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RESUMEN

El presente proyecto plantea la posibilidad de incorporar los diversos aspectos de la propuesta
metodoldgica multisistémica para el entrenamiento fisico técnico del canotaje en la prueba
especifica de 200 metros. Debido a la falta de consenso en los sistemas de preparacion para el

canotaje que incorporen componentes fisicos y técnicos.

El principal objetivo es la formulacion de una propuesta metodoldgica que permita a los
entrenadores y demas entes que promueven el deporte de canotaje, implementar un proceso técnico

que obtenga a corto y mediano plazo mejor desempefio en la disciplina deportiva.

Es asi como se inicia una busqueda y recopilaciéon de diferentes métodos, reconocidos por sus
resultados y con un demostrable efecto positivo en los deportistas, que sustentan la zonificacion de
la guia, como pasos sistematicos aplicables a las diferentes composiciones fisicas de los deportistas,

asi como, a sus condiciones exdgenas al plan de entrenamiento.

La propuesta metodoldgica busca ser previamente aprobada por los entes reguladores, para la
implementaciéon de un estdndar que permita una masificacion de la disciplina de canotaje de

velocidad y de este modo una mejor representacion nacional e internacional de las selecciones.

El lector encontrara en el presente documento, un completo analisis que lleva a la implementacion
de la guia metodologica, asi como la bibliografia en la que estan basados los resultados esperados

en los entrenamientos de la disciplina deportiva.

PALABRAS CLAVE: Metodoldgica, Canotaje, Multisistémica, Entrenamiento, Propuesta, 200

metros.



INTRODUCCION

El deporte con el paso del tiempo ha evolucionado y de este modo surgen diferentes modalidades
deportivas en nuestro pais, cada vez mas se van tornando interesantes y llamativas para el publico
en general, uno de estos deportes que es un espectaculo apreciar, es el canotaje de velocidad, pero
la falta de masificacion de los entes gubernamentales y medios de comunicacion ha dejado un
poco rezagado a este deporte, no obstante el nivel nacional sigue aumentando tanto asi, la
representacion de este deporte por unos cuantos atletas a nivel mundial. El canotaje con las dos
modalidades de kayak y canoa las cuales hacen parte del ciclo olimpico aporta multiples opciones

de medallas para la sumatoria de altos logros al pais.

El presente proyecto se sustenta en la necesidad de la falta de anuencia en la planificacion de los
deferentes sistemas de preparacion y metodologias, para el desarrollo de esta préactica en Colombia,
por tal motivo se indaga y se formula una propuesta metodoldgica que cubra los interrogantes sobre
preparacion deportiva especifica multisistémica que cumpla con altos estandares de planificacion

macro.

De este modo, esta propuesta metodoldgica multisistémica para el entrenamiento fisico técnico de
200 metros pretende desarrollar cada deportista al maximo las capacidades de cada atleta de
manera integral y progresiva con el disefio paso a paso, bajo parametros fisioldgicos puntuales
sobre preparacion deportiva, donde busca proyectar los contenidos y sub contenidos del plan
gréfico, qué se encuentran acorde a las temporadas planteadas en el calendario nacional, para el

dominio fisico técnico de la distancia de 200 metros.
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Finalmente, esta propuesta metodoldgica esta estructurada bajo tres Mesociclos, compuestos
ajustables a cambios y estan propuesto desde, cinco hasta trece semanas de carga que estan
distribuidas de forma oscilatoria durante la preparacion y organizacion de los seis grandes grupos
de contenidos y sub contenidos con voliumenes de carga adecuados para optimizar las habilidades
de cada atleta, permitiendo también la evaluacion continua del proceso de los deportistas en

busqueda de la evolucion constante en el plan de entrenamiento.
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. DESCRIPCION DEL PROBLEMA
En el campo deportivo para el desarrollo del canotaje de velocidad, existe gran falta de
informacidn, para la modalidad en mencidn a nivel nacional, regional, en cuanto al modus operandi
de las connotaciones deportivas y de entrenamiento, también ha sido un punto importante la falta
de especificidad en la preparacion en el medio acuatico y multilateral con vias hacia la potenciacion
para el desarrollo de las modalidades deportivas y sus distancias. El déficit estructural con el que
cuenta el canotaje de velocidad a nivel nacional ha sido gran limitante para el maximo desarrollo

del deporte al compararse con los resultados internacionales.

Con base en lo anterior, se destaca el desarrollo de los deportistas del Valle del cauca que con
grandes limitantes en la preparacion deportiva especifica del medio acuatico han logrado obtener
resultados, rompiendo paradigmas. Por tal motivo este proyecto pretende disefiar una propuesta
metodoldgica adecuada a un sistema especifico para el desarrollo del canotaje de Velocidad en la
distancia de 200 metros que apunta a mejorar a nivel técnico, tactico y fisico hasta llegar al maximo
desempefio de los atletas. Considerando que en Colombia hace falta la especificidad deportiva en
cuanto a la elaboracién de estrategias para el desarrollo objetivo de las distancias olimpicas del
canotaje de velocidad, se pretende formular una propuesta metodoldgica multisistémica para el
entrenamiento fisico técnico de canotaje en la prueba especifica de 200 metros. Donde se describe
la planeacion de diversas actividades en funcién de la preparacion multisistémica y/o especifica
para asi lograr el maximo aprovechamiento de recursos variados para la potenciacion integral de
los deportistas en el entrenamiento deportivo, con miras al desarrollo y obtencion de altos logros a

nivel elite nacional.
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1.2 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢ Cudles son los componentes de una propuesta metodoldgica multisistémica para el entrenamiento

fisico técnico de canotaje en la prueba especifica de 200 metros?
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1.3 JUSTIFICACION
Desde mediados del siglo XX el deporte ha sufrido un crecimiento enorme, hecho que podemos
justificar simplemente observando la cantidad de medios personales y materiales que estan
relacionados con él. Podemos afirmar que es uno de los fendmenos mas importantes de la sociedad

actual. (Diaz Suarez , 2004)

La verdadera magnitud social y cultural que posee el deporte, Esta basada con fijarnos en las cifras
de personas relacionadas con él, por tal motivo la gran mayoria de las personas de la sociedad tiene
algin vinculo con el deporte, asi como, practicante activo, como integrante de alguna entidad

deportiva “entrenador, directivo” o como seguidor. (Landeta Valladares , 2013)

Cada deporte tiene su propia técnica, sus propios conocimientos y son a nivel individual una fuente

de conocimientos para la persona que lo practica. (Brohm, 1982)

Dentro de la extensa variedad de deportes, encontramos el canotaje de velocidad, siendo un deporte
sobre una embarcacion en medio acuético, con dos modalidades muy interesantes como lo son el
kayak y la canoa, esta disciplina deportiva de orden Ciclico poco explorada en el contexto
cotidiano, es escasamente masificada por los medios de comunicacion en Colombia pero es
practicado en diferentes espacios del territorio nacional con importantes aportes al escalafon
nacional y mundial en los deportes de tiempo y marca. El canotaje de velocidad es un deporte que
se ha desarrollado paulatinamente en el pais con un aproximado de 20 afios de trayectoria, donde
ha incluido, modelos y métodos de ensefianza del entrenamiento deportivo. (El Canotaje o Kayak,
s.f.) Estos han sido direccionados desde sus inicios en Colombia por cubanos, los cuales han
realizado una travesia por el deporte desde los afios de 1947 en cuba, esos datos histéricos y la

relevancia que han tenido, dan prueba que también en latino américa y el mundo muestran la
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experiencia para manifestar resultados en los Gltimos afios, y es asi que se han inmiscuido el modelo

deportivo como entrenadores nacionales para impartir esta practica con sus conocimientos.

Este deporte tuvo sus primeros pasos en Colombia en la ciudad de Bogot4, alrededor de 1997, en
el parque simoén bolivar, el canotaje data que durante sus origenes en Colombia no contaba con
implementacion deportiva en el territorio nacional, luego de un tiempo el IDRD adquiere
implementacion idonea para la practica deportiva. (El Canotaje o Kayak, s.f.), No obstante es
necesario reconocer que aun falta informacion y terreno por recorrer en el campo, pues tan solo al
revisar la literatura especializada sobre este, se percibe escases de fuentes relacionadas con el

deporte a nivel nacional.

Es asi como resulta pertinente el disefio de esta Propuesta metodoldgica multisistémica para el
entrenamiento fisico técnico del canotaje en la prueba especifica de 200 metros donde se ha
planteado sisteméaticamente con la informacion recopilada de fuentes internacionales, las cuales
han motivado a la amplia busqueda de los mejores planteamientos metodol6gicos, Fisiol6gicos
para el desarrollo de esta modalidad deportiva y asi la obtencidn de los logros deportivos en su mas

alto palmares.

En el contexto deportivo, el cual se ve influenciado por entrenadores de clubes, ligas, escuelas de
formacion, nacionales e internacionales en cada region del pais, se desea generar un impacto social
el cual motive la constante busqueda de informacion de tal modo que este genere investigacion y
retroalimentacion direccionada para la potenciacién en las formas de entrenamiento deportivo, las
cuales disminuiran la incertidumbre del entrenamiento y derrocando paradigmas tradicionales de
la planificacién en el canotaje de velocidad, dando asi un vuelco a la planimetria del deporte en

mencion y asi generar mayor economia, eficacia y eficiencia en el sistema del modelo de
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entrenamiento para la obtencion de conocimientos e innovacion en los planes de trabajo para asi

alcanzar a altos logros deportivos nacionales e internacionales.

Metodologicamente esta propuesta ayudara a potencializar a los atletas del canotaje de velocidad
de forma integral por abarcar ampliamente disciplinas de modalidades deportivas las cuales estan
enfocadas con volimenes para el canotaje especificamente y asi lograr orientar de manera mas
precisa la seleccion de contenidos a desarrollar por los entrenadores a la hora del anélisis objetivo
para la distancia especifica de 200 metros. La amplia recopilacion de informacion y la experiencia
sobre el canotaje de velocidad ayuda puntualizar muchos aspectos en el desarrollo de esta practica
deportiva que orientada profesionalmente y de manera multisistémica han de generar con

resultados satisfactorios para la comparacion de tiempos de talla internacional.
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1.4 OBJETIVOS

1.4.10bjetivo general
e Diseflar una propuesta metodoldgica multisistémica para el entrenamiento fisico técnico

del canotaje en la prueba especifica de 200 metros.

