectos secundarios.

v Si es preciso utilizar el botiquin se guardara tras su uso otra vez en su
lugar y se comprobara el material utilizado para reponerlo.

v Deben tener conocimiento de la localizacién del botiquin todos los

trabajadores escolares, ya que en cualquier momento se puede requerir,
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y en estas situaciones no es el momento de dar explicaciones de la
localizacion del botiquin.
Contenido del Botiquin.
En el botiquin debemos tener: medicamentos, material de curacion,

instrucciones de primeros auxilios y teléfonos de interés.

Medicamentos.
v' Paracetamol
Aspirina.
Antiacido.
Medicamento anti-diarréico.
Antihistaminicos.
Pomada fria y caliente.
Descongestionante.

Farmacos contra mareos

AN NN N N U N N

Azucar o solucion de glucosa.

Material de curacion.

v' Termoémetro.
Tijeras de punta redonda.
Pinzas de depilar.
Abatelenguas
Hisopos
Curitas de distintos tamafios.
Guantes de latex de un solo uso.
Mascarilla de proteccion facial.
Jeringas.
Jabon liquido.
Frasco de alcohol de 90°.
Agua oxigenada.
Isodine espuma

Suero salino fisiologico.

AN N AN N Y U N N N N N N

Gasa estéril.
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Algodon
Vendas de gasa de diferentes medidas. (5 y 10 CMS)
Venda elastica de diferentes medidas (5, 7, y 10 CMS)
Cinta adhesiva y microporo
Parche estéril para el ojo.
Esparadrapo.
Linterna.
Vasos de papel.

Parfiuelo triangular.

Instrucciones de primeros auxilios.

v
v
v

Manual de primeros auxilios.
Instrucciones de reanimacién cardiopulmonar basica.

Dibujo o fotografia posicion de seguridad.

Teléfonos de interés.

Teléfono emergencias
Urgencias hospital mas cercano.

Servicio de ambulancias.

Orientacion en la aplicacion de los primeros auxilios.

v

En caso de ser posible tratar siempre de explicar lo que se le hara al
lesionado.

La persona lesionada se encuentra asustada, por lo que trate de actuar
con serenidad y seguridad.

Tenga un lenguaje tranquilo

Un aspecto importante es el contacto fisico, toque afectuosamente al
lesionado.

En caso de ser posible hacer que el lesionado se acompafie de un familiar
0 amigo.

En caso de sentirse inseguro en la aplicacion de los primeros auxilios,

solicite ayuda.
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v' Cuando sea necesario, una persona debe aplicar los primeros auxilios y
otra realizar las llamadas telefonicas o hacer llegar lo necesario para la
atencion del lesionado.
v' Retirar a las personas que no estén participando en la atencioén.

De manera breve, se describe a continuacion los procedimientos de primeros
auxilios para las situaciones mas comunes que requieren atencion en la
practica deportiva e incluso en la vida escolar y que pueden resolverse sin la
presencia de un médico o personal especializado. Es importante aclarar que
esta propuesta de atencion es adaptada a partir del trabajo de escuela segura
y saludable, realizado por el Ministerio de Salud de la Provincia de Mendoza
Espana.

Hemorragia nasal.

v

AN NN

Limpiar la nariz dejandola libre de sangre

Siente al nifio, con la cabeza ligeramente inclinada hacia atras.

Comprimir la nariz firmemente con el pulgar e indice por 4 6 5 minutos.

Si deja de sangrar permita que el nifio reanude sus actividades normalmente.
Si no cede el sangrado mantener al nifio sentado con la cabeza inclinada
hacia atras, tome una gasa estéril del botiquin y haga con ella un cilindro e
introduzcalo suavemente en la nariz con movimientos rotatorios, dejando
sobresalir aproximadamente 1 cm. de gasa.

Una vez colocada presione la nariz con el dedo indice y pulgar durante 10
minutos.

Si luego de colocar la gasa y presionar la nariz con el dedo indice y el pulgar
durante 10 minutos el sangrado persiste, mantenga la presion y llame a un
meédico o traslade al nifio para que sea atendido.

Es importante saber que una hemorragia nasal no es una emergencia, por

lo que debe actuarse con tranquilidad al atenderla.

Cuerpo extraio en los ojos.

v Calme al nifio, lave los ojos con abundante agua.

v Si el nifo usa lentes de contacto pidale que se los saque.
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v Visualizar el cuerpo extrano, trate de extraerlo con la punta de una gasa
esteéril.

v En caso de no poder hacerlo, enviarlo con el médico.

Cuerpo extrano en vias aéreas.

v Si el nifio esta consciente y tose no debe hacerse nada, ya que la tos es
el método mas eficaz para desobstruir al nifio. Los golpes en la espalda
no sirven.

v No introducir los dedos en la boca con la idea de buscar el cuerpo extrafo,
ya que lo mas probable es que lo introduzcamos mas.

v Si el nifo esta inconsciente o deja de toser dando sefias de haber
empeorado su respiracion, los pasos a seguir son:

1. Arrodillese para tener la misma altura del nifio.

2. Pararse atras del nifio

3. Coloque una mano en forma de pufio cerrado por encima del ombligo,
rodéele con la otra mano la cintura dejando colgar la cabeza, tronco y
brazos del nifio hacia adelante.

