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Resumen

El desentrenamiento parcial es una de las tematicas mas importantes en el proceso
de formacion del deportista en los ultimos tiempos. En deportes como el Kayak
este es necesario desde que el sujeto comienza a lograr sus primeros resultados
deportivos. Trabajar el desentrenamiento, implica para los entrenadores aplicar
las variantes del entrenamiento de forma descendente a partir del periodo de
transito. Este trabajo tiene como objetivo lograr la aplicacion de ejercicios y
juegos como alternativa para conseguir el desentrenamiento parcial del atleta
implicado en este estudio, con el proposito de disminuir los efectos de las cargas
durante el periodo de transito, y favorecer posteriormente la asimilacion de la
nueva carga de trabajo.para su desarrollo. Fueron utilizados métodos y
procedimientos cientificos. Entre las principales conclusiones destacan que se
logr6 con mayor eficiencia la disminucion de las cargas durante el periodo de
transito de atletas activos, y se contribuyd a asimilar la nueva carga de trabajo.
Ademas, se pudo disminuir las deficiencias en el comienzo del proceso de la
preparacion fisica general de los atletas, lograndose una mayor y rapida
bioadaptacion al entrenamiento deportivo.
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Abstract:

Partial lack of training is one of the most important subjects in the athletes'

formation process nowadays. It is necessary since the athlete arrives at his or her

first sport achievements in such sports as Kayak. When trainers work with the lack

of training, they apply the training variants through a descending way starting
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from the transit period. The research objective is to pursue the application of
exercises and games as an alternative way to achieve the athlete's partial lack of
training , in order to diminish the effects of burdens during the transit period, and
subsequently to favor the assimilation of the new work burden for its development.
Methods and scientific procedures were used. Among the main conclusions we
can mention the achievement of the active athlete's transit period, besides, some
deficiencies were diminished at the beginning of the general physical preparation
process and it made possible a better and faster bioadaptation to the sport training.

Introduccion

El kayak es uno de los deportes nduticos mas importantes por su masificacion y
por ser un deporte olimpico que aporta muchas medallas. En Europa se agrupan
atletas de resultados mundiales excepcionales en este deporte. En Cuba la
practica del Kayak se ha desarrollado de modo impresionante en los ultimos afios,
aprovechando las mejoras tecnologicas del bote, la pala, la efectividad de los
sistemas y métodos de entrenamientos aplicados.

Cuando un kayakista comienza a entrenar de forma sistematica y organizada,
comienza a adaptarse al trabajo, cuyo incremento debe expresarse por encima de
un 20% cada afo. Los 6rganos y sistemas del cuerpo humano, como parte de una
integral biologica iran asimilando ese proceso de modo gradual. El trabajo con
grandes cargas requiere un mayor esfuerzo del aparato cardiovascular,
provocando hipertrofia del corazon, ademas de favorecer la disminucion de las
grasas del cuerpo, laregulacion del régimen de vida y el aumento del estrés.

En la practica diaria se observa la preocupacion de los entrenadores por hacer
mas eficiente la aplicacion de las cargas durante el proceso de entrenamiento. Sin
embargo, en el periodo de transito donde se debe realizar el desentrenamiento
parcial, hay en la actualidad dificultades para desarrollar este proceso, sobre todo
por el desconocimiento reinante en el mundo sobre sus caracteristicas.

Si el entrenamiento deportivo es un “proceso pedagdgico especial, que se
concreta en la organizacion del ejercicio fisico, que varia en cantidad e intensidad,
produciendo una carga creciente, que por una parte estimula los procesos
fisiologicos de stuper compensacion y mejora las capacidades fisicas, técnico-
tacticas y psiquicas del atleta, a fin de exaltarlo y consolidar su rendimiento”
(Matveev, L, 1983:65), el desentrenamiento deportivo se debe interpretar como
“...un proceso pedagogico, con un objetivo puramente médico-profilactico para
la salud, encaminado a la disminucién paulatina, planificada y dosificada de la
capacidad de trabajo organica-deportiva, con el objetivo de descargar o reducir en
el atleta los efectos bioldgicos de las grandes cargas fisicas a las que ha sido
sometido durante un largo periodo de tiempo.”’(Alonso, R, 2000:75).