1.4.2 Objetivos especificos
e Disefiar la planificacion acorde para las diferentes etapas del Macrociclo.

e Potencializar las capacidades fisico técnicas acordes para el dominio de la distancia.
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2. MARCO TEORICO

2.1. EL CANOTAJE
Para dar inicio se dard una descripcion del deporte que fue evaluado en este proyecto: Es
considerado actualmente como uno de los medios de locomocién mas antiguos gracias a los
hallazgos hechos por el arquetdlogo Ingles Sir Leonard Wooley, quien encontr6 en la tumba del
Rey Sumerio una canoa y un remo de plata que se estima superan los 6.000 afios de antigliedad.
(International canoe federation, s.f.) (www.deportesextremos.net, 2007-2017) Este hallazgo
convierte al canotaje en uno de los medios de transporte mas antiguos, ya que la rueda se supone
fue inventada posteriormente. Los origenes no son muy claros, por lo cual no se sabe a ciencia
cierta, cuando se practico por primera vez. Pero el origen de la canoa se le atribuye a la costa
oriental de Canada y se la conoce como Canoa Canadiense. Originalmente se construian con
troncos y pieles de animales que recibian un tratamiento previo. Rapidamente este tipo de
embarcacion fue adoptada por los europeos, quienes la llevaron a su continente. (Hernandez Garay,

Suarez Fajardo , & mena rodriguez, Ef deportes.com, 2013)

El kayak actual desciende del gayaq que significa bote de hombres y su procedencia es esquimal.
Era el medio de vida méas importante de este pueblo, ya que les permitia trasladarse por las heladas
aguas en busca de caza y pesca. Estaban construidas con armazones de huesos de reno o madera y

recubiertas con pieles de foca y otros animales. (Alacid, s.f.)

Luego de difundirse, el kayak fue introducido por los ingleses en Europa, y el viajero mas universal
fue el abogado escocés John MacGregor que en 1865 disefid y construyd una piragua de 4 metros
de largo por 75 cm de ancho y 30 kg de peso, con un armazén de madera y recubierta de tela

impermeable a la que bautizé con el nombre de Rob Roy. (International canoe federation, s.f.)
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El canotaje nace como deporte entre 1860 y 1890 en Europa y América del norte, luego en los
comienzos del siglo XX, el canotaje en Europa habia logrado incorporarse a los clubes donde ya
se desarrollaban otras disciplinas, como el remo, y contaba con una serie de competencias y
actividades que naturalmente aclamaban una organizacion internacional. Respondiendo a esa
necesidad inminente, el 20 de enero de 1924 se reunieron directivos y entusiastas del deporte de
Europa para conformar una organizacion internacional del canotaje que mas tarde, en junio de
1946, se transformo en la actualmente vigente FEDERACION INTERNACIONAL DE CANOAS

(F.1.C)

Entre 1865 y 1867, se realizaron numerosos viajes por los rios de Gran Bretafa, Francia, Alemania
y Suiza, llegando a navegar por el mar Rojo, el canal de Suez, el rio Jordan e incluso el Nilo. EI 19
de enero de 1924 se fundd la Internationale Representantschaft fur Kanusport (Federacion
internacional de Piraguismo), constituida por Austria, Dinamarca, Alemania y Suecia, ante la
necesidad de agrupar las numerosas asociaciones de piragliismo que ya existian por todo el mundo,
la mayoria dedicadas al turismo nautico, aunque ya se celebraban algunas competiciones a nivel

local.

Luego en los Juegos olimpicos de Paris en 1924, se celebran exhibiciones realizadas por once
kayakistas, pero no es hasta los Juegos Olimpicos de Berlin en 1936, cuando el piragliismo adquiere

la categoria de deporte olimpico.

Desde 1930 se celebra en Espafia el Descenso Internacional del Sella, el acontecimiento mas

representativo del piragtiismo espafiol.
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El nacimiento de la Federacion Espafiola de Piragiiismo se da el 4 de diciembre de 1959,
desvinculandose de este modo de la Federacion Espafiola de Remo. En ese momento hay 180
palistas afiliados en toda Espafia, se organizan 25 regatas y el primer Campeonato Nacional en el

Guadalquivir a su paso por Sevilla. (Alacid Carceles)

Cabe sefialar que es la F.I.C. quien fiscaliza y organiza las actividades del canotaje en el plano
internacional, nucleando las diferentes organizaciones nacionales y coordinando los eventos de
caracter internacional, como los campeonatos mundiales, las regatas internacionales de cada pais,

etc. (Historia canotaje , s.f.)

El deporte del Canotaje se practica en dos embarcaciones basicas que son Kayak y Canoa y su
finalidad es recorrer una distancia predeterminada en linea recta y sin obstaculos, en el menor

tiempo posible. (Hernandez garay, Suarez Fajardo, & Mena Rodriguez, 2013)

Canoa: La canoa es una embarcacion de transporte, abierta, en donde un piraglista se impulsa con
una pala, sentado o arrodillado sobre una o las dos rodillas. La forma de gobernar la embarcacion
es a través del propio remo. Para las canoas de competicion, en la actualidad, estan autorizadas

exclusivamente las canoas de uno, dos o cuatro puestos, lo que da origen a C-1, C2 y C-4.

Kayak: El piraguista va sentado, avanza con un remo de doble pala y puede dirigir el rumbo de la
embarcacién con el remo, o con un timon que se maneja con los pies. EI nimero de tripulantes
puede ser de uno, dos o cuatro (K-1, K-2 y K-4), tanto para los modelos de paseo como para los de

competicion.

Es una embarcacion ligera, larga, estrecha y casi cerrada, con una pequefia abertura para el

tripulante en modalidad K-1, llamada bafiera. EI remo es de doble pala, con las cucharas giradas
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80 grados para facilitar el giro. Y por Gltimo, todas las tareas estan ideadas para la practica en aguas

tranquilas, ya que es una unidad de iniciacion al piraguismo. (Franco serrano, 2009)

Para poder practicar este deporte tan solo es necesario contar con una piragua (bote) y una pala,
aunque existe un requisito que es imprescindible: saber nadar. (Hernandez Garay, Suarez Fajardo,
& Mena Rodriguez, Resefia historica de Aldo Pruna Diaz, figura representativa del canotaje

cienfuegos., 2013)

El canotaje es un deporte que esté presente en los Juegos Olimpicos desde Berlin, 1936. Se practica
en lagos, represas, embalses, canales, y por ello recibe el nombre de canotaje en aguas tranquilas.

En este deporte existen dos tipos de embarcaciones el Kayak y la Canoa. (Gonzale, 2008)

En la disciplina de canotaje se trata de kayak o canoas, las competiciones se realizan sobre las
distancias de 200, 500 y 1000 metros, en una pista delimitada por boyas o balizas que forman nueve
“calles” alineadas entre si, por las que los palistas deben impulsar su embarcacion solo con su
propia fuerza, “en estas pruebas de pista, las aguas tranquilas no suponen en ningin momento un
impulso adicional para la piragua”. En las competencias pueden participar hombres y mujeres
indistintamente, aunque sobre recorridos de diferentes distancias. En la modalidad olimpica los
hombres compiten sobre 200 y 1000 metros, mientras que las féminas lo hacen sobre 200 y 500.
Las embarcaciones pueden ser tripuladas por una, dos o cuatro personas, no estando contemplada
la categoria femenina para las canoas en Olimpiadas ni competiciones internacionales. El tipo de
embarcacion utilizada corresponde a las denominadas “de pista”, cuya caracteristica principal en

los kayaks reside en llevar el timén bajo el casco, lo que se conoce como “timon de profundidad”.
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e ParaK-1, esde 12 kg y 5,20 m de longitud.

e En el caso del K-2, la longitud o eslora méaxima sera de 6,50 m, mientras que el peso tiene
que superar los 18 Kkg.

e EI K-4 no puede medir mas de 11 m, ni pesar menos de 30 Kkg.

e En cuanto a las canoas, la C-1, contard con un peso minimo de 16 kg, y no medira mas de
5,20 m.

e Una C-2 tendra una longitud como méaximo de 6,50 m, y debera pesar mas de 20 kg.

e Por ultimo la C-4 tendra una longitud, de proa a popa, de 9 m y con un peso no inferior a
30 kg.

e En cuanto al ancho que deben de tener las embarcaciones, este se liber6 a partir del afio

2000. (Ballestero Talon , 2013)

Al igual que en la natacion, en el piraguismo también, el mejor gesto técnico aumenta las
posibilidades de mejorar los resultados futuros, denotando la importancia de ese trabajo sobre la
mejor técnica de la remada. (Rod & Morton), Determinaron que el factor limitante de los
piraguistas era: el %VO2max Yy la potencia aerobica; lo cual nos sefiala que estos dos, deberan de
ser los aspectos (Gonzale, 2008)mas importantes a los que dirijamos nuestros contenidos del
entrenamiento. (Rod & Morton, 1991). Confirman la importancia de la fuerza maxima
estableciendo correlaciones significativas con un mejor rendimiento en esta modalidad. Estos
mismos autores también describen la masa muscular como precursor de un mejor rendimiento
afirmando que los mejores kayakers poseen biceps y antebrazos de mayor tamafio. (Physiological
and kinanthropometric attributes of elite flatwater kayakists”. Medicine and science in sports and

exercise, 1991).
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2.2 PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

La planificacion es un procedimiento de pronostico que tiene como objetivo elaborar un plan. El
plan es un programa que describe como y en qué condiciones se ha de alcanzar un objetivo
determinado. No resulta pertinente confundir con su realizacion, teniendo en cuenta que no ofrece
garantia de que pueda ser realizado y tampoco garantiza su aceptacién por parte de quienes lo han

de llevar a cabo. (Armas , Fernandez , Gdmez , JesUs , & Quintana , 2006).

Ademaés, hemos de entender la planificacién como papel importante ya que es un proceso mediante
el cual el entrenador busca determinar alternativas y vias de accion lo que lo puedan conducir al
éxito. De lo anterior la planificacion requiere un analisis minucioso de los objetivos a conseguir, y
por tanto, el estudio y manejo de los sistemas de entrenamientos mas eficaces para conseguir dichos

objetivos. (Garcia Carvajal, 2011)

La planificacion y las acciones realizadas de los entrenamientos debe obedecer en funcién de los
objetivos y de las direcciones de los principios metodoldgicos, el cual estara guiado por su
aplicacion durante el periodo determinado, y conjunto a que se inserta en la ejecucion préactica del
entrenamiento y se completa y se perfecciona constantemente con las experiencias adquiridas en

la praxis. (Campos Granell & Cervera, Teoria y planificacion del entrenamiento deportivo, 2003).