4. Presionar rapida y enérgicamente hacia arriba y adentro hasta que

expulse el objeto o comience a respirar por si mismo.

Crisis asmatica.

El asma es una enfermedad cronica que bloquea el flujo del aire en los pulmones.
El bloqueo al paso del aire, que puede ser mas o menos importante dependiendo
de la sensibilidad del individuo, de la intensidad del estimulo o de su situacion
previa, hace que la persona con asma tenga dificultad para respirar, tos,

sensacion de presion en el pecho y silbidos al respirar.

El ejercicio fisico es necesario para todos los nifios, les ensefia a prepararse
para una vida saludable, por ello el nifo asmatico no debe ser una excepcion y
debe realizar ejercicio de manera adecuada. Hay dos cosas importantes que el
nifo, los papas y el entrenador o profesor de educacion fisica debe saber sobre

la participacion deportiva:
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El asma debe estar bajo control.
Cuando el asma esta bien controlada, puede - y debe - realizar

actividades y practicar deporte como cualquier otra persona.

Ventajas del ejercicio fisico en el nio con asma:

v

v

v

Mejora el desarrollo del nifio.

Mejora la condicion fisica y la propia tolerancia al ejercicio.

Los ataques ocasionados por el esfuerzo se reducen o son menos
fuertes.

Las crisis se controlan mejor.

Ayuda a disminuir el nerviosismo ocasionado por las crisis.

Hay que tener en cuenta que al menos el 80 % de los nifios con asma pueden

presentar una broncoconstriccién con la practica deportiva, salvo que se tomen

las medidas adecuadas. Sin embargo, y dado el beneficio psicoemocional e

integrador del deporte, es un gran error sobreproteger al nifio asmatico e

impedirle un nivel normal de ejercicio fisico.

Una persona puede tener asma inducida por el ejercicio si:

v

v

<

Presenta dificultad para respirar y se cansa con facilidad durante el
ejercicio

No puede correr durante mas de unos pocos minutos seguidos sin tener
que pararse.

Presenta dolor en el pecho y tos

Las molestias respiratorias aparecen después de 5 a 10 minutos de
iniciado el ejercicio.

La crisis se presenta al terminar el ejercicio.

Antes de iniciar el ejercicio es necesario (Negro, 200).

Asegurarse que no existe ningun sintoma, y de que se sigue
correctamente el tratamiento indicado por el médico.

Llevar siempre el deportista el medicamento que utiliza ante la aparicidon

de los sintomas de asma.
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v" Un precalentamiento que incluya ejercicios respiratorios, inhalando por la

Ante

nariz y exhalando por la boca.

la aparicion de la crisis, debe administrarse inmediatamente el

medicamento indicado previamente por el médico. Ser asmatico no es una

limitacion, en los juegos olimpicos de Barcelona un 12% de los competidores

eran asmaticos. De los participantes espafioles 22 eran asmaticos.

Traumatismo craneoencefalico.

v

Si el nifo esta inconsciente, llamar inmediatamente al médico o
trasladarlo, sin movimientos bruscos, de preferencia en una camilla o
superficie rigida.

Cuando se decida esperar la llegada del médico, mantener acostado al
nino no movilizarlo y abrigarlo para mantener su temperatura es
importante aflojar ropa y zapatos.

Si mientras espera al auxilio el nifo despierta, conténgalo, trate de
mantenerlo acostado, hablele suavemente. Si intenta levantarse
acompanelo sujetandolo y realice los movimientos lentos y por partes.
Pruebe primero si aparece dolor, antes de realizar cualquier movimiento.
Si el nifio esta consciente, revisar si no tiene cortes en la cabeza, en caso
de haberlos lavar la herida y comprimirla hasta que desaparezca el
sangrado.

Estar al pendiente de si el nifo no vomita, no presentan trastornos del
lenguaje o alteraciones de la vista o del equilibrio.

Avisar a sus familiares para en caso necesario sea llevado al médico.

Golpes en el cuello y en la espalda.

v

Si sospecha una lesion en el cuello o en la espalda y el nifio esta
inconsciente, proceda igual que en los golpes en la cabeza. No movilice
el cuello ni la cabeza.

Si el niflo esta consciente verifique primero que no haya lesiones que se
agraven con la movilizacion. Para ello, sin mover al nifio, pidale que

mueva los dedos de las manos y los pies. Si lo logra, movilicelo despacio
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y acompanelo. Si no mueve los dedos en forma completa, movilicelo

siguiendo las instrucciones del punto anterior,

Esguince.
El esguince mas comun es el que se presenta a nivel del tobillo, pudiendo ser
desde un primer grado hasta un tercero. Independientemente del esguince del

que se trate la intervencion debe consistir en lo siguiente.

v Aplicacién de hielo en la region por no mas de 10 minutos

v Vendaje compresivo, cuidando de no interrumpir la circulacion
v Elevacion del miembro afectado

v Canalizar al deportista al servicio médico.