Por tal razon, la planificacion del desentrenamiento deportivo como proceso
inverso de la formacion deportiva de acuerdo con lo conocido hasta ahora, debe
realizarse de forma muy similar a la del entrenamiento, incluso en su
individualizacion. La sesion comienza con el calentamiento general en la parte
inicial, para luego continuar con el especial, y con niveles de carga por debajo de
los que se utilizaran en la parte principal.
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En el desentrenamiento parcial se advierte que no pocos entrenadores,
desconocen los métodos de trabajo y por ende, sus opiniones tienen un caracter
general, cuando no son vagas y a veces infundadas. Pero admiten que cuando un
atleta toma vacaciones largas, se pone en el limite del desentrenamiento.

Hay ocasiones en las que los aspectos psicologicos son muy importantes, al
incidir en el estrés generado por la alta competicion, entonces es aqui donde entra
enjuego laresponsabilidad de cada atleta, para mantener normas rigurosas como:
dieta, descanso, no practicar deportes riesgosos y solicitar oportunamente
atencion médica cuando sea percibido cualquier sintoma negativo.

Segun un estudio publicado por investigadores espafioles: “los deportistas de
¢lite que interrumpen sus sesiones de entrenamiento comienzan a experimentar
cambios en sus organismos, que les hacen perder la forma en muy poco tiempo”
(Borrego, D, 2007: 57), demostrando que no entrenar determina una reduccion en
el volumen sanguineo del deportista, pues por lo comun, un atleta en forma suele
estar hemodiluido. Mujica y Padilla indicaron curiosamente que: “...incluso las
cavidades internas del corazén disminuyen de tamafio cuando se interrumpe el
entrenamiento y que la eficacia de la respiracion baja rapidamente al cesar el
estimulo de la preparacion fisica.”(Borrego, D, 2007: 36).

Segun lo expuesto en este estudio, para la solucion a las insuficiencias que se
presentan en el programa de preparacion para el deportista de Kayak (15-16
afios), relacionado con el desentrenamiento parcial de la Academia Nautica de
Santiago de Cuba, se persiguid el fin de elaborar ejercicios y juegos como
alternativas, para el mejoramiento del proceso de desentrenamiento parcial
durante el periodo de transito, contribuyendo a elevar los conocimientos tedricos
y précticos sobre el tema por entrenadores y atletas, desde su concepcion hasta su
aplicacion, para el incremento del estado de la salud y la elevacion de la calidad
de vidaen general de los atletas.

Durante el periodo de recuperacion o de vacaciones los deportistas explorados, no
realizan actividades fisicas enfocadas a su deporte, disminuyendo de esa manera
los niveles alcanzados durante su preparacion fisica general. No obstante, en su
programa de preparacion tampoco se le da un enfoque significante a esta etapa, lo
que conlleva a que los entrenadores y atletas no le den la importancia requerida,
para que se cumpla esta etapa en el entrenamiento deportivo.

Esta investigacion se realizo con ocho 8 (100%) atletas, matricula de la categoria
15-16 afos. Se les explicé como se realizarian los ejercicios, asi como sus
objetivos en el desentrenamiento parcial, como debia ser la aplicacion y las
consecuencias o resultados esperados de la ejecucion de propuesta.

Desarrollo

Analisis de la entrevista a entrenadores y especialistas

Cuando se entrevistaron a los entrenadores de Kayak y a algunos profesionales
del Instituto de Medicina Deportiva de la provincia referida, se pudo constatar
que en su intervencion el 100% reconocid la importancia de la formacion integral
de los atletas activos, en el proceso de desentrenamiento parcial, y que entre los
principales problemas y necesidades se encontraban las siguientes:

I. Minimas acciones por la Comision Provincial de Canotaje, para dar

& ARRANCADA 27 Vol. 12 No. 21.(2012)



ISSN: 1810 -5882

cumplimiento a la planificacion de desentrenamiento parcial de los atletas, asi

como de los propios entrenadores.

2. Escasa coordinacion y pobre propagacion acerca de la necesidad de cumplir
con la tarea de desentrenarse parcialmente durante el periodo de transito.

3. Desconocimiento acerca de la necesidad del desentrenamiento parcial
durante el periodo de transito.

4. Inadecuada autoestima de algunos atletas.

En sentido general se constatod que el periodo de desentrenamiento parcial en la

practica pedagdgica diaria no se cumple. Cuando se analizaron los planes de

entrenamiento se valoraron los contenidos relacionados con cada mesociclo,

donde se tuvo en cuenta la estructura y el orden logico de organizacién de sus

microciclos hasta la finalizacion de la etapa competitiva, no siendo asi en lo

previsto para el descanso activo. Quedando demostrado que no existié una

planificacion adecuada, donde se debe lograr la disminucion paulatina de los

niveles de rendimiento deportivo alcanzados durante toda la preparacion del

deportista, ya sea por falta de conocimiento o de coordinacion entre las partes que

intervienen y otros.

Analisis de la encuesta a atletas.

En la encuesta aplicada a los atletas activos (15-16 afios), habian 6 (75%) entre 2-

3 afios de experiencia, mientras el 2 (25%) se ubicaron entre 4-5 afios de vida

deportiva. El cuestionario contd con cuatro preguntas y fueron encuestados 8

(100%) atletas. Su resultado arrojo los datos siguientes:Primera pregunta: 6

(75%) atletas no acertaron con la respuesta o no sabian sobre desentrenamiento.

Dos (25%) respondieron con acierto, demostrando que no existe un trabajo

sistematico en la preparacion tedrica del equipo.

. Segunda pregunta: los 8 (100%) atletas manifestaron que no se analizo el

proceso de entrenamiento con ellos, trabajandose sin consultar hasta qué medida

los mismos podian o no asimilar una carga fisica (etapa competitiva) y como
lograr surecuperacion activa durante la etapa transitoria.

. Tercera pregunta: 2 (25%) atletas reconocieron conocer al periodo de
transito y 6 (75%) admitieron no saber al respecto, evidencidndose un pobre
conocimiento del grupo estudiado sobre el tema tratado.

. Cuarta pregunta: los 8 (100%) atletas afirmaron no tener participacion
en actividades de desentrenamiento parcial (etapa de transito), pero
contraproducentemente el 100% reconocid la existencia de ese concepto
tedricamente, pero no como accion arealizar en este periodo.

Los atletas plantearon desconocer lo relacionado con el desentrenamiento

parcial. En sentido general expresaron que finalizando las competencias

continuan en periodo lectivos del Ministerio de Educacién o si este ha terminado
se van de vacaciones, la cual utilizan fundamentalmente para opciones
recreativas, no entrenando hasta el inicio del nuevo curso escolar.

Las ideas expuestas en este analisis permitieron reflexionar los siguiente: en la

actualidad en la provincia de Santiago de Cuba, no se cumplen con los principios

pedagogicos del proceso de entrenamiento (aumento irregular del esfuerzo,
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Individualizacion de las cargas y de la periodizacion), en lo relacionado a la
planificacion y control del desentrenamiento parcial los atletas activos, al entrar
al periodo de transito, constituyendo esto un serio desacierto.

Después de aplicado las encuestas y entrevistas a los implicados, los atletas
desarrollaron los ejercicios y juegos para el mantenimiento de la capacidad de
trabajo en el periodo de desentrenamiento. Los juegos se hicieron de modo pre-
deportivo con enfoque recreativo. Los ejercicios son de caracter variables para
mantenimiento de la fuerza, ademas se emplearon los ejercicios propios del
Kayak, para sostener y corregir los errores técnicos.

Esto hizo la propuesta mas objetiva, pues las cargas se modificaron con el
conjunto de ejercicios y juegos proyectado siguiendo el siguiente esquema:

Conjunto de ejercicios y juegos para el
desentrenamiento parcial

| Conjunto de ejercicios | | Conjunto de juegos pre-deportivos |
I |
| Flexibilidad | | Baloncesto ‘
| Futbol ‘
| Natacién I

Propuesta de ejercicios aplicados en el estudio

1. Ejercicios variables (tracciones, paralelas, abdominales y planchas)
para conservar la fuerzay desarrollar la resistencia aerdbica.

2. Ejercicios de natacion para mantener la resistencia y la capacidad de trabajo.

3. Técnica de kayak en tierra (sombra) para que no se pierda el estereotipo
delamisma.

4. Trotes y caminatas para mantenimiento de la resistencia aerobia.

5. Flexibilidad activa y pasiva mediante ejercicios para que no se pierda la

amplitud de los movimientos.

Ejercicios parala flexibilidad

Para la confeccion y distribucion de estos ejercicios se debe tomar en cuenta que
la flexibilidad se puede trabajar de dos formas: flexibilidad activa y flexibilidad
pasiva. Se puede realizar en parejas e individualmente, para el Kayak es
importante realizar estos ejercicios de flexibilidad para perder la amplitud de los
movimientos. Se recomienda trabajar la flexibilidad en todas las articulaciones e
irla variando guiandose por las diferentes bibliografias de flexibilidad.

Juegos pre-deportivos de Baloncesto
Nombre: Los diez pases consecutivos.
Objetivo: Resistencia aerobia.

Medio: Pelota de baloncesto.
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Desarrollo: Se coloca el arbitro en la mitad del terreno para hacer el lanzamiento
al aire del balon entre dos jugadores y a partir del primer pase se debe hacer el
conteo hasta llegar a diez, sin que el otro equipo pueda interceptar los pases del
equipo contrario. Se jugara por un tiempo maximo de 40 minutos.

Regla: el balon no puede salir de los limites del terreno porque se pierde el conteo
y saca el equipo contrario.

Juegos predeportivos de Fuitbol:

Nombre: Futbolito de cuatro contra cuatro.

Objetivo: Resistencia aerobia.

Medios: Pelota de futbol y porteriade 1,5x1, Sm.

Organizacion: Dispersos

Desarrollo: la actividad consiste en jugar al fitbol en un terreno con medidas
reducidas a un 4rea total de 15x15m’. Se juega hasta 40 minutos, en dos tiempos
de 20.

Regla: por faltas en juego agresivo y tocar el balon con la manos, se le debe dar el
saque de banda al equipo contrario.

Juegos pre-deportivos de Natacion:

Nombre: Nada y bombea con inmersion.

Objetivo: Resistencia aerobia.

Medio: Piscina o area acuatica.

Organizacion: Equipos.

Desarrollo: Saldra el primer integrante de cada equipo a la sefial del profesor e ira
nadando 25m, empezando por la técnica libre hasta realizar las cuatro técnicas,
pero cada 25m parar el nado en cualquiera de los bordes de la piscina y realizar el
bombeo con inmersion, que consiste en inhalar aire con la nariz hasta llenarse los
pulmones y luego retenerlo, entrar la cabeza completa bajo el agua y expirar el
aire de manera que se haga el bombeo, repetir esta accion diez veces. Este juego se
ejecuta en tiempo de hasta 30 minutos.

Regla: hay que nadar las cuatro técnicas y realizar los diez bombeos con
inmersion.

Nombre: Salto en piscina con pelota.

Objetivo: Desarrollo de la fuerza.

Medio: Piscina o area acudtica.

Organizacion: Equipo.

Desarrollo: En una piscina profunda, con una pelota el atleta debe colocarse en el
borde de la piscina, lanzar la pelota arriba, saltar hacia la pelota y coger la misma
antes de que caiga al agua, asi sucesivamente hasta que todos hayan realizado el
juego.

Regla:El atleta debe agarrar la pelota en el aire, sino serd amonestado con un
punto negativo. Realizar el salto lo mas alto posible. Gana el equipo que mas
pelota capture.

Faltan las indicaciones para realizar los ejercicios y juegos como y cuando se
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realizaran
Ejemplo de un programa semanal de trabajo para el desentrenamiento

parcial.

Lunes Miércoles Viernes

Técnica de kayak en tierra. (30 |Caminata (40 |Ejercicios variables: con el
min). min).
50% del volumen maximo

Alcanzado en el test pedagogico.

Trote (50 min). Flexibilidad Abdominales.
activa (30 min)
Flexibilidad activa (30 min). Tracciones.
Paralelas.
Planchas.

Flexibilidad activa (30 min).

Conclusiones.

L. Con el desarrollo de los ejercicios y juegos presentados como
alternativa para el desentrenamiento parcial, se logré con mayor eficiencia la
disminucion de las cargas durante el periodo de transito de atletas activos,
contribuyendo ademas a la asimilacion de la nueva carga de trabajo.

2. Se logré disminuir las deficiencias en el comienzo del proceso de la
preparacion fisica general de los atletas, lograndose una mayor y rapida
bioadaptacion al entrenamiento deportivo y alcanzando con ello resultados mas
efectivos en los atletas de Kayak.
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