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CIBERNETICA Y ENTRENAMIENTO
EN DEPORTES PRACTICADOS
EN EL MEDIO NATURAL*

Abstract

Within the training process a very important aspect is its planning and organiza-
tion. This is the area more ignored and less organized, which in reality is the
fundamental base for obtaining better results.

The current trends (from the general syndrome of adapration of Sevle, applied by
Matveiev, to the system of blocks of Verchosanskij, the cvclization and individual
structure of Bondarciuk, etc.) seems to be oriented in the future towards a
cvbernetics line, actually quite relevant in both fields.

It is necessary, then, to generate research projects on the above mentioned object
of knowledge.

This project comes from here, particularly in the area of sports, performed in
natural surroundings, with the object of knowing how it can be organized, from
a purely theoretical point of view, the full process of training in these tvpes of

SPOrLS.

Resumen tan en el futuro hacia una linea ciber-

nética. actualmente muy relevante en

. otros ambitos del conocimiento. Resul-

Dentro del proceso del entrenamiento .
s . ta congruente. pues. proponer estudios
un aspecto muy importante es. sin b :l Y : )
Y Yy sobre dicho objeto de estudio.

duda. su organizacion y planificacion. jeto de estud

Sin embargo. se trata de una de las  De aqui surge este articulo, en el que a

areas relativamente atendida, quizds
poco estructurada. cuando en realidad
representa una de las bases para la me-
jora del rendimiento deportivo.

Las corrientes actuales (desde el sin-
drome general de adaptacion de Seyle,
aplicado por Matveiev. hastael sistema
de bloques de Verchosanskij, la cicli-
zacion y la estructura individual de
Bondarciuk. etc.) parece ser que orien-

partir de una revision bibliogrifica se
pretende examinar las ideas bdsicas de
la planificacion deportiva y comple-
mentarla con las formuladas por algunos
deportes practicados en el medio natural
—se hace especial atencion al piragiiis-
mo—. con el objeto de conocer cuales
son las tendencias mds relevantes en la
organizacion del proceso de entrena-
miento en este tipo de actividades.

Comunicacion presentada en el Segundo Congreso de las Ciencias del Deporte. la Educacion Fisica

y la Recreacion. INEFC-Lleida.
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Introduccion

La mayoria de los estudios cientificos
que tratan sobre los deportes practica-
dos en el medio natural, provienen de
las diversas dreas de conocimiento de-
nominadas ciencias bioldgicas y en al-
gunos casos de las ciencias humanas.
Estas. evidentemente. han realizado y
realizan una gran aportacion al descu-
brimiento racional del hecho deportivo
general y de estas pricticas en particu-
lar. a partir de los estudios selectivos
que patrocinan.

No obstante. en nuestra opinion, se ca-
rece hoy de estudios integradores que
indaguen sobre el conjunto de los feno-
menos que afectan al hecho deportivo
en el medio natural como totalidad.
Teniendo en cuenta la enorme comple-
jidad de dichas practicas. se hace nece-
sario aplicar un tratamiento globaliza-
dor que defina correctamente un drea
de estudio propia.

En este sentido también se echa en falta
una aplicacion del paradigma hacia
dareas de desarrollo deportivo como pue-
da ser. entre otras. la relativa al proceso
de entrenamiento y por consiguiente. a
partir de ella poder contemplar la estruc-
tura de los diferentes elementos que
componen el sistema de entrenamiento.
asi como su organizacion y planifica-
cion.

La integracion de contenidos y medios
de entrenamiento se hace patente. ya
que se trata, en este caso, de deportes
donde el estudio de los factores condi-
cionales. bioenergéticos y coordinati-
VOs. se supone. necesitan de una mayor
aproximacion cientifica que la existen-
te en la actualidad.

Hasta ahora. su desarrollo se ha basado.
fundamentalmente, en contenidos y co-
nocimientos de los deportes institucio-
nalizados cldsicos (atléticos de fuerza y
resistencia). Sin embargo, sus condicio-
nes de entrenamiento requieren caracte-
risticas muy especializadas. y necesitan

apunts . éducadon Fisicay Deportes 1997 (47) 96-105

también. a nivel de alta competicion, la
mejora 0 apoyo de aspectos psicologi-
cos para optimizar el rendimiento.
Suelen ser deportes muy practicados en
determinados paises centro y norteuro-
peos. aunque de cardcter minoritario en
nuestro pais, al ser mucho menos prac-
ticados, se obtienen resultados dispares
en el dmbito del alto rendimiento —qui-
zds con la excepcion de deportes de
prestacion como remo, piragliismo etc.
Porello. requieren una atencion especial
por parte de las instancias investigado-
ras con el objeto de senalar las directri-
ces adecuadas para una mejora de sus
resultados.

La Teoria General de Sistemas
y la Cibernética

Antecedentes. La teoria general de
sistemas

Muy posiblemente la formulacion de
una teoria sobre sistemas —que ha sido
una constante en el pensamiento del
hombre

no llegé hasta la aparicion
de la Teoria General de Sistemas
(T.G.S) de Bertalanffy (1). y es a partir
de ella que podemos hablar de un serio
intento de dar respuesta a la realidad
desde una concepcion de totalidad. o
mejor dicho. de sistema. asi tal y como
lo explicadicho autor (2). las propieda-
des y modos de accion de los niveles
superiores no pueden explicarse por la
suma de las propiedades y modos de
accion que corresponden a sus compo-
nentes consideradas aisladamente. No
obstante. es posible llegar a los niveles
mas elevados partiendo de los compo-
nentes. si se conoce el conjunto de
componentes y las relaciones que exis-
ten entre los mismos.