Es importante la canalizacién al servicio médico, puesto que en los esguinces si
son mal tratados impediran una recuperacién absoluta de los ligamentos
pudiendo transformarse la lesion en esguinces de repeticion. Es importante tener

presente que los esguinces de tercer grado puede presentar lesion Osea.

Desgarre muscular.
El desgarre muscular es de presentacion violenta, llegando el deportista incluso
a escuchar un chasquido y la propia sensacion del estiramiento y contractura

violenta. Ante un desgarre la conducta debe ser la siguiente:

v Suspender la actividad fisica
v Aplicacién de hielo en la region por no mas de 10 minutos.
v Aplicar vendaje compresivo

v Canalizar al deportista al servicio médico.

Es fundamental tener presente que en un desgarre muscular esta contraindicado
el masaje y que la fibra muscular dafiada debe sanar completamente, para evitar

las lesiones recidivantes.

Fracturas y luxaciones.
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Sospecharemos de una fractura o luxacion cuando exista como ya se ha
comentado anteriormente perdida de la funcion, dolor intenso y deformidad de la
region, para esto ultimo resulta util realizar una vista comparativa con el lado
sano correspondiente al sitio lesionado, esto nos permitira saber si existe y en

qué grado una deformidad.

Es también fundamental tener presente que si existe una herida en el sitio de
fractura debe cubrirse esta con una gasa estéril.
En las fracturas y luxaciones, resulta de vital importancia la inmovilizacion, ya

gue con esto estaremos previniendo dafos mayores tales como:

v Prevenir lesiones a nervios, musculos o0 vasos sanguineos.
v Evitar movimientos en el sitio de fractura.

v Reducir el dolor.

Para inmovilizar una fractura o una luxacion, son importantes las siguientes
recomendaciones.
v Tranquilizar al accidentado y explicarle previamente cualquier maniobra
que tengamos que realizar.
v Quitar todo aquello que pueda comprimir cuando se produzca la
inflamacién (anillos, brazaletes...).
v Inmovilizar con material (férulas) rigido o bien con aquel material que
una vez colocado haga la misma funcion que el rigido.
v Almohadillar las férulas que se improvisen (carton, maderas, etc.).
v Inmovilizar una articulacién por encima y otra por debajo del punto de
fractura.
v Inmovilizar en posicion funcional (si se puede) y con los dedos visibles.
v Nunca reducir una fractura (no poner el hueso en su sitio).

v Trasladar al paciente a un centro hospitalario.

1. Si hay hematoma o hinchazén de partes blandas (musculos) o de la
articulacion coloque el miembro en la posicidn menos dolorosa, para el nifio e

inmovilicelo. Para entablillarlo utilice algun material firme (tablas, revistas
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gruesas o papel de diario bien doblado), coléquelo a lo largo de la parte afectada

comprendiendo las articulaciones por encima y por debajo de la supuesta

fractura, fijandolo con vendaje.

Si hay sangrado aplique vendaje compresivo, no realice torniquete. Luego

consulte a un médico.

2. Inmovilizar el miembro.

3. Consulte o traslade de inmediato.

Escoriaciones.

v

v
v
v

Lave la zona con una gasa y abundante agua y jabon
Seque con gasa estéril.

Coloque un antiséptico local.

Cubra con gasa y sosténgala con tela adhesiva.

Herida cortante y lineal.

v

v
v
v
v

Lavar con agua a fin de eliminar particulas de polvo, astillas, etc.

Secar bien con gasa estéril.

Aplicar antiséptico.

Comprima hasta que ceda el sangrado.

Si el corte es lineal, pequefio y poco profundo, enfrentar los bordes de la
herida con vendoletes y cubrirla.

Hemorragias por heridas.

v

Aplique gasas sobre la herida y comprimo directamente sobre la herida
firmemente para controlar el sangrado.

Haga un vendaje compresivo que no corte la circulacion.

Si la herida esta en un lugar donde no se pueda efectuar vendaje oprima
con el dedo o con la mano sosteniendo la gasa.

Canalice al servicio médico

Convulsiones.

v
v

Afloje sus ropas, alrededor del cuello, la cintura y pies.

Coloque su cabeza en extension.
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No intente colocarle algo en la boca.
No intente disminuir las contracciones inmovilizandolo.

Pregunte entre sus comparieros si recibié un golpe.

D N N NN

Trate de tomar el tiempo que dura la convulsion, es un dato importante
para su posterior tratamiento.

v" De aviso a sus familiares

Desmayo

Mantenga el nifio acostado.

Eleve sus piernas.

Afloje la ropa alrededor del cuello, la cintura y pies.

Avise a la familia.

La causa del desmayo puede ser por:

a) Una baja de presion arterial en ocasiones producida por estar un tiempo
parado al sol.

b) Una hipoglucemia (bajada de azucar), a veces producida por que el nifio no

desayund ni ceno.
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