De esta manera para la planificacion, la teoria clasica se centra en una estructura organizada basada,
en primera medida, en las leyes biologicas y del entrenamiento deportivo, que condicionan un
mantenimiento de la forma, de un “determinado” concepto de forma, a un periodo relativamente

reducido y localizado en la temporada deportiva. Posee como caracteristicas mas importantes: la
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utilizacion de modelos integrados de preparacion general y especifica, variado en la proporcion a
lo largo del afio, donde se procura construir, estabilizar o perder la forma deportiva. La
organizacion esta segun la periodizacion de Matveyev (basada en un sistema analitico — sintético),
y el proceso de entrenamiento esta subdividido en modulos Unicos, los microciclos, considerados
como la estructura organizacional basica del proceso de entrenamiento, que se ve como la suma de
una cadena de microciclos que deberia construirse, sobre estructuras mayores, Mesociclos, fases,

Macrociclos. (Matveyev, Fundamentos del entrenamiento deportivo, 1980)

La planificacion es una actividad consistente en organizar y ordenar una serie de actividades sobre
la base teorica que soporta la estructura de dicha organizacién. La organizacion de las actividades
no debe realizarse al libre albedrio, sino con una relacion que desemboque en un objetivo
determinado. La simple ordenacion de las actividades no representa una planificacion, ya que es
importante que se relacionen para que pueda conocerse a qué se debe la posibilidad o no de
conseguir los objetivos propuestos. La planificacion consiste en una anticipacién mental de las
actividades que hay que realizar, es decir, representa el guion que hay que seguir segin una serie
de caracteristicas: el tipo de deporte, de deportista, el periodo de la temporada, etc. Es, por tanto,
un proyecto de las condiciones en las que se desenvuelve el trabajo deportivo. La realizacion de
una planificacién no asegura que se pueda conseguir a ciencia cierta un objetivo, pero si permite
conocer los puntos fuertes y débiles del tipo de entrenamiento que se esté realizando. Considerar
la planificacion de la actividad fisica como una ciencia es una quimera, debido a la enorme cantidad
de estimulos que existen. No obstante, la falta de planificacién conlleva un elevado nimero de
errores, independientemente de que no se pueda conocer cuales son las causas por las que se han
conseguido ciertos objetivos y no otros. (Isorna Folgar , Navarro valdivieso, & Alacid Carceles,

2014).
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2.2.1 PRINCIPIOS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Segun (MATVEIEV, 1983) Es la forma fundamental de preparacion del deportista, basada en
ejercicios sistematicos Yy la cual representa en esencia, un proceso organizado pedagogicamente

con el objeto de dirigir la evolucién del deportista.

(OZOLIN, 1983), lo describe como, el proceso de adaptacion del organismo a todas las
cargas funcionales crecientes, a mayores exigencias en la manifestacion de la fuerza y la rapidez,
alaresistenciay a la flexibilidad, la coordinacion de los movimientos y la habilidad, a mas elevados

esfuerzo volitivos y tensiones psiquicas y muchas otras exigencias de la actividad deportiva.

(MARTIN, 1977), conforme este es un proceso sistematico dirigido al perfeccionamiento
deportivo. Que pretende desarrollar 6ptima mente la capacidad y disposicion de juego y
rendimiento de todos los jugadores 'y del equipo, teniendo en cuenta
conocimientos tedricos experiencia, practica y todos los condicionamientos personales, materiales

y sociales.

(GROSSER, STARISCHKA, & ZIMMERMONN, 1983), refiere que el entrenamiento es un

concepto que relne todas las medidas del proceso para aumentar el rendimiento deportivo.

(Matveev , 1980,1983), Plantea seis principios:

Orientacion hacia logros mas elevados: El entrenamiento deportivo debe tener una regularidad
que se manifestara de diversas maneras en dependencia de las etapas del perfeccionamiento
deportivo, que se lleva a cabo a lo largo de muchos afios. A medida que trascurre la formacion del
organismo por efecto de la edad y se eleva el nivel de entrenamiento, se hace efectiva esa
orientacion en plena medida hasta que se deja sentir los factores limitativos de la edad o de otro

tipo.
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Unidad de la preparacion general y de la preparacion especial del deportista: El contenido de
la preparacion fisica general es determinado partiendo de las peculiaridades del deporte elegido y
el contenido de la preparacion especial depende de las premisas que crea la preparacion general.
De acuerdo con esto, en la actividad deportiva se compaginan de una manera inseparable la
preparacion general y especial y debe ser entendida de una manera dialéctica: como la unidad de

los contrarios.

Continuidad del proceso de entrenamiento y el régimen compacto de las cargas y el descanso

La continuidad del proceso de entrenamiento deportivo se caracteriza por los siguientes aspectos

fundamentales:

e El proceso de entrenamiento trascurre a lo largo del afio y durante muchos afios seguidos,
manteniendo la orientacion del perfeccionamiento en el deporte elegido.

e La influencia de cada entrenamiento ulterior se materializa a base de las huellas (cambios
fisiologico, bioquimico y morfoldgico positivos operados en el organismo) del anterior.

e Elintervalo de descanso entre los entrenamientos se mantiene en los limites que garantizan
en la tendencia general el restablecimiento e incremento de las capacidades de trabajo con
la particularidad de que se permite periédicamente la realizacién de entrenamientos al

existir una falta parcial de restablecimiento.

Aumento gradual y maximo de las exigencias del entrenamiento: EIl empleo de las cargas
maximas debe ser el resultado de su crecimiento paulatino en el proceso de su preparacion previa.
De no ser asi, las cargas maximas entrarian en conflicto con el mejoramiento de la salud y la

elevacion de los resultados deportivos. El limite de las cargas debe establecerse de acuerdo con las
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posibilidades del organismo en la etapa dada del desarrollo. A medida que se elevan las
posibilidades funcionales y de adaptacion, por efecto de entrenamiento, debe crecer gradualmente
el maximo de la carga; la que fuera maxima en el entrenamiento anterior, se convierte en habitual

en el siguiente.

Variaciones ondulatorias de las cargas de entrenamiento: Las posibilidades funcionales y de
adaptacion del organismo al aumento de cargas esta condicionado a la interaccion de los procesos
de agotamiento y restablecimiento por la influencia del entrenamiento y su correspondiente efecto
stper compensatorio, 0 sea en este principio se verifica la relacion trabajo descanso. Se considera
entonces la dinamica ondulatoria de las cargas como elemento basico en el confortamiento del

volumen y la intensidad dentro del macro, meso y microciclo.

Caracter ciclico del proceso de entrenamiento: Se refiere a la organizacion del entrenamiento
en unidades de tiempo que abarcan la preparacion del deportista. Existen grandes ciclos anuales
(Macrociclos), semestrales (Mesociclos) y pequefios ciclos de entrenamiento (Microciclos).

(Jurado Cordoba & Moreno Llanos , 2011).

El autor de ésta obra, se inclina para su trabajo en las definiciones de (Verjoshanski, 1990), quien
plantea que la carga se define en cuatro vertientes: la naturaleza, la magnitud, la orientacion y la

organizacion, pudiendo ser valorada sobre dos tipos de indice: externos e internos.

La carga externa se traduce en las tareas que los deportistas deberan cumplir siendo determinado
principalmente por la magnitud de la carga (volumen, intensidad y duracion) y su orientacion para
el desarrollo de determinada capacidad.

La carga interna corresponde a la repercusion de los diferentes recursos del practicante
(informacional, energética y afectiva, siendo altamente individualizada) que provoca la aplicacion

de carga externa, es decir, es la reaccion bioldgica de los sistemas organicos frente a la carga
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externa y se puede reflejar mediante parametros fisioldgicos y bioquimicos (frecuencia cardiaca,
concentracion de lactato en sangre, valores de plasma y urea, consumo de oxigeno, actividad
eléctrica del musculo, etc.), también por ciertas caracteristicas de los movimientos (velocidad,
amplitud y frecuencia).

Para realizar la distribucion de la carga en el Remo de alto rendimiento, se tomé en consideracion
su relacion con los principios de alternancia reguladora y, principio de la preferencia
y coordinacion sistematica.

Teniendo como referencia el principio de alternancia reguladora, el cual exige gran desarrollo de
las direcciones fisicas y las técnico-tacticas particulares de cada deporte, se debe considerar lo
siguiente:

1. Acentuacion independiente, en el entrenamiento de la condicion fisica y técnico-tactica en una
primera fase.

2. A continuacion, una formacién especifica combinada.

Se debe tener presente que "una modificacion de la condicion fisica (aumento o disminucion)
cambia los movimientos (técnica) de forma cuantitativa y, en parte, también cualitativa, por esta
razon la técnica ha de ser adaptada a la mejora fisica” (Grosser & Bruggeman, 1990).Asi mismo
que, "el entrenamiento después de las direcciones fisicas previas a la técnica, influye a menudo, de
manera negativa sobre esta, por ello se recomienda entrenar la técnica antes o conjuntamente con
la condicion fisica". Todos los ejercicios y cargas han de corresponderse a las particularidades de
la disciplina.

Atendiendo al principio de la preferencia y coordinacion sistematica, se considerd los aportes
realizados por (Verjoshanski, 1990), quien permite establecer con mayor claridad la relacion de
cargas de diferente orientacion funcional, modelacion de la interconexidn y sucesion de las mismas.
Para ello se establece que:

1. Los ejercicios de caracter aerdébico se ejecutan después de cargas de tipo anaerobio alactacido y
anaerobio glucolitico de escaso volumen.

2. Los ejercicios de caracter anaerobico glucolitico se ejecutan después de cargas anaerobicas
alactacidas.

Dando seguimiento a estas sugerencias, se crean condiciones positivas para la carga sucesiva y
para el aumento del efecto de la sesion de entrenamiento, al respecto también se tuvo presente lo

expresado por Volkov en 1975, citado por Verjoshanski (1996)
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1. Los ejercicios de orientacion anaerdbica alactica se ejecutan después de un trabajo notable de
orientacion glucolitico.

2. Se ejecutan ejercicios de orientacion glucolitico tras haber desarrollado grandes volumenes de
trabajo aerobio.

3. Después de grandes volimenes de trabajo con orientacidn aerobia, el restablecimiento de los
recursos energeticos y el equilibrio neuro endocrino alterado se prolonga de 24 a 36 horas.

4. La eficacia de los entrenamientos de orientacion anaerobica alactica disminuyen si la
recuperacion de las cargas precedentes es incompleta.

5. El restablecimiento después de cargas de entrenamiento anaerdébicas de volumen elevado,
normalmente se producen en un tiempo entre 3 y 8 horas, pero si los volimenes son elevados,
retrasan los procesos de recuperacion.

La tendencia competitiva actual, ha propiciado que los preparadores deportivos tengan que
reorientar su trabajo a criterios méas especificos, reduciendo el volumen de preparacion general e
incrementando el del entrenamiento especifico. Esto ha sido demostrado por numerosos estudios,
los cuales definen, que dicha tendencia de preparacion, asegura una mayor movilizacion de
recursos en el deportista, fenémeno este, que ha modificado las formas de planificar y reorientar
los contenidos de entrenamiento.

Presentacion de las direcciones determinantes y condicionantes.

Direcciones condicionantes.

Direcciones determinantes.

Resultados de las mediciones finales

(Madera Madera , 2011)

2.2.2 PERIODIZACION DEL PROCESO DE ENTRENAMIENTO
Para (Stone, Pierce, Haff, Koch, & Stone, 1999) la periodizacion es definida como: “la
manipulacion y légica variacion del entrenamiento para lograr objetivos especificos de
rendimiento”. Complementa esta conceptualizacion agregando: “variaciones sencilla del
entrenamiento, volumen e intensidad pueden ofrecer beneficios disminuyendo las posibilidades del

sindrome de sobre — entrenamiento y mejorando asi el rendimiento deportivo. La variacion
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periodizada con la secuencia especifica de seleccion de ejercicio, el volumen, y factores de
intensidad ofrecen un método superior de desempefio”. Otros autores definen la periodizacién
como la organizacién ciclica y gradual de los ejercicios del entrenamiento siguiendo los principios
de especificidad, volumen, intensidad y frecuencia del entrenamiento con el objetivo de alcanzar
altos niveles de rendimiento deportivo en las competiciones mas importantes (Harre, 1982) (Baker

, Wilson, & Carlyon, 1994) (Bompa, 2000) (Gonzalez-Rave, Juarez, Garcia , & Navarro, 2005).

La periodizacion establecida dentro de la programacion del entrenamiento ofrece un marco
coherente y anticipado para la planificacion de los ciclos que han de integrar el programa y los
contenidos del entrenamiento. Es una forma de dirigir las tareas del entrenamiento con el objetivo
de alcanzar las adaptaciones fisioldgicas necesarias para conseguir los objetivos de entrenamiento
requeridos por el deporte y con ello cumplir las metas del programa anual o temporada (Brown &

Greenwood, 2005) (Fleck & Kraemer, 1977): (Rhea et al, 2002)

La periodizacion del entrenamiento, es el plan organizado en periodos denominados Macrociclos
con una posible duracion de varios meses hasta un afio, Mesociclo con un tiempo regular de entre
uno y tres meses, y microciclo con una duracion regularmente comprendida en una semana,

(Issurin, 2008,2010) (Matveyev, 1977) (Plisk & Stone, 2003) (Turner , 2011)

(Vasconselos Raposo, 2005)Explica la planificacién diciendo que esta implica dividir el afio de
entrenamiento en unidades o estructuras menores y mas operativas. Se parte generalmente de un
plan a largo plazo o un plan anual, dependiendo de los objetivos del nadador; éste se divide en
Macrociclos, los Macrociclos en microciclos y éstos en las sesiones diarias. EI motivo principal de
esta planificacion es asegurar que tengan lugar las adaptaciones sistematicas que conduzcan a los

nadadores a estar en su momento optimo cuando lleguen las competiciones mas importantes. El
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ciclo de entrenamiento se divide en periodos de entrenamiento con unas caracteristicas

determinadas.

(Campos Granell & Cervera, Teoria y planificacion del entrenamiento deportivo, 2003) Dice que
la periodizacion del entrenamiento representa el sistema a traves del cual se construye un modelo
de desarrollo estructurado en ciclos en cada uno de los cuales las cargas se aplican de forma que

los mecanismos que provocan la adaptacion se veas favorecidos.

2.2.3 MACROCICLO
Los Macrociclos buscan establecer una macro estructura de un proceso de entrenamiento destinado
a objetivos especificos, donde se incluyen tres (3) diferentes periodos: preparatorio, competitivo y
transitorio. Para dar inicio, el periodo preparatorio incluye dos etapas: general y especial, donde en
la primera etapa se realizan ejercicios deportivos generales y de gran volumen a baja intensidad,
mientras que en la segunda etapa estos ejercicios son especificos, es decir, se realizan segun el

objetivo principal. (Vanegas, 2011)

En el periodo competitivo se encuentran también dos etapas: pre-competitiva y competitiva, en la
pre-competitiva se realizan competencias no oficiales que ayudan con la preparacion especifica,
donde se puede ayudar a la planificacion en pro de la mejoria del atleta realizando ajustes a tiempo,
y en la competitiva se llevan a cabo los torneos oficiales donde el atleta llega en su momento fino.
Finalmente, el periodo transitorio solo cuenta con una etapa, la transitoria; en esta etapa los
deportistas buscan una recuperacion, por lo tanto la carga de entrenamiento disminuye,

generalmente se realiza después de conseguir el objetivo. (Hernandez, 2012)

31



No obstante el Macrociclo es una estructura muy general que esta compuesta por sub divisiones
mas especializadas para la planificacion deportiva. Dichas sub divisiones mas especificas dentro

del Macrociclo se conocen como Mesociclos.

2.2.4 MESOCICLO
Los Mesociclos o ciclos medios son estructuras de organizacion del entrenamiento, las cuales
permiten controlar el desarrollo organizado de las cargas variables y de los objetivos, que
semanalmente son planteados de acuerdo al periodo en el cual se encuentre el atleta con base al

calendario Unico nacional, por ello se pueden alcanzar los procesos de adaptacion. (Carvajal, 2009)

Por su parte, como afirma Carbajal (2009), para realizar la combinacion de dichos Mesociclos se
debe tener en cuenta las posibilidades funcionales de los organismos de los atletas. Adicionalmente,

para la elaboracion del Mesociclo, se deben tener en cuenta cuatro principios:

1. Progresividad de la carga
2. Relacion entre lo general y lo especifico
3. Ondulacion de la carga

4. Laindividualidad.

No obstante, cabe resaltar que los Mesociclos estdn compuestos por un minimo de 2 microciclos,
y en la practica con frecuencia estan formados por 3 a 6 microciclos, de tal manera que la

planificacion para el desarrollo de capacidades sean mas dptimas para la modalidad deportiva.
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2.2.5 MICROCICLO
Los Microciclos o ciclos cortos son un fragmento del Mesociclo y por tanto del Macrociclo, y se
caracterizan porque las estructuras de las cargas de entrenamiento cambian dentro de su ciclo, con
el objetivo de conseguir la Super compensacion (Hernandez, 2012). Se tiene como la forma
fundamental de organizacién y ejecucion semanal para la planeacion del debido entrenamiento, el
cual llevan al atleta por diferentes momentos donde obligan al organismo a reaccionar a los

maultiples estimulos producidos por las cargas de entrenamiento. (Carvajal, 2009)

Por otro lado, un microciclo puede tener una duracion de dos hasta nueve dias, el cual hace
referencia a una serie de sesiones de entrenamiento que son organizadas en forma racional en un
corto periodo de tiempo con diferentes clasificaciones las cuales sistematizan la organizacion de la
estructura de los entrenamientos haciendo mas especifica la ejecucion de los procesos de

entrenamiento y los objetivos del deporte a realizar. (Quesada, s.f.)

2.2.6 SESION
La sesion de entrenamiento es la estructura basica de un proceso de entrenamiento programado
para cumplir con objetivos especificos, pues es la unidad fundamental del entrenamiento deportivo.
Cada sesion de entrenamiento depende de aspectos fundamentales, como, el tipo de sesidn, el tipo
de ejercicios y las caracteristicas de los mismos, la organizacion de la sesion y la distribucion de

sus contenidos. (Vallodoro , 2013)

La sesion de entrenamiento esta divididas generalmente 3 partes: primero la entrada en calor o
calentamiento general, segundo la parte principal o fundamental, y tercero vuelta a la calma. Cada
una de las partes tiene un objetivo fundamental en la unidad funcional del entrenamiento deportivo,

con la cual determinara el objetivo de la sesion, supeditado por la planificacion y periodizacion,

33



la competencia y el dia a dia de la semana, como se vincula con la forma deportiva de los

deportistas. (Vallodoro , 2013)

Adicional a estas sesiones de entrenamiento, la aplicacion del programa requiere de un
direccionamiento de entrenamiento deportivo, el cual sirve como complemento para un

ordenamiento adecuado.
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3. PROPUESTA METODOLOGICA MULTISISTEMICA PARA EL
ENTRENAMIENTO FiSICO TECNICO DE CANOTAJE EN LA PRUEBA

ESPECIFICA DE 200 METROS.

Para el disefio de esta propuesta metodoldgica multisistémica se basado en un Meta analisis
realizado por (Salum , Sposito, Gomez, Garcia Manso , & Henrique , 2010), donde el objeto de
estudio ha sido la aplicabilidad de potencial, hacia los modelos de periodizacion del entrenamiento

en diferentes modalidades deportivas.

Basado en el resultado del Meta analisis podemos definir que los modelos mas adecuados para el
entrenamiento deportivo y que han sido tenidos en cuenta para el desarrollo de esta propuesta los

cuales son Periodizacion clasica, ATR y campanas estructurales.

De este modo y como bien sabemos la forma del entrenamiento est4 determinada por la especificad
deportiva y las necesidades fisioldgicas de cada distancia y/o modalidad del deporte en cuestion,
para el canotaje y como una pequefia ilustracion tenemos como ejemplo un modelo de microciclo
propuesto por la ICF “International Canoe Federation” para dar a conocer en principio de las
jornadas de entrenamiento a lo largo de la semana y posterior , ahondaremos en el tema de la

preparacion del canotaje en el medio acuético.
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Dias Mafiana Tarde Entreno .
Suplementario
Larga distancia: 10-12 Km Lo
Lunes | e cencia Paleo: K: 74-76 /C: 33-40 | Fartiek: 14 Km individual
. . Repeticiones 6 x 100m
Martes E?ggseifit:?;ﬁol;iﬁﬁne /C: 38-40 Intensidad: 30-85% Descanso: | Pesas 4
300m 0 3 min.
Intervalos 10 X 4 min. Fartlek: 1,5 Horas Incluyendo
Miércoles | Intensidad: 85% 4 x 5 minutos con incremento | Carrera a pie 3
Descanso: 2 min. de velocidad
Jueves ;?gggcogs(;zqglié'clnzié? Km Fartlek: 12 Km Individual Pesas 5
Intervalos: (5-4-3-2 min.) Fartlek con programacion:
Viernes |3 series 1000m suaves - 1000m Duros | Carrera a pie 4
Descanso 90" y 4 min. Entre series 4 series.
sabado Contrarreloj: 2 X 2000m Larga distancia: 14 - 16 km Pesas 6
Descanso: 15 minutos 1,5 - 2 horas de paleo.
Domingo Off Off

lustracion 1. Propuesta de la ICF de un Microciclo de Carga.

Fuente: (Isorna , Valdivieso , & Alacid , 2014)

A continuacion daremos a conocer el entrenamiento en agua desde la perspectiva de la formacion

del piraguista en Alemania: desde la base al alto nivel (Delgado Caballero, 2014) .

3.1 Entrenamiento en agua.

El trabajo en agua es la forma mas efectiva que tenemos para entrenar piragliismo o canotaje. Es
aconsejable que las categorias superiores (a partir de los 16 afios), salgan al agua con regularidad,
durante todo el afio. En caso de no poder salir al agua, es aconsejable utilizar otros medios
alternativos como balsas de entrenamientos o ergémetros. Hay que tener en cuenta que el uso de
estos medios no es mas que una medida de ayuda, en ningin caso es un sustituto de los
entrenamientos a realizar en el agua. Aunque hay estudios los cuales mencionan que a nivel
bioldgico son muy semejantes, los problemas de entrenar en centros cerrados, hacen que la

temperatura corporal aumente sobremanera y el pulso suba. (Zinmmermann , Grosser, &
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Starischka, 2008) A nivel técnico es posible que se encuentre cierto deterioro en la técnica. Ya que

ciertos factores como el equilibrio o los apoyos de la pala en el agua se obvian.