En opinion de Aracil (3). la labor de
Bertalanffy ha sido sobre todo de tipo
filosofico. asi su aportacion mds nota-
ble hay que buscarla en su labor impul-

<

sora de un movimiento transdisciplina-
rio, centrado en el concepto de sistema.
mas que en resultados cientificos con-
cretos. Eneste orden de cosas, se puede
decir que su aportacion ha sido mas
filosofica que cientifica.

Aunque dichaopinion, Aracil la matiza
posteriormente. haciendo referencia al
hecho de la insistencia por parte de
Bertalanfty de la necesidad de una for-
mulacion matematica de la teoria. dan-
do evidentemente a entender que justa-
mente esta aplicacion seria como la
garantia de consistencia cientifica del
estudio sistémico.

Estando en parte de acuerdo con esta
linea de pensamiento. tendriamos ade-
mds que destacar la participacion de
Bertalanfty (4) en la iniciacion de un
nuevo paradigma (5) cientifico. al afir-
mar que es mejor. por tanto. usar el
nombre teoria general de sistemas en un
sentido amplio. como hacemos cuando
hablamos de teoria de la evolucion. tér-
mino con el cual abarcamos. entre otras
muchas cosas, la teorfa matematica de la
seleccion, la anatomia y la excavacion
de terrenos donde hay fosiles: o cuando
se trata de teoria del comportamiento.
que se extiende de la observacion de las
aves a complejas teorfas neurofisiologi-
cas. Lo que importa en todo caso es la
creacion de un nuevo paradigma.
Consideramos vital el papel que él ha
desempenado en el intento de la unifica-
cion de la ciencia. la cual hasta su con-
tribucion se debatia entre una multitud
de caminos dispares en métodos de in-
tervencion. Con ello no pretendemos
exacerbar su importancia. ni tampoco
afirmar que estamos ante un paradigma
definitivo. nada mas lejos de nuestra
intencion. pero si destacar el valor que
la concepcion organismica —y por ex-
tension la sistémica— ha representado
para el avance de la ciencia.

El lograr enfocar una vision de funcion
de un ser vivo desde la perspectiva or-
ganismica y no desde la optica de ma-
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quina fisico-quimica, que preconizan las
teorias vitalistas y mecanicistas, nos pa-
rece un gran paso hacia la sintesis del
conocimiento. Las grandes teorias re-
duccionistas tan en boga en la fisica
clasica debieron dar paso al concepto
mas progresista de sistemas, en cuanto
compuestos de unidades complejas, no
reductibles a las solas propiedades de las
partes del sistema, sino al sistema como
conjunto, el cual puede poseer propieda-
des intrinsecas al mismo como entidad
determinada por partes o elementos en
interaccion.

También es verdad, que Bertalanfty (6)
va aun mads alld de una mera aportacion
genérica de teoria de sistemas. La idea
de jerarquia de los procesos que se de-
senvuelven en diferentes escalas de
tiempo, le hace distinguir de manera
clara entre estructura y funcion en un
organismo, adjudicando al concepto de
estructura el sentido de estdtico, referido
a lentitud —no estatismo en término
absoluto— y al de funcion, el sentido
dindmico del proceso sistémico. Asi
mismo, remacha virtualmente la necesi-
dad de la formulacion de la teoria en
términos  légico-matemdticos, como
lenguaje formal y universal para lacom-
prension de la T.G.S.

Por ello, parece deducirse de las inves-
tigaciones de tipo estructural, como por
ejemplo las realizadas por C. Lévi-
Strauss. que ellas no son mds que una
consecuencia del enorme desarrollo ac-
tual de la matemdtica moderna —teoria
de conjuntos, estructuras algebraicas,
16gica elemental y formal, teoria de los
grupos y topologia etc.—, otorgando
una considerable relevancia al andlisis
cualitativo como tratamiento riguroso
de problemas que no comportan solu-
cion métrica, como contrapartida al pun-
tode vista cuantitativo, de lamatemdtica
tradicional (7).

Al mismo tiempo, Bertalanfty (8) reali-
za un intento de integracion de los posi-
bles enfoques sistémicos, en el sentido
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de que uno sea un caso especial de otro.
Por lo que dichos enfoques incluirdn: la
teoria general de sistemas, la cibernética,
la teoria de automatas, la de la informa-
cion, la del control, la de conjuntos, la de
grafos y redes. la de juegos y decisiones,
las matemdticas relacionales, la compu-
terizacion y simulacion, etc.

La cibernética

Paralelamente debemos asimismo des-
tacar la formulacion matematica de
Wiener, para la teoria de la comunica-
cion, Cibernetics.

La teoria cibernética, expuesta a partir
de la década de los cuarenta por Nor-
bert Wiener (9), que aun siendo inicia-
da anteriormente, es desarrollada de
forma casi paralela a la Teoria General
de Sistemas de Bertalanffy, pretende la
realizacién de una teoria completa de
la comunicacion en un sentido positi-
vo. intentando al lado de un mayor
desarrollo tecnolégico un conocimien-
to mds profundo del hombre, apoyin-
dose en las posibles analogias entre el
funcionamiento de la mdquina y el
comportamiento animal —en particu-
lar el humano.

A partir de esta vision y siguiendo a
Sanvisens (10). la corriente cibernética
que prevalecia como un sistema de estu-
dio técnico, desemboca en una corriente
que se podria denominar antropologica,
la cibernética es un estudio positivo,
pero en si misma no estd renida con un
sano espiritualismo. Sus problemas pue-
den conducirse a una preocupacion hu-
manistica o al planteamiento de cuestio-
nes metafisicas: sinembargo, no porello
se niega. o ha de negarse, una antropo-
logia fundamental ni las teorfas metafi-
sicas mas acrisoladas, las mejor trabadas
en el campo filosofico.

La cibernética en realidad no excluye la
nocion de sistema, es mas, puede tam-
bién considerarse como una forma de
estructuralismo, pero centrado en el es-
tudio del propio dinamismo sistémico.

La perspectiva cibernética superael fun-
cionalismo estructural parsoniano e im-
plicatambién la superacion de estructura
y funcion, aportada por Bertalanffy y
otros, en base a la posicion sustancialista
aristotélica de estructura y la operativi-
dad de los energeticistas y relativistas de

funcion. Lo cibernético se integra en la

corriente estructuralista que ofrece un
enfoque sistémico para el andlisis de la
realidad, representa pues, la aportacion
de nuevos encuentros dialécticos. que si
bien son contradictorios, en forma algu-
na pretenden la ruptura.
Se trata en principio de proporcionar un
primer nivel o estrato de discusion —dia-
léctico— estableciendo las premisas an-
tagonicas, las cuales en un segundo nivel
se pueden llegar arelacionar parael cum-
plimiento del objetivo. Este tipo de ca-
racteristicas se manifiestan de formaevi-
dente en los sistemas abiertos, encon-
trandose en cibernética social. segtin Co-
lom (11), tres tipos de comportamientos
optimizantes: El feed-back, u optimiza-
cion adaptativa a una situacion: el feed-
before u optimizacion proyectiva, y la
regulacion u optimizacion como conse-
cuenciade la adaptacion interno-funcio-
nal del sistema. Asi pues, la cibernética
estudia bajo una perspectiva sistémica:

* Los procesos de autogestion del
control (uso de la informacion para
la optimizacion del sistema en cual-
quiera de sus tres posibilidades).

* Los procesos comunicativo-infor-
mativos (la fenomenologia relacio-
nal).

® La consecuencia de lo anterior, a
saber:

a) la accion sistémica (dialéctica de
«la relacion),
b) el comportamiento del sistema (el
resultado de la relacion) (12).

Se traducird asf la cibernéticaen el arte
de gobernar, o como especifica Cou-
ffignal, el arte de la eficacia de la
accion, pudiendo finalmente denomi-
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nar a la cibernética como la ciencia de
la comunicacion y del control.

Se observa como la cibernética utiliza el
enfoque de sistemas desde una vision
estructuralista, para determinar los ele-
mentos que componen larealidad objeto
de estudio, pero que traslada a dicha
realidad a un segundo nivel de estudio,
al compararla a un organismo que actta
en base a un mecanismo de pilotaje,
control o regulador. El cual obviamente
tiene como mision, no sélo la funcion de
informacion, sino la capacidad de con-
trol del sistema en cuanto asignacion de
objetivos, o sea, haciael finque el propio
sistema determine por medio de su or-
gano de control o pilotaje, concluyendo
asi un circuito de retroalimentacion o
feed-back negativo.

Es evidente, que desde las dltimas déca-
das. la teoria general de sistemas ha
proporcionado una metodologia ex-
haustiva de intervencion cientifica. La
concepcion de sistemas ha invadido la
gran mayoria de las dreas de conoci-
miento. Asi, hoy la concepcion (13) de
la metodologia de sistemas entra en su
fase de desarrollo. Las iniciativas pro-
vienen de campos donde la dindmica de
estudio se centra fundamentalmente en
el intento de informacion que existe en-
tre dos momentos estructurales diferen-
tes.

Dichacienciatrata, en opinion de Colom
(14), de realizar un enfoque de sistema
optimizante e innovador, inclinindose
hacia el terreno de la cibernética: “en
definitiva, para lograr nuestra propues-
ta es necesario contar con una teoria de
la accion en los sistemas, es decir, una
explicacion cientifica de las acciones
que llevan a conductas determinadas.
Ahora bien, pretender relacionar algu-
nas acciones con sus metas o con su
comportamiento —el comportamiento
seria la realizacion dindamica de las me-
tas—, supone plantear una situacion ti-
picamente cibernética’.
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La programacion del
entrenamiento deportivo

Hacia una concepcion sistémica y
cibernética del entrenamiento

Parece ser que en la actualidad, el de-
sarrollo de una teoria del entrenamien-
to deportivo pasa por la adopcion de la
teoria de sistemas como base concep-
tual e incluso como nuevo principio.
Sobre todo existe una gran convergen-
ciaentre las leyes que rigen el entrena-
miento, su base de planificacion y la
concepcion sistémica de la organiza-
cion del entrenamiento.

Para Boiko. el organismo humano y
por extension el del atleta se puede
concebir como un sistema motor fun-
cional. cuyo objetivo es la produccion
de un resultado motor especifico (15).
Parece claro hoy dia, que el desarrollo
y conservacion de dicho sistema no
solo depende de la frecuencia y de la
amplitud de la aplicacion de los estimu-
los de entrenamiento, sino que por el
contrario, la mayoria de los autores se
decantan por unaespecializacionde los
contenidos del entrenamiento asi como
por la construccion de un modelo de
entrenamiento extensivo.
Verchosanskij. por su parte, ratifica di-
chas posturas al indicar la gran impor-
tancia, incluso decisiva que posee el
paso hacia la exclusividad de la prepa-
racion especial condicional del atleta y
también, como no, a la exigencia de la
construccion de un modelo de los obje-
tivos del entrenamiento, partiendo ana-
liticamente de los componentes que lo
constituyen, asi, la construccion del
modelo debe de incluir las variaciones
que atraviesa la carga a partir de los
pardmetros especificos como la fuerza
inicial, explosiva, maxima, la resisten-
cia aerdbica, la anaerdbica, la veloci-
dad etc. (16).

Desde esta toma de posicion, Tschiene
destaca la necesidad de pensarel sistema

b

de entrenamiento bajo laidea de launion
de los elementos que componen el siste-
ma a partir de una accion reciproca in-
mediata. Por lo que si ejercemos una
posible influencia sobre uno de los ele-
mentos, dicha influencia también puede
ser sufrida por el resto de ellos.

Deja pues claro, que la estructura del
sistema estd constituida por el tipo y
amplitud de las relaciones que existen
entre los elementos del mismo. En este
sentido esta definicion se adapta al de-
nominado proceso de entrenamiento y
se hace equivalente a sistema de entre-
namiento.

Como finalidad del sistema destaca la
intencion de dirigir el proceso pedago-
gicamente hacia el incremento y desa-
rrollo de la prestacion deportiva. 'Y
como contenidos se proponen los si-
guientes: el planteamiento del sistema
de competicion y de entrenamiento, de
la estructura de entrenamiento y su
control en lo que concierne a los pro-
cesos parciales de la carga fisica (con-
dicional), técnica, tictica, psiquica,
moral e intelectual (17).

Métodos mds representativos de la
organizacion del entrenamiento

Métodos analiticos basados en el volumen

Hoy dia los métodos de organizacion
del entrenamiento los podemos agru-
par bajo perspectivas diferenciadas en
funcion del predominio de los compo-
nentes de la carga y el método de pros-
peccion que incluyan.

Al primer grupo los podemos conside-
rar analiticos en el sentido de que existe
una division de la temporada en partes
diferenciadas (andlisis), y también al
apoyarse en el método analitico de la
biologia y las ciencias médicas.

La caracteristica mds importante es el
aumento del volumen de entrenamien-
to con la pretension que el deportista
incremente paralelamente sus resulta-
dos deportivos.
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En 1956 L.P. Matveiev marca un punto
de inflexion en la estrategia de la perio-
dizacion del entrenamiento deportivo.
Para este autor, periodizacion, atendien-
do a las definiciones del diccionario,
consiste en la circulacion, transcurso re-
gular y constante entre determinadas
manifestaciones, cuyo concepto aplica-
do al entrenamiento equivale al cambio
periodico y regular de la estructura y
contenidos del entrenamiento durante
un ciclo de tiempo determinado —gene-
ralmente un ano—, con el propdsito de
lograr la forma deportiva.

Se hace necesario unir cientificamente
unos periodos de tiempo en los que
buscar un desarrollo paralelo —simul-
taneo—. de las capacidades coordina-
tivas, cognitivas, tacticas, etc.

Este proceso de periodizacion posee un
marcado acento biologico, basado fun-
damentalmente en los ritmos biologi-
cos del organismo humano —cicardia-
no. diario. semanal. mensual. anual. El
proceso bioldgico se diferencia de la
planificacion en el hecho de tratarse de
un proceso pedagogico. de anticipa-
cion. La periodizacion consiste en tres
razones fundamentales:

* La forma deportiva, que es cam-
biante y evoluciona, por lo tanto hay
que configurar unos periodos —mi-
crociclos, mesociclos—, donde el
deportista debe crear, mantener y
perder la forma.

® Dindamica de la carga, puesto que si
hay diferentes niveles de forma, debe
de variar la carga del entrenamiento
—ondas dinamicas de la carga.

¢ Contenidos del entrenamiento, si la
forma y la dindmica de la carga va-
rian deben de variar l6gicamente los
contenidos del entrenamiento.

El objetivo final es pues alcanzar la
optima forma deportiva. justo durante
las competiciones para con ello alcan-
zar los maximos resultados.
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Matveiev pretendio combinar las fases
adaptativas de la forma deportiva (perio-
dizacion). con las diferentes etapas del
entrenamiento (planificacion). En su par-
te bioldgica, se apoya en el denominado
sindrome general de adaptacion o teo-
ria del stress formulado por Seyle, en el
que se distinguen tres fases: una de alar-
ma, otra de resistencia y finalmente una
de agotamiento, las cuales deben de coin-
cidir respectivamente con el periodo pre-
paratorio, de competiciones y transitorio.
En la década de los sesenta (1960 en
adelante), los autores Fidelus y Naglack,
introducen pequenas modificaciones del
modelo de Matveiev, haciendo patente
la flexibilidad del mismo.

Para Fidelus existe un descenso del vo-
lumen de preparacion general en el pe-
riodo preparatorio y también un descen-
0 del volumen en el competitivo para
dar paso a un aumento de la intensidad
y alcanzar el mas alto grado de forma.
Naglack. por su parte concibe dos perio-
dos semestrales con un pequeno transi-
torio intermedio. con ello se trata de
alcanzar las dos cumbres de formaen un
mismo ano.

Arosiev (1970), discipulo de Matveiev.
continua, en cierta forma, el modelo de
su maestro. aunque la idea cabal se basa
en la transferencia menos violenta del
trabajo condicional al analitico. Por eso
hace contrastar los efectos del entrena-
miento entre un trabajo genérico por un
lado. y otro especifico por otro, combi-
nando ambos durante un mismo ciclo de
entrenamiento.

Existe claramente una alternancia sis-
tematicamente formulada entre subci-
clos de entrenamiento especifico y de
entrenamiento general. En cuanto a la
dindmica de la carga. el volumen del
trabajo general desciende y el volumen
del especifico aumenta.

Como consecuencia de todo ello hay
que decir que existe, al final del ciclo
anual, una gran diferencia entre el tra-
bajo general y el especifico. de ahi el

nombre de estructura pendular a este

modelo de Arosiev. alcanzando la ma-

yor diferencia del péndulo en el perio-

do de competiciones (figura 1).

En 1971 Voroviev, realiza un modelo de

organizacion del entrenamiento para la

halterofilia, basado en tres caracteristi-
cas fundamentales de este deporte:

® Reduccion de los contenidos del en-
trenamiento.

* Indica que practicamente el trabajo
debe de ser especifico en su totali-
dad.

¢ Estimulacion de forma directa del
sistema neuromuscular (trabajo mo-
nodireccional). con lo que se gana
forma rapidamente. pero no se man-
tiene por mucho tiempo.

Es a partir de esta dltima caracteristica
que surge la idea de organizar el entre-
namiento basandose en una estructura a
saltos.endonde se varia constantemente
el volumen y la intensidad. sin una rela-
cion muy clara para evitar una rapida
adaptacion del S.N. muscular. Se obser-
va muy detenidamente tanto el tipo de
contraccion muscular como el método
de entrenamiento (método de contraste,
procedimiento bulgaro, etc.).

Métodos cientificos basados en la intensidad

En primer lugar tenemos a Vercho-
sanskij (1979) que preconiza que la or-
ganizacion del entrenamiento estd in-
trinsecamente influida por el entrena-
miento especial de la fuerza. Para que
sea eficaz el entrenamiento de la fuerza
debe de ser concentrado y separado del
entrenamiento concentrado de latécnica
y de la velocidad o rapidez asi como de
otras capacidades condicionales.

Asi la fuerza siempre es especifica.
constituyéndose ademas en un factor de-
cisivo del resultado final, por lo que
habrd que trabajarla en blogues. con lo
que se diferencia de los demds autores
fundamentalmente de Matveiev. en la

apunds . Educcion Fisico y Deportes 1997 (47) 96-105



idea de que las cargas deben de ser pa-
ralelas y regulares.

La idea fundamental de Verchosanskij.
consiste en el entrenamiento concentra-
do de la fuerza, con lo que se obtienen
mejores condiciones para entrenar la
técnica y la velocidad, ello causa una
profunda division entre entrenamiento
de las capacidades condicionales y las
capacidades coordinativas y especificas
(técnica).

En 1977 Tschiene. en funcion de los
estudios ¢ investigaciones realizados
en la Union Soviética, asi como tam-
bién fruto de sus experiencias. propone
un esquema estructural para el entrena-
miento de alto nivel. desde el punto de
vista de las experiencias de la Republi-
ca Federal Alemana.

Como base de sus trabajos se contem-
plan las ideas de Matveiev. aunque in-
cluye ideas particulares.

e especificidad del W lo mas parecido
posible al deportes técnico de com-

peticion durante toda la temporada.
* W muy intenso (80%).

* ondas de la DCE muy cortas.

Para disenar la DCE. hay que tomar
como unico patron el calendario de
competiciones.

Se introduce como novedad al final de
los periodos preparatorios y antes de las
competiciones unos miniperiodos profi-
licticos (fases de descanso activo).
Inicialmente el V y la I van parejas
(periodo preparatorio), pero después se
disocian. La intensidad es pues un factor
decisivo durante toda la temporada—no
desciende nunca del 80%— vy el volu-
men oscila entre + el 20% desde el pe-
riodo preparatorio al competitivo.
Existe asimismo un sistema controlado
de competiciones para cada deportista.
como procedimiento de intensidad es-
pecifica para el desarrollo y manteni-
miento de la forma.
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W Carga especifica

Carga general

Descanso activo

A
amplitud
I I péndulo
»
Figura1
Exigencia %
100
Intensidad
Volumen
I Intervalos
profilacticos
PP PC1 PP2 PC T
Figura 2

Este esquema fue pensado fundamen-
talmente para deportes en donde impe-
ra la fuerza explosiva (figura 2).

La ciclizacion

Un modelo de organizacion del W muy
en boga en estos momentos es el que se
establece con el principio de repetir la
estructura basica (macrociclo integra-
do) varias veces a lo largo de la misma
temporada, es la que se empieza a de-
nominar como ciclizacion.

Esta forma de organizacion del W hace
que se repita varias veces el macrociclo
integrado idéntico en su estructura, no
en su contenido donde varian las cargas
de trabajo. de esta forma se distancia
del modelo de Matveiev en el hecho de
que la DCE conlleva ciclos temporales
mas cortos (6-10 semanas). Ademas
cada ciclo debe de reunir todos los
contenidos necesarios para que el de-
portista logre la mejora del resultado.

La estructura individual
Uno de los modelos de organizacion del
entrenamiento mds importante de la ac-
tualidad es el denominado como estruc-
tura individual, que aunque comparte
premisas metodologicas proximas a la
ciclizacion, preferimos agruparla bajo
una denominacion propia por su impor-
tancia y consistencia.
Formulada por Bondarciuk, antiguo lan-
zador olimpico de martillo, que desde el
ano 1978 al 1984, ha expuesto su formu-
la sobre la preparacion de los lanzadores
soviéticos (Sedyck. Nikulyn. Litvinov.
entre otros), mediatizado sobre todo por
dos ideas fundamentales.

* El hombre es una unidad indivisible
y reacciona como un todo.

* Laadaptacion funcional se debe de
considerar bajo las distintas reaccio-
nes individuales de cada deportista.

En este sentido hay que considerar que

dialéctico de la

adaptacion de Voroviev.

descarta el caracter
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Las caracteristicas del modelo se deben
de enmarcar siempre con la mirada
puesta en sus dos ideas fundamentales,
Bondarciuk distingue las siguientes ca-
racteristicas de su propuesta:

* No es posible considerar al atleta
como ser condicional y ser técnico,
sometiéndolo a medidas sectoriales
de preparacion. El deportista, en su
disciplina se expresaen su totalidad,
por eso la preparacion de las capa-
cidades condicionales especiales y
de la técnica se deben de desarrollar
de forma simultdnea tanto en lo re-
ferido a la unidad del entrenamiento
como en lapsos de tiempo prolonga-
dos.

* Dicho lo anterior todo ejercicio de
entrenamiento debe de poseer una
estrecha relacion con el ejercicio o
movimiento de la competicion, a los
que se subordinan los medios y mé-
todos de entrenamiento, tiene que
poseer pues el deportista, un domi-
nio absoluto del movimiento de
competencia.

® La organizacion del entrenamiento
debe de venir regulada por las capa-
cidades o tipos de reaccion indivi-
dual a la carga de entrenamiento por
parte de los deportistas.

® (Cada fase de desarrollo, también de-
nominada periodo de incremento
individual del rendimiento, conclu-
ye con una fase de relativa estabili-
zacion del mismo; es decir con una
estabilizacion de los medios y mé-
todos que hasta ese momento no
varian.

® Lavariacion de los contenidos de la
carga (hasta el 50%) después de la
estabilizacion relativa, es utilizada
para manejar la duracion de los pe-
riodos. Asi cada tipo de reaccion
individual tiene diversas posibilida-
des de estructuracion del entrena-
miento.
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Se puede decir con ello, que el enfoque
de Bondarciuk abre la via de la indivi-
dualizacion del entrenamiento, al no
partir de una forma de organizacién co-
mun para todos los deportistas, sino mas
bien concibe dicha organizaciéon como
una respuesta a la reaccion de cada indi-
viduo frente a la carga de entrenamiento.

La organizacion del entrenamiento
en los deportes practicados

en el medio natural.

Un ejemplo: el piragiiismo

La prdctica de deportes en el medio na-
tural, hasta hace pocos anos, no era muy
popular. Las disciplinas que datan de
mds antiguo, piragiiismo, esqui, remo,
quedaban en segundo plano en nimero
de participantes respecto a los deportes
convencionales realizados en instalacio-
nes especialmente preparadas para ello.
Este hecho. junto con las dificultades
técnicas que el medio natural impone
para el control del esfuerzo que realiza
el deportista, han provocado que la evo-
lucion del entrenamiento de los deportes
en el medio natural haya ido hasta ahora
a remolque de las propuestas de otros
deportes. En ciertos deportes realizados
en la naturaleza, hoy en dia, es posible
aplicar los ultimos avances en investiga-
cion sobre teoria del entrenamiento, asi
como investigar de manera especifica
sus necesidades. aunque todavia son es-
casos los estudios en este dmbito.
Después de la revision bibliogrifica
hemos encontrado pocas referencias
sobre entrenamiento de estos deportes
y. la mayoria de ellas, se centran en los
deportes mds institucionalizados, don-
de las competiciones estian consolida-
das y en los cuales la influencia que el
medio natural ejerce sobre el deportista
es totalmente previsible.

Hacemos referencia al piragiiismo,
remo y al esqui de fondo. Sin embargo,
existe un gran nimero de deportes que
se practican en el medio natural, con

competiciones perfectamente estableci-
das pero que, sin embargo, cuentan con
el respaldo de pocas investigaciones
cientificas que permitan la evolucién de
sus métodos de entrenamiento. Se trata
de deportes como el piragiiismo de
aguas bravas, el esqui de travesia, la
carrera de orientacion, la escalada, la
bicicleta de montana..., donde el medio
de competicion es variable y a veces
imprevisible. Se pueden encontrar refe-
rencias en publicaciones internaciona-
les, pero muy pocas en el @mbito nacio-
nal.

Como quieraque es uno de los deportes
practicados en el medio natural pione-
ros en la evolucion de sus métodos de
entrenamiento en este deporte.
Enunarevision de investigaciones publi-
cadas desde 1980 en materia de piragiiis-
mo, se puede comprobar como este de-
porte sigue muy de cerca, en cuanto a
metodologia de entrenamiento, la evolu-
cion de deportes como la natacion o el
atletismo. Como veremos posteriormen-
te, podemos afirmar que, en la actuali-
dad, se evoluciona de manera paralela,
debido al gran desarrollo tecnoldgico,
que permite adaptar los instrumentos de
control a las peculiaridades del piragiiis-
mo.

Hemos encontrado referencias a cada
uno de los modelos organizativos que
se han descrito con anterioridad.

Los métodos basados en el volumen 'y
la intensidad quedan patentes en las
primeras publicaciones:

® (1985) Varios autores (18), estable-
cen un programa anual de entrena-
miento dividido en meses que se
basa en el trabajo de los sistemas
metabolicos aerébico y anaerébico.

* (1988) Herrero (19), que reconoce
que a pesar de que existen claras
diferencias entre el piragiiismo y el
atletismo, aplica para piragiiistas
métodos ya utilizados en otros de-
portes.
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® (1988) Fernandez (20), autor que da

mds 0 menos importancia a los pa-
rametros de entrenamiento volumen
e intensidad, segun las caracteristi-
cas de la prueba: en las pruebas cor-
tas se ha de jugar con la intensidad
y en las largas con el volumen.
(1988) Molina (21), presenta una
programacion de 10 anos parareme-
ros. En ella se propone una transi-
cién progresiva entre el entrena-
miento general y el especifico.
(1989) Suchotzki (22) publica una
programacion que habia puesto en
priactica en Alemania 5 anos antes.
y donde habla de un plan-marco de
entrenamiento. Se trata de una pla-
nificacion anual que divide la tem-
porada en fases con finalidades y
contenidos distintos, dentro de las
cuales se establece una dinamica de
la carga determinada. Es importante
destacar que el autor afirma que este
plan sirve tinicamente a modo orien-
tativo y que serdn las caracteristicas
del deportista las que determinarin
el programa de entrenamiento.
(1989) Isurin (23) y Isurin et al.
(24), aporta unas recomendaciones
metodoldgicas para el entrenamien-
to de la fuerza especial, dentro de
una planificacion organizada en pe-
riodos.

(1992) Bompa (25). aporta al pira-
gliismo los conocimientos que apli-
caria por primera vez al atletismo en
1988 y que se basan en 5 niveles de
intensidad. Se ha de estudiar la er-
gogénesis de la prueba y a partir de
aqui combinar los 5 niveles de in-
tensidad durante la programacion
anual para poder adaptar el organis-
mo del atleta a la prueba.

Basadas en la ciclizacion encontramos
las siguientes referencias:
* (1990) Nikanorov (26), lamejora de

resultados ha de estar basada en un
aumento de la calidad del entrena-
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miento, manteniendo constantes los
niveles de la carga. Para ello orga-
niza la planificacion anual en ma-
crociclos, mesociclos y microci-
clos, periodos que determinan los
medios y las cargas a utilizar.
(1991) Pehl (27), aplica en Hungria
el mismo tipo de planificacion y en
el articulo describe el macrociclo
que ocupa desde marzo hasta abril.
(1991) Cobos (28), presenta su pro-
gramacion para el entrenamiento de
la fuerza maxima en piragiiismo que
se rige por una metodologia de tra-
bajo basada en las ideas de Stone y
Cols (1982), en la periodizacion de
Matveyev (1972) y Tschiene (1979)
y en Bourdarchuck (1990).

(1992) Veselkov. considera parte
esencial de la programacion los mi-
crociclos de competicion, cuyo
principal objetivo es preparar psico-
lI6gicamente a los piragiiistas para la
competicion.

(1992), se basa en la ciclizacion e
introduce la individualizacion como
un principio fundamental del entre-
namiento.

Por ltimo encontramos los métodos

mas vanguardistas a nivel de teoria del

entrenamiento deportivo en general, que

son los que hablan de la estructura indi-

vidual. Curiosamente existen referen-

cias aplicadas especificamente al pira-
giiismo ya en publicaciones de 1989,

dato que ratifica el hecho de que la evo-
lucion de la investigacion en este depor-

te avanza de manera paralela a la de

otros.

(1989) Colli. R: Faccini, P: Scher-
mi., C: Introini, E y Dal Monte. A.
(29). hablan de la necesidad de iden-
tificar un “modelo funcional de
prestacion™ para el adecuado desa-
rrollo del entrenamiento. Es necesa-
rio definir cémo y en que propor-
cion han de intervenir los diferentes

sl

factores funcionales en la competi-
cion. Paraello, simulan en laborato-
rio cada prueba de piragiiismo para
analizar los componentes metaboli-
cos y mecdnicos del sujeto. Una vez
conocida la dindmica de estos com-
ponentes, se intentard reproducirla
en el entrenamiento. A nivel meta-
bolico se estudia la intervencion de
los sistemas aerdbico y anaerdbico:;
y a nivel mecdnico las caracteristi-
cas mecdnico-musculares de la pa-
lada, asi como la capacidad maxima
de trabajo a diferentes frecuencias
de palada. En resumen, no es posi-
ble tener un enfoque metodoldgico
correcto para una disciplina depor-
tiva sin haber individualizado el
modelo funcional de prestacion.

(1989) Doctor, J. (30), remite a la
utilizacion del video y el ordenador
para, junto con andlisis metaboli-
cos. construir un modelo individual
sobre el que basar el entrenamiento.
(1994) Colli, R: Faccini, P; Scher-
mi. C: Introini, E. y Dal Monte, A
(31). después de su aportacion con
el modelo funcional de prestacion,
introducen el concepto de rarger u
objetivo previsto. como herramien-
ta esencial para la definicion de ob-
jetivos de entrenamiento. El rarget
es un cuadro de referencia que tiene
en cuenta el trabajo realizado en la
competicion a cada golpe (J/golpe)
y a cualquier frecuencia de palada
(Hpg). Relaciona la fuerza aplicada
a cada palada con el gasto metabo-
lico. Con los datos dinamométricos
de la palada se puede conocer los
parametros de fuerza necesarios
para conseguir una marca en una
prueba determinada y, a partir de
aqui, determinar la velocidad de en-
trenamiento aproximada de manera
que se trabaje un sistema metabdli-
co u otro. El compromiso metabdli-
co durante el entrenamiento se pue-
de modular en relacion con la fre-
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cuencia manteniendo constante el
trabajo de cada golpe.

Conclusiones

En el dmbito de los deportes realizados
en el medio natural. el mayor nimero
de investigaciones sobre entrenamien-
to. han ido dirigidas a aquellas especia-
lidades que mds se asemejan a las que
tradicionalmente utilizan espacios es-
tandarizados. y que tienen como obje-
tivo la mejora del tiempo empleado en
recorrer una distancia. Se trata de de-
portes practicados en un medio natural
donde el espacio es estdtico, con un
régimen energético estable. A lo sumo.
algunas especialidades en las que el
medio natural es dindmico pero mues-
tra una ciclicidad o una fluctuacion
energética de tipo laminar. En definiti-
va. se trata de un medio predecible.
La evolucion de la teoria del entrena-
miento, hallevado a laaplicacion de las
bases de la cibernética en la elabora-
cion de planificaciones y programas de
entrenamiento.

Los deportes en el medio natural bus-
can un desarrollo de las téenicas y de
los programas de entrenamiento que
garanticen la mejora de la prestacion
deportiva.

Hoy en dia. podemos observar un pa-
ralelismo entre el estado actual de la
teorfa del entrenamiento. y la metodo-
logia utilizada en el piragiiismo con la
aplicacion de sistemas de estructura
individual. En la construccion de rar-
gets en el entrenamiento de piragiiismo
de pista (32). se observa la aproxima-
¢ioén a una concepeion cibernética ya
que se pretende la organizacion de los
medios de entrenamiento en base a un
mecanismo de control cuya mision es
la asignacion de objetivos y asegurar la
eficacia de la accion del sistema

104

Los avances tecnolégicos (video. orde-
nador, ergometros especificos. instru-
mentos de medidas fisioldgicas...). han
permitido dotar a los entrenadores de
medios para la determinacion de las
caracteristicas de las pruebas. para el
analisis de la respuesta mecdnica y fi-
sioldgica del deportista, asi como para
el cdlculo de hipotéticos resultados en
base a los datos obtenidos.

Para poder hacer extensivas estas in-
vestigaciones a los deportes practica-
dos en un medio mas complejo (pira-
glitsmo de aguas bravas, parapente, es-
qui de travesia, bicicleta de monta-
fia...), seria necesario un estudio pro-
fundo del medio de prictica y de las
relaciones que establece el sujeto con
el mismo.

Este estudio habria de analizar las
posibles respuestas del sujeto ante
una variacion del medio y las conse-
cuencias de las mismas tanto para el
sujeto como para el propio medio. Se
trata de una serie de interrelaciones
tan elevada que. por el momento. son
imposibles de controlar cientifica-
mente. pero sobre las cuales de ma-
nera paralela a las actuales investiga-
ciones. creemos han de orientarse los
futuros estudios de entrenamiento
para este tipo de deportes.

Esta vision estd en intima relacion con
la concepeion sistémica del proceso de
entrenamiento, en la que se considera
que el resultado no es consecuencia de
la suma de componentes del proceso.
sinode lainterrelacion y dindmicade los
mismos. Y todavia mads cercade lateoria
cibernética que da relevancia a los pro-
cesos comunicativo-informativos y alos
procesos de autogestion del control.

Notas

(1) La propuesta de la teoria general de siste-
mas fue formulada oralmente por éste autor
en la década de los treinta y en varias publi-

caciones posteriores a la I Guerra Mundial:
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pueden asignarse a los sistemas generaliza-
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su cardcter particular. asi como de la natura-
leza de los elementos componentes y de las
relaciones o fuerzas que los ligan. Postula-
mos una nueva disciplina Hamada Teoria
General de Sistemas. La Teoria General de
Sistemas es una teoria logico-matematica
que se propone formular y derivar aquellos
principios generales aplicables a todos los
sistemas. De esta manera, se hace posible la
formulacion exacta de términos tales como
totalidad y suma. diferenciacion. orden jerir-
quico. finalidad y equifinalidad. etc.. térmi-
nos que aparecen en todas las ciencias que
utilizan sistemas y que implican la homolo-
gia logica de éstos™. Tendencias de la teoria
general de sistemas. Madrid, Alianza, 1984,
pp. 34-35

(2)  Perspectivas en la Teorfa General de Siste-
mas. Madrid. Alianza. 1986, p.140.
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(6)  Teoria general de los sistemas. México,
FCE. 1976.

(7)  BERTALANFEY. L.V.: Teoria general de los

sistemas. Cit.. pp 304-305.

Perspectivas en la Teoria General de Siste-
mas. Cit.. pp.145-146.
(9)  Para una mayor comprension de la obra de
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and communication in the animal and the
machine. The Massachusetts Institute of Te-
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Boston. H. Mifflin. 1950.
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(15)  Boiko. V.: “Lo sviluppo finalizzato della
capacita motoria dell’atleta”™. Mosca. 1987.
Traduccion rusa citada por TSCHIENE, P.: Lo
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