3.2 Metabolismo de carga.

Los metabolismos a trabajar los diferenciaremos en areas:
Area economica del esfuerzo (Okonomisierungsbereich)
En esta division solo encontramos:

e GALl (GrundlagenAusdauer). Sistema aerdbico de produccion de energia (Ritmo I-Ritmo

I+-Ritmo II) conocido como resistencia aerobica, umbral aerobico e umbral anaerdbico

El GA constituye la base del entrenamiento especifico. Es necesario para posibilitar un posterior
aumento en la calidad y la cantidad del entrenamiento. La concentracion de &cido lactico en la
sangre es aproximadamente de unos 3mmol/l. En el momento que nos encontramos trabajando el
GAl, el corazén trabaja con unas 160 pp/min teniendo en cuenta que estos datos fluctuan
dependiendo de la edad y el sexo de los sujetos. La frecuencia de paleo rondara a las 70 paladas

por minuto en los kayakistas y unas 38 en los canoistas.

El volumen de trabajo del GA1 variara segin el momento de la temporada en la que nos
encontremos Yy la edad de los deportistas. Para las categorias superiores. Seran durante el periodo
de preparacion o pre temporada de unos 10 — 20 km por sesién de entrenamiento y unos 130 — 180

km a la semana.
Periodo competitivo 8-12 km pro sesion, 150-200 km a la semana.

En la puesta a punto entre 6-10km por sesién, 140-200 a la semana.
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Hay que destacar que es lo que se quiere mejorar en los deportistas. Se puede descartar la
posibilidad de realizar varias sesiones al dia de GAL, y por ejemplo realizar dos sesiones de 8-
10mk en lugar de una de 15-18km. Ya que el a final de cuentas los deportistas habran logrado
mejor super compensacion, la intensidad del entrenamiento sera mayor y la concentracion a la hora
de realizar correctamente el gesto técnico de manera mas efectiva, el ritmo de paso sera mas rapido
y el deslizamiento de la embarcacion, por tanto el roce de la embarcacion con el agua era mas

semejante a los ritmos de competencia.

Si se quisiera entrenar solo a palistas especializados en la distancia de los 200 metros, es importante
el trabajo de resistencia cardiovascular, ya que el trabajo aerdbico favorecera a una mayor
tolerancia a las cargas de entrenamiento y acelerara la velocidad de recuperacion de nuestros
palistas, dando asi la posibilidad de asimilar un mayor nimero de series y mejorando el rendimiento
en competencia. No se debe olvidad que aunque se sea velocista solo se compite en una Unica
carrera, y que se debe rendir a gran nivel durante las series preliminares, las semifinales y la final

tener el rendimiento méaximo.

En el area de desarrollo (Entwicklungbereich). Es el area en la que realizaremos esfuerzos sub

méaximos. Encontramos tres formas de entrenamiento.

e GA2 (GrundlageAusdauer 2) desarrollo de la potencia anaerobica.

Entendemos como VO2 Max ritmo mas alto alcanzable durante la realizacion de un ejercicio

méaximo o agotadores (Willmore & Costil, 2007), teniendo en cuenta que se consume oxigeno.

Una particularidad a destacar del entrenamiento del GA2 consiste que los entrenamientos, estaran
orientados a trabajos no solo de desarrollo de potencia anaerdbica y resistencia especifica de

competencia, sino que también consistird en un trabajo de fuerza especifica. Ya que al asemejarse
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la velocidad de desplazamiento de la embarcacion a la velocidad de la competencia, es importante

ir afinando pequefios detalles.

El gesto de competencia debe ser practicamente idéntico al realizado durante el entrenamiento con

la salvedad de una mejor frecuencia de paleo.

La intensidad del GA2 dependera directamente de la distancia propuesta. Teniendo en cuenta que
la distancia maxima a entrenar serian 2km la intensidad minima a trabajar rondara el 85 % del
esfuerzo méximo, en cambio si realizamos series de 500 metros, al descender la distancia
aumentara la intensidad, un 95%. La concentracion de acido lactico oscila entre 6-9mmol/l al igual
que la distancia a recorrer por cada serie. Entre 0.5 y 2km. La frecuencia de paleo oscilara 75-88

ara los kayaks y dependiendo de la distancia a recorrer, la edad y de 42-46 para las canoas.

El volumen de trabajo del GA2 al igual que el del GA1 varia segin el momento de la temporada

en la que se encuentre el atleta.

¢ GAZ3 (GrundlageAsdauer 3) son los esfuerzos Sub maximos

En el GA3 la componente anaerdbica toma mayor importancia. Definimos el GA3 como la
capacidad anaerobica lactica. La ejecucion de los entrenamientos a GA3 varia segun la meta. Por
un lado se realiza sobre la distancia de competencia llevando un ritmo muy similar al de
competencia, con la diferencia que las series no gozaran del esfuerzo extra realizado en la salida ni
la llegada. Otra variante comun, es realizar sesiones con series mas cortas que las de competencia,
pero con ritmos de paleo mayor. Insistir en el entrenamiento de maximo consumo o de GA3 lograra
beneficios 6ptimos ya que por su elevado ritmo, el gesto técnico es muy similar al de competencia

y los fallos se acentuan.
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Teniendo en cuenta que la distancia maxima a entrenar seria 2 km la intensidad minima a trabajar
rondara el 95% del esfuerzo maximo, en cambio si nos ponemos a realizar series de 250 metros, al

descender la distancia aumentara la intensidad.

En lo que a la frecuencia de paleo respecta, estaran entre 88-100 palos kayaks y entre 42-55 para
los canoistas. EI volumen de trabajo de GA 3 al igual que el GA 2 variara segun el momento de la

temporada en la que nos encontremos y la edad de los deportistas.

Ska (Speziefizes KraftAusdauer), trabajo especifico de fuerza — Resistencia, es el trabajo de fuera
aplicado al agua, para ello necesita un freno que aumente el rozamiento de la embarcacion y lo
ralentice, otra manera es utilizando peso, éste no debe sobrepasar los 7 kg. La aplicacion de este es
como un GAZ2 en la cual la frecuencia cardiaca y de paleo son semejantes, con la salvedad que la
concentracion de acido lactico aumenta por el esfuerzo. Cabe destacar que este entrenamiento

orienta a la mejora de la fuerza aplicada al agua.

WA resistencia de competencia (WettkampfAusdauer).

Consiste en entrenar los ritmos de competencia, es decir, realizar salidas con el bote detenido
manteniendo el ritmo de carrera y finalizando con un recorrido a la maxima velocidad posible.
Estas sesiones de entrenamiento son una herramienta ideal para dar afinidad en la puesta a punto
de los atletas. De este modo, este tipo de sesiones estan acompafiadas de entrenamientos GA, para
que el organismo de manera activa se regenere. Este tipo de carga esta reservada con un maximo

de 12 km durante todo el mesociclo en el periodo precompetitivo.

S, Potencia anaerdbica alactica (Schnelligkeit). Es aquel entrenamiento que tiene una durabilidad
de 20 segundos, donde el esfuerzo debe ser el maximo y la fuerza aplicada en cada palada debe ser

absoluta, la recuperacion tiene tiempos relativamente prolongados y oscilan entre 2-4 minutos.
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SA, Potencia anaerdbica lactica (Schnelligkeitausdauer), la finalidad del SA (potencia anaerdbica
lactica), es realizar series sobre una distancia inferior a la de competencia, con el objetivo de
mantener durante la mayor cantidad de tiempo posible una velocidad superior a la de competencia.
Hay que tener en cuenta que los descansos son reducidos ligeramente, llevando acabo

entrenamientos de forma Intervalica intensa.

SKM, Trabajo de fuerza méaxima especifica (Spezifisches MaximalKraf), Son aquellos trabajos de
aceleracion de durabilidad corta, donde prima la fuerza aplicada a la pala y la maxima aceleracion
de la embarcacion. En el SKM (fuerza méxima especifica), la frecuencia de palada no alcanzara

los niveles maximos pues se debe tener en cuenta el entrenamiento con freno.

Descanso Activo (Kompensationsbereich), este proceso como su nombre lo indica, son momentos
después de la carga de trabajo que son de orden dindmico, ya que acelera el proceso de
recuperacion. Tal como el paleo GA1, provoca una activacion del sistema circulatorio, que ayudara
que los musculos, mitocondrias, células, re sinteticen el &cido lactico acumulado durante el

esfuerzo.

Método Control Stuffentest (control de ritmos), el test cuenta con 3 o0 4 series de 1000 metros con
descanso casi absoluto entre las series. Cada serie el deportista ira aumentando el ritmo de paladas,
donde mantendré valores de 3 mmol/l en el 1 con ritmo GA1-KB, el 2 4 mmol/l con ritmo GAL, el
tercero a ritmo GA2 con concentracién no mayor a 8mmol/l, y por ultimo el deportista debera
realizar el test al maximo de sus posibilidades, la forma de control para el 1000 metros sera con la
toma de parciales, el 1 parcial a los 100 metros , el segundo parcial a los 500 metros, y el ultimo
parcial sobre la llegada con el ritmo de paladas, pulsaciones cardiacas y muestra sanguinea donde

posteriormente se analizara la concentracion de acido lactico.
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De este modo con los resultados obtenidos sabremos a qué velocidad, ritmo, deberan realizarse los
entrenamientos, y asi lograr conocer si el entrenamiento de la base aerobica es suficiente o algun

aumento en la frecuencia de paleo nos sugiere un error técnico. (Delgado Caballero, 2014)

Paladas/min Distancia Pulsaciones | %0 aW A | Lactato
GAl KH 62-72 30°-90°
Base de Resistencial KD 58-72 6-18 Km 140-170 80% 2-4
(Grundlagenausdauerl) C 30-40
KH 74-84
GA?2
: . KD 70-82 500m-2km 170-190 90% 4-7
Base de Resistencia 2
C 38-46
GA3 KH 88-100
; . KD 86-94 250-1000m >180 99% 7-10
Base de Resistencia 3
C 48-52
SKA
Fuerza especial KH 78-82 Palada
resistencia "Remar con KD 74-80 250-1000m 170-180 fuerte 6-9
freno" C 42-44
(Spezial Kraftausdauer)
WA
Competicion
(Wetkampfausdauer 500/1000m 10-18
500/1000m)
S
Rapidez sin acido Méximo 50-100m
lactico
(Schnelligkeit lactazid)
Ra| idezscﬁ;n acido KH 120-140
piaez KD 120-130 200-250m 7-12
lactico C 7085

(Schnelligkeit lactazid)

Fuerza essg:l?gl maxima KH 120-140 Fuerza
erza esp . KD 120-130 50-100m méxima
Remar con freno C 6585 or palada

(Spezial maximalkraft) porp

KB Bajar acido
Compensacion 110-130 Ijéctico
(Kompensationstraining)

KH=Hombre Kayak - KD=Dama Kayak -
C=Canoa
lustracion 2. Orientacion del Rendimiento por Zonas.

Fuente: (Delgado , 2014)

El disefio de propuesta metodoldgica multisistémica para el entrenamiento fisico técnico de
canotaje velocidad en la prueba especifica de 200 metros, requirié de una busqueda por los

diferentes tipos de fuentes de informacion escrita y virtual, la estructura de esta propuesta se basa
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en un sistema de preparacion integrado de siete ciclos, donde la preparacion esta disefiada por seis
grandes areas determinantes para el desarrollo integral del deportista dentro del plan grafico de
entrenamiento, con la necesidad de aumentar el volumen de carga de manera progresiva en los
componentes y asi dar cumplimiento a la preparacion sistematica del plan grafico como parte eficaz
de mejora fisico técnico y control, acompafiada de 3 Mesociclos como parte vital de la preparacion

sistematizada y de 25 Microcilos de carga , para que el plan este explicitamente descrito.

Este sistema de propuesta metodoldgica brinda control permanente de cargas y el aumento
progresivo del entrenamiento con base en cada item de la preparacion dentro del Macrociclo,
mediante el cual se adapta al calendario Unico nacional de competencias en funcion del alcance de

los altos logros deportivos.

3.3 DESCRIPCION DEL PLAN GRAFICO DE ENTRENAMIENTO

Este plan gréfico de entrenamiento tiene como duracion un total siete meses, dando inicio el 4 de
diciembre y dado por concluido el 25 de junio, donde el plan se distribuye en 29 semanas
(Microciclos), desde la fecha de inicio hasta la fecha final, bajo estos criterios de durabilidad se
tiene propuesto trabajar a lo largo de la preparacién con diferentes contenidos los cuales se agrupan
del siguiente modo, preparacion fisica en tierra, preparacion fisica en agua, preparacién técnica ,
preparacion tactica, componente psicoldgico y por Ultimo la competencia, cada item posee una
serie de sub items, que estan distribuidos a lo largo de la temporada, cada uno con cargas especificas

de entrenamiento.
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El Macrociclo cumple con 3 Mesociclos de carga:

3.3.1 Mesociclo de carga 1:

Tiene como inicio el dia 4 de diciembre y posterior a la fecha de inicio posee una duracion de 12
semanas en las cuales estan planificadas multiples sesiones de entrenamiento, para el desarrollo de
las capacidades fisicas con diferentes etapas, las cuales son preparatoria integral y etapa especial
competitiva, estas etapas estan dadas en el plan grafico desde el 4 de diciembre hasta el 26 de
febrero, la cual tiene alta importancia en el contenido de la preparacion fisica en agua y asi se van
desprendiendo sub items en los cuales de acuerdo al plan grafico y al tiempo de ejecucién van
tomando roles especificos segun la necesidad como lo es el caso del umbral aerébico, seguido de

la preparacion fisica en tierra. En el sub contenido de la fuerza méaxima hipertréfica.

El porqué de esta segmentacion en este primer Mesociclo de la preparacion es para ayudar a
mejorar la adaptacion de los entrenamientos y asi obtener un mejor rendimiento de acuerdo a las
zonas en las que se esta trabajando e ir adecuando al deportista a las cargas, ya que el canotaje por
ser un deporte ciclico es de vital importancia la repeticion para asi crear el habito técnico ideal y
en consecuencia ser mas eficientes en el proceso de la especializacion la cual se va tornando mas
insistente en el rendimiento y en el modelo técnico. Por este motivo esta fase ayuda a generar
habitos idoneos en el modelo técnico y sensaciones mas amenas para este deporte. La propuesta de
entrenamiento para este primer mesociclo son entrenamientos multidisciplinares tales como sesién
de agua, volumen de kilémetros, acompafiado de hipertrofia muscular y ejercicios funcionales,
ejercicios especificos técnicos, variaciones en fuerza, oxidacion y transferencias en trote, natacion
y remo, la especificidad en el agua, el trabajo con Hidrofreno e interconexion de los sistemas

energéticos por medio de entrenamientos especializados del canotaje como por ejemplo sesion de

44



2 minutos de trabajo por 2 minutos de descanso, 2 series de 3 repeticiones con macro pausa de 6 a
7 minutos , dinamica y/o con estiramientos. Para este mesociclo el volumen de entrenamiento en
agua es elevado para asi generar buenas adaptaciones al modelo técnico ,los test utilizados en esta
etapa son cheque de 12 kilémetros para la zona | y Zona Il, chequeo de 3 kilometros, chequeo de

fuerza maxima en Haldn, empuje de Press plano, sentadilla media.

3.3.2 Mesociclo de carga 2:

Tiene una duracion de 13 Microciclos donde se hace participe de diferentes etapas como especial-
competitiva, regenerativo-competitivo y competitivo, esto con la finalidad de crear umbrales de
trabajo més altos al Mesociclo anterior y en diferentes zonas para asi lograr mejores adaptaciones
a las cargas de entrenamiento ondulatorias, las cuales el atleta puede lograr mantener por mayor
cantidad de tiempo y asi de este modo el factor psicol6gico también estaré en niveles altos lo cual
permite que el atleta pueda estar con mejor disposicién para las cargas de entrenamiento siguientes,
el modelo técnico se mantiene a lo largo de la planificacion y cada vez siendo mas insistentes en
el trabajo técnico, donde a pesar de las cargas de trabajo se debe mantener cada vez mas el
entrenamiento inteligente para que no se deforme el modelo técnico y de este modo llegar al
objetivo de mejorias generales y para los eventos planificados dentro del calendario. En este
Mesociclo el volumen de kilébmetros disminuye considerablemente y las distancias de trabajo se
acercan cada vez mas a las de competencia, hasta el punto de realizar trabajos sobre el ritmo de
competencia, el descanso también es considerado con mayor tiempo para los atletas, los demas
componentes no son retirados de la preparacién en este Mesociclo solo son disminuidos, el trabajo

de flexibilidad es supremamente importante para cada sesion de entrenamiento, esta propuesta en
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la planificacion, que se realice después de cada calentamiento con micro sesiones y al final del

entrenamiento con sesiones mas largas y completas.

En este Mesociclo los atletas deben estar en forma Optima para competencias planificadas en el
calendario, los tiempos de trabajo de entrenamiento deben estar cerca a los objetivos trazados para

la distancia para la cual estaremos trabajando que en este caso seran los 200 metros.

En este mesociclo se realizan progresiones en los entrenamientos, donde se testean distancias
acordes a las distancias especificas del deporte como son 1000, 500, 200 metros, se realizan
entrenamientos para la mejora de la potencia con Hidrofreno, en entrenamientos especificos de
velocidad como son 6 repeticiones de 100 metros con Hidrofreno con amplia recuperacion, se
testea fuerza resistencia en Haldn, Press plano, abdominales, sentadilla, tijera, 120 repeticiones en
menos de 02:00 minutos, con 40 kilogramos de peso y contiguo a este se sigue testeado la fuerza
maxima. Esta metodologia sugiere que para toda la preparacion se realicen trabajos que agrupen
todos los contenidos del Macrociclo de acuerdo a las etapas y sesiones de entrenamientos para asi
siempre estar generando mejoras generales en el atleta y de esta manera no llegar a la monotonia y
por tal motivo que el atleta sienta que realiza variaciones en las sesiones para que la parte volitiva

y psicolégica estén siempre altos.

3.3.3 Mesociclo de carga 3:

En este Mesociclo hay una serie de cambios con respecto a la planificacion por el periodo en el que
nos encontraremos puesto que a diferencia de los otros dos Mesociclos este no tiene 12 microciclos
de carga, por el contrario este mesociclo es de un total de 5 microciclos, Aqui en este Mesociclo se
debe ver reflejado el trabajo acumulativo que se ha realizado a lo largo de la temporada, en esta

etapa competitiva — transitoria se debe tener en cuenta que al inicio las cargas son reguladas y se
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elevan las cargas dentro de la preparacion en agua, luego a lo largo de la distribucion de los
Mesociclos son reajustados los componentes en funcion del periodo competitivo, estos son
regenerativo, umbral aerébico, umbral anaerobico y la potencia lactica , el entrenamiento de fuerza
hipertréfica baja un poco con respecto al mesociclo pasado para lograr obtener mejores sensaciones
en la parte técnica, la recuperacion es mas amplia y las ayudas y/o evaluaciones son de importancia

alta, dado asi que todo es en funcidn de la competencia.

Esta claro que todos los componentes que estan plasmados en el plan grafico de entrenamiento son
de mucha importancia para alcanzar la mejor forma deportiva y todos van ligados a la busqueda de
la mejoria en general del atleta, se debe tener en cuenta que por ser deporte de tiempo y marca,
sobre un medio inestable y acuatico, se debe trabajar sobre todos los planos dentro de la preparacion
para la optimizacién de recursos. Como es bien conocido los principios de entrenamiento juegan
un papel importante en el entrenamiento deportivo ( Dick, 1993) en el plan siempre es muy
importante también el trabajo interdisciplinar con las diferentes areas y asi lograr el equilibrio

dindmico y fisioldgico sobre el atleta.

47



PLAN GRAFICO DE ENTRENAMIENTO

MACROCICLO DE ENTRENAMIENTO MULTILATERAL SENIOR

GRADO ENTRENABILIDAD: Alto Rendimiento

Objetivo general: Lograr Mediante la planificacion deportiva objetiva la mejoria de las capacidades fisica, cognitivas, técnicas, para la obtencion de altos logros en el calendario nacional de taje de velocidad para la distancia de 200 metros.
Objetivo Especifico: Cumplir con ion los programados en el Macrociclo sin incurrir en lesion y con mejoria en los tiempos de referencia internacional.
Cantidad de Microciclos: 29 Horas de entrenamiento del Macrociclo 1414
MESES DICIEMBRE ENERO FEBRERO JUNIO
Mesociclos 1 MESOCICLO 3 MESOCICLO
Microciclos: 2 3 4 5|6 7 27 29
Dia (Domingo) 11 18 25 8 |15 22 11 25
12 19 26 9 |16 | 23 12 26
13 20 27 10 |17 | 24 13 27
. 14 21 28 11118 | 25 14 28
Dias de la semana
15 22 29 12119| 26 15 29
16 23 30 13120 27 16 30
17 24 31 14121| 28 17 1
COMPETENCIAS Final Macrociclo
Umb Aer+ Ana+ Hipertr Umbral Ana + Core + Aer + Hiper Oxida Analac + Aer + RO -R3-R5 RO0-R4-R5 Transitorio
ETAPA Hiper
Preparatorio integral Especial - Competitivo Regenerativo-Competitivo Competitivo Competitivo - Transitorio
CONTENIDO
Preparacion Fisica Tierra Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H %
Carrera 10 8,3 16 11,1 10 4,2 0,1 0,0 13 7 8 5 4 2,4 15 47
Fuerza max |ma hipertréfica 359, 17 14,2 379 18 12,5 2% 36 15,0 2% 30 | 136 339 26 14 18% 10 6 1% 8 4,8 339 20 55,6
Flexibilidad 7 58 10 6,9 10 4,2 14 6,4 11 6 8 5 3 1,8 15 417
Funcionales 8 6,7 9 6,3 10 4,2 17 7,7 10 6 5 3 & 1,8 8 13,9
Preparacion Fisica Agua Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H %
Natacion 8 6,7 10 6,9 7 2,9 8 3,6 5 3 4 2 2 1,2 17 47,2
Regenerativo 8 6,7 7 4,9 10 4,2 11 5,0 15 8 6 3 15 8,9 20 55,6
Umbral aerébico 18 15,0 15 10,4 9 3,8 10 4,5 12 7 9 5 18 10,7 29 80,6
Umbral Anaferc?bico 339, 0 0,3 35% S 2,1 389, 26 10,8 1% 15 6,8 51% 15 8 35% 11 6 54% 20 11,9 7% 8 22,2
Potencia Lactica 0 0,0 4 2,8 10 4,2 11 5,0 13 7 9 5 19 11,3 2 5,6
Potencia Alactica 0 0,0 4 2,8 10 4,2 10 4,5 12 7 8 5 6 3,6 1 2,8
Ritmo de competencia 0 0,0 4 2,8 10 4,2 14 6,4 10 6 10 6 8 4.8 1 2,8
Capacidad lactica Hidrofreno 5 4,2 4 2,8 10 4,2 10,1 4,6 10 6 5 3 2 1,2 1 2,8
Preparacion técnica Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H %
Fase de Ataque 2 1,7 4 2,8 9 3,8 10 4,5 4 2 9 5 & 1,8 6 16,7
Fase de Becobro 13% 2 1,7 1% 4 2,8 15% 9 3,8 18% 10 4,5 0% 4 2 19% 9 5 1% 5 3,0 13% 5 13,9
Fase de Empuije con cadera 8 6,7 4 2,8 9 3,8 10 4,5 4 2 8 5 4 2,4 9 25,0
Frecuencia B 2,5 4 2,8 9 3,8 10 4,5 4 2 8 5 6 3,6 2 5,6
Preparacion tactica Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H %
Carrera Progr8§iva % 0 0,0 % 5 3,5 &% 9 3,8 6% 7 3,2 2 2 1 10% 10 6 % 5 3,0 % 1 2,8
Carrera Intervalica 0 0,0 0 0,0 9 3,8 7 3,2 2 1 8 5 5 3,0 1 2,8
Psicolégico Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H %
Sicoldgico 12% 14 11,7 6% 8 5,6 4% 10 4,2 4% 8 3,6 1% 2 1 5% 8 5 4% 6 3,6 3% 5 13,9
Competencia Carga H % Carga | H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H % Carga H %
Test 8 6,7 0,3 0,2 10 4,2 1 0,5 1 1 9 5 6 3,6 2 5,6
Evaluaciones 8% 1 0,8 7% 2 14 8% 4 1,7 3% 1 0,5 3% 1 1 13% 4 2 15% 6 3,6 3% 2 5,6
Competencia 0,2 0,2 8 5,6 4 1,7 5 2,3 4 2 10 6 14 8,3 1 2,8
TOTAL HORAS 100% 119,5 100 100% [143,3[ 100 100% | 240 100 100% |219,3| 100 100% 180 100 100% 176 100 100% 168 101 100% 168 1414

llustracion 3. Plan grafico de entrenamiento para la propuesta metodoldgica multisistémica de entrenamiento fisico técnico del canotaje de velocidad en la prueba especifica de 200 metros.

Fuente: (Galvis , 2017)
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VOLUMEN EN HORAS, ABREVIATURA DEL MACROCICLO, GRAFICA SOBRE EL
CONTENIDO DEL PROGRAMA PARA EL ENTRENAMIENTO DEL CANOTAJE DE

VELOCIDAD EN LA DISTANCIA ESPECIFICA DE 200MTS.

Contenido del Programa Horas
Preparacion Fisica Tierra 386
Preparacion Fisica Agua 594

Preparacion técnica 197
Preparacién tactica 71
Psicol6gico 61
Competencia 105

TOTAL HORAS 1414

llustracion 4. Contenido del Programa de Entrenamiento en Horas.

Fuente: (Galvis , 2017)

FMH  Fuerza Méxima Hipertrofia

FR  Fuerza Resistencia
NAT  Natacion
CAR  Carrera Continuo
AUT  Auto carga

FLX  Flexibilidad

RO Regenerativo

R1  Umbral aerébico

R2  Umbral anaerdbico

R3  Potencia Lactica

R4 Potencia Aléctica

R5  Ritmo Competencia
Capacidad Lactica con

R3F )
Hidrofreno

llustracién 5. Lista de abreviaturas del Macrociclo.

Fuente: (Alacid Carceles F. . 2013)

Horas
1600
1400
1414
1200
1000
800
600
594
400
200
71 61 105
o — Fo3 - - 599 e
Preparacion Fisica Tierra Preparacion Fisica Agua  Preparacion técnica Preparacidn tactica Psicolégico Competencia TOTAL HORAS

llustracion 6. Diagrama de barras de la planificacion por contenidos en horas totales.

Fuente: (Galvis . 2017)
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PLAN GRAFICO DE ENTRENAMIENTO # 1 MESOCICLO DE CARGA

MESOCICLO 1 MESOCICLO
MESOCICLO DICIEMBRE ENERO FEBRERO
MICROCICLO DEL MACROCICLO 1 2 3 4 9 10 1" 12
MICROCICLO SEMANA 4al10 |11al17 [18al24 | 25al 31 5al11|12al18 [19al25 [ 26 al 28
0
CONTENIDOS /0 MESOCIC.LOy MIN MIN MIN MIN MIN MIN MIN MIN
Tiempo en minutos
PREPARACION FISICATIERRA
Carrera 300 | 350 20 300 150 200 130 120
Fuerza méaxima hipertréfica 11586 400 | 450 | 300 300 0 | 70 530 200
Flexibilidad 120 | 180 22 100 170 190 150 90
Funcionales 180 | 160 20 138 100 20 250 50
PREPARACION FISICA AGUA
Natacion 400 | 100 | 20 300 100 | 140 120 60
Regeneratvo 1M1 | 222 146 2 300 150 100 50
Umbral aerdbico M| 200 | 22 20 200 | 20 100 40
Umbral Anaerébico 16386 101 | 300 b 138 40 | 80 20 100
Potencia Lacica M| 1 200 20 00 | 250 100 50
Potencia Aléctca 11 | 200 | 180 100 2 | 20 100 50
Ritmo de competencia 200 | 100 100 300 20 | 250 100 50
Capacidad lactica Hidrofreno 380 100 100 150 200 250 100 50
PREPARACION TECNICA
Fase de Alaque 100 | 300 | 50 | 2 135 | 135 1% | 135
Fase de Recobro 670 100 200 170 10 135 135 135 135
Fase de Empuje con cadera 100 310 200 200 135 135 135 135
Frecuencia 100 150 89 100 135 135 135 135
PREPARACION TACTICA
Carrera Progresiva 3000 60 20 10 20 150 160 140 )
Carrera Intervalica 100 100 110 102 150 160 140 90
PSICOLOGICO
o W [m]w]w] o peNeee] =] > s ] .
COMPETENCIA
Test 50 50 2 40 0 250 50 300
Evaluaciones 2580 50 % 90 4 8 %0 4
30
Competencia 40 20 48 2 0 2 40 90

llustracion 7. Plan gréafico de entrenamiento nimero 1 del mesociclo de carga del programa.

Fuente: (Galvis , 2017).
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CONTENIDO DEL PROGRAMA EN MINUTOS Y GRAFICA.

Contenido del Programa MINUTOS
Preparacién Fisica Tierra 11586
Preparacion Fisica Agua 16386
Preparacion técnica 6720
Preparacidn tactica 3000
Psicoldgico 1680
Competencia 2580

llustracion 8. Contenido del Programa en Minutos por contenidos.

Fuente: (Galvis , 2017)

B Preparacion Fisica Tierra El Preparacion Fisica Agua
E Preparacion técnica Preparacion tactica

B Psicologico B Competencia

18000

16000

14000

12000

10000

8000

6000

4000
{1 3000

2000

Minutos del Mesociclo

llustracion 9. Diagrama de barras del contenido por minutos del programa.

Fuente: (Galvis , 2017)
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PLAN GRAFICO DEL MICROCICLO DE CARGANUMERO 1 DEL MACROCICLO

OBJET IVO: Cargar el organismo mediante una planificacion adecuada y ondulatoria donde el organismo logre mejoria en el umbral Anaerdbico, core, hipertrofia para que se obtengan

las marcas en el agua de referencia para el campeonato sin llegar a lesion.

EQUIPO: SENIOR M1 - SEMANA: 4-10 DICIEMBRE ENTRENADOR: Andres Galvis
DESCRIPCION DEL
DiA ENTRENAMIENTO RI | R2 [ R3 R4 R5 | R6 | RIF | R2F | R3F | RSF | R6F |FMH | #REF!| FV [ FR | NAT|CAR | #REF!| FLX | ERG KM | TH
RI1X10.000 1
LUNES  |R2 4 x 1000 (175 p/m) / 30" 20
MANANA - [FLX40 Amplitud de Movimiento
Tabla 1 1
4 x 12 Reps / 2' Bloque
LUNES  |elercicios 1 1
TARDE ~ |40'R1 (160 p/m) (Flexibilidad) 6 7
R16-8-10-12-10'8-6"/ RO( 2') [ 4
MN?TES Méxima 12 Repeticiones 70%
MANANA (g, 1
MARTES [ — -
TARDE 60" Carrera Continua (160 p/m) 3
R1/3x5000m /11" 2
MERCOLES ;MG;HWM’:;;OQ »
MANANA epeticiones foX ejercicios
x 1 circuito) 10
MIERCOLES
TARDE DESCANSO
R3
AM+TIT+1/1+6/6+1/1+5/5+1/1+4/
4+1/1+3/3+1/1+2/2+1. Vel. 13,22
JUBVES iy 2%
MANANA F. Méaxima 15 Repeticiones al
70%. X 4 circuitos 6
30' Carrera Continua 2
JUBVES I 0000 R1 1
TARDE
VIERNES e
MANANA SCANSO
VERNES |R& (3+2+1+30")/rabajo x3
TARDE  [15Trec 25
R7 Series Simuladoras
2x (500BP/40"+250/20"+125/15"+
S ;25;/51058;/20" 125/15+125)/8
o '+ +
maRana |2 ) 19
45' Carrera Continua (160 p/m) 1
40" Amplitud de Movimiento
Tabla 3 3
SABADO
TARDE DESCANSO
DOMINGO 6x E1000 R1 alto + 500 R2 alto]
wafana |0 g
Hipertrofia 20 Repeticiones
60%x 12 ejercicios x 1 circuito 10
DOMINGO
TARDE DESCANSO
RI | R2 [ R3 R4 R5 | R6 | RIF | R2F | R3F | RSF [ R6F |FMH | #REF!| FV | FR | NAT|CAR | #{REF!| FLX | ERG KM | TH
CUANTIFICACION MICROCICLO
12|27 | 25 25 0 190 0 0 0 0 18 0 0 100 4 0 5 2 0 0 0 0 0
MICROCICLO ANTERIOR 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
TOTAL TEMPORADA 12127 | 25 25 0 190 0 0 0 0 18 0 0 10]0 4 0 5 2 0 0 0 0 0

lHustracion 10. Plan grafico del microciclo de carga numero 1 del Macrociclo.
Fuente: (Alacid Carceles F. . 2013)
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MODELO DE CARGA DEL MICROCICLO NUMERO 1

EQUIPO: SENIOR M1 - SEMANA: 4 - 10 DICIEMBRE ENTRENADOR: Andres Galvis
LUNES o MARTES 0 | MIERCOLES | 0 JUEVES o VIERNES o SABADO o DOMINGO o RI 12
R3 R7 Series R2 27
AATIT 41/ 146162111+ Simuladoras R3 25
RI1 X 10.000 R16-8-10-12- | R1/3x 5000m | 000 o0 o 2x (500BP/40"+250/20" o R4 |25
. 10'-8'-6'/ RO( 2') /11" 1/142/2+1. Vel. 13.22 +125/15"+125)/15 +
. /he‘ ' 2x (250BP/20"+125/15 R5 o
m +125)/8
R6 19
RIF (0]
R2F (0]
Maxi 12 FMG (Hipertrofia F. Maxi 15 6 1000 R1 alto
R2 4 x 1000 (175 R :x‘lma 70% 20 Repeticiones R 'ﬁ .aX|ma| 20% DESCANSO 45' Carrera Continua +X5[00 R2 Itoa/
p/m) / 30" epeticiones 70% [ 6o%x 12 ejercicios |~ oPo.C ones & 0% (160 p/m) alto] R3F | o
60 - X 4 circuitos 30"
X 1 circuito)
R5F (0]
R6F (0]
FMH 18
Hipertrofia 20 FMC (0]
FLX40'" Amplitud de . Repeticiones FV 0
40" Ampli
Mov imiento Tabla o] (o] 30' Carrera Continua [o] 0_ .mp iud de 60%x 12
Movimiento Tabla 3 R L. FR 10
1 ejercicios x 1
circuito
NAT (0]
CAR 4
FG 0]
FLX 5
4x 12 Reps / 2 0 o 0 0 0 DESCANSO ERG | 2
Bloque ejercicios 1
CARR (0]
New 1 (o)
60' C R4
40' R1 (160 p/m) arrera R4 New2 | 0
Y Continua (160 DESCANSO 1 x 10000 R1 (3"+2°+1°+30"")/trab DESCANSO OFF
(Flexibilidad) . . New 3 (0]
p/m) ajo x3 15 rec
New 4 (0]
KM (0]
TH o)
(0] [0} (0] 0] (0] 0 [0}
lustracion 12. Modelo de carga del microciclo nimero 1.
Fuente: (Alacid Carceles F. , 2013)
‘ —+—AGUA (km) —=—TOTAL (horas) SECO (horas)
30 { 12
25 AN 10
e @ 8 g
:
g 15 o §
10 1 4
5 \ 2
0 - - . 0
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

llustracién 11. Grafica del Microciclo nimero uno del Macrociclo.

Fuente: (Alacid Carceles F. , 2013)
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PLAN GRAFICO DEL MICROCICLO DE CARGANUMERO 2 DEL MACROCICLO EN LASEMANA 15
OBJETIVO: Cargar el organismo mediante una planificacién adecuada y ondulatoria donde el organismo logre mejoria en el umbral Anaerébico, core, hipertrofia
para que se obtengan las marcas en el agua de referencia para el campeonato sin llegar a lesion.
EQUIPO: SENIOR M15 - SEMANA: 19-25 MARZO ENTRENADOR: Andres Galvis
DESCRIPCION DEL
DiA ENTRENAMIENTO Rl |R2| R3| R4 | R5 | R6 | RIF | R2F | R3F | R5F [ R6F [FMH| ### | FV | FR |NAT|CAR| ### | FLX| ERG CARANew INew New New 4 KM | TH
2 series (12"+15"+20"+15"+ 12" /
3’micropausa) macro 8, oxidacién 1
kmy estiramiento 1
LUNES
MARANA
Cll 2 X (2000 M/ 7min
recuperacién),zona i ritmo paladas,
40-45
2
Fuerza sub maxima, Halén, Empuie,
LUNES  [Prensa, Abdomen (80,85,90% de la
TARDE  [RM) / series (3,2,3/ repeticiones 8-6-
4) 2
CI( Series 3 - Repeticiones 3/ 3min
trabajo x 3 min de descanso) /
MARTES | compensacion 2 kms 2
MARANA
Fuerza Hipertrofica Sub maxima ,
MARTES  |Hal6én, Empuje, Prensa, Abdomen
TARDE (80,85,90% de la RM) / series (3,2,3/
[repeticiones 8-6-4) 2
CI( Series 2 - Repeticiones 3/ 2
minutos de trabajo por 2 minutos de
descanso, compensacion 1 kilometro
MIERCOLES [técnico y estiramiento 2
MARANA
Gym fortalecimiento general , 11
ejercicios, 50 repeticiones cada uno
y estiramiento 2
MIERCOLES
TARDE
CI (8 kilémetros Zona I, 36-38
paladas, buscando técnica, potencia
por Palada) / compensacién 1
kilometro de trote 2
JUEVES
MARANA
Fuerza Hipertréfica Sub méxima ,
Halén, Empuije, Prensa, Abdomen
(80,85,90% de la RM) / series (3,2,3/
repeticiones 8-6-4) 2
Bicicleta, Entrenamiento aerébico 47
JUEVES minutos de bicicleta fonllnua con
mascara de simulacién de altura a
TARDE
4000 metros sobre el nivel del mar.
Estiramiento 15 minutos 2
CI( 2 repeticiones de 2000 metros en
Zona I, 40-45 paladas) 2
VIERNES
MARANA |Fuerza sub maxima, Halén, Prom,
Abdomen, Pierna al 85-90 % 3 series
de 6 repeticiones , oxidacién trote 10
minutos 2
VERNES [e] (»8 kilémetros en zona I, velocidad
media + 11.5, con Sprint cada 2
TARDE A
kilsmetros. Estiramiento 2
Cl/ 2 series de 3 repeticiones al
100% de 200 metros / 7 minutos de
recuperaciéon y macro pausa de 12
minutos . Estiramiento y trote para
. oxidacién 2
SABADO
MARANA
Fuerza Resistencia , Circuito de 7
ejercicios, ( Halon, polea alta , Prom,
cadera, tiiera, abdomen, Clean 120
repeticiones de cada ejercicio en - de
2 minutos 2
SABADO
TARDE |PESCANSO
DESCANSO
DOMINGO
mARANA [PESCANSO
DESCANSO
DESCANSO
DOMINGO
TARDE  |PESCANSO
DESCANSO
. R | R2 | R R4 R6 | RIF [ R2F [ R3F [ RSF | R6F |FMH| ### | FV | FR |NAT|CAR| ### [ FLX | ERG CARANew INew New ew 4 KM | TH
CUANTIFICACION MICROCICLO S RS | RS SF | RSF { RO c e lew Jew ew e
7142 2 0 oJoJoJo]Jo|12z|]o|lof[of[fo|Jo|J]o|J]o]Jo]J]o|J]o|J]oJo|of[o]fo
MICROCICLO ANTERIOR olo]o o olJ]oJ]oJo|olofo|l]o|J]o]J]o]J]o]J]o]J]oJ]o|]o|l]o|l]ofJo]J]o]J]o]o]o]o
TOTAL TEMPORADA 7]14]2 2 0 olJoJoJoJoJa2z|]of|ofo|lo|lo|J]o]J]o]J]o]J]o]JoJo]Jo|Jofofo

llustracion 13. Plan grafico del microciclo de carga nimero dos del Macrociclo en la semana 15.

Fuente: (Alacid Carceles F. , 2013)
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GRAFICA DEL MICROCICLO NUMERO DOS DEL MACROCICLO

MODELO DE CARGA DEL MICROCICLO NUMERO 2
EQUIPO: | SENIOR M15 - SEMANA 19 - 25 MARZO ENTRENADOR: Andres Galvis
LUNES | o MARTES [o MIERCOL ES [o JUEVES | O VIERNES [ o SABADO [o | bominco Jo RI 7
R2 a
CI (8 Kkildbmetros .
1 2
. ClI ( Series 3 - CI ( Series 2 - Zona I, 36-38 1/ 2 series de 3
2 series Repeticiones 3/ Repeticiones 3 / 2 minutos aladas CI1 ( 2 repeticiones | TEPSticiones al 100% de
(127+15"+20"+15"+ 12" ep c i P " N P . P 200 metros / 7 minutos R3 2
S 3min trabajo x 3 min | de trabajo por 2 minutos buscando de 2000 metros en !
/ 3 micropausa) macro > . de recuperacion y DESCANSO ~a >
. ! - de descanso) / de descanso, técnica, potencia Zona I, 40-45
8, oxidacion 1 kmy > ¢ S < macro pausa de 12
. > compensacion 2 | compensacién 1 kilometro por Palada) / paladas) . s <
estiramiento T N - 22 minutos . Estiramiento y
kms técnico y estiramiento compensacion 1 N i
- trote para oxidacion
kilometro de trote
RS o
R6 B
RIF o
R2F | o
o o o o o o DESCANSO
rR3FE | o
RsE | o
ReF | o
EMH |12
Fuerza
Hipertrofica Sub Fuerza sub Fucrsa Resistencia
maxima , Halon, maxima, Halon, uer= stencia -
Gym fortalecimiento Empuje, Prensa Prom, Abdomen, |Sircuito de 7 ejercicios, (
Cll 2 X (2000 M/ 7min © e g . y - y Halén, polea alta , Prom , M o
¢ general , 11 ejercicios, 50 Abdomen Pierna al 85-90 % f
recuperacion),zona Il o 2 : cadera, tijera, abdomen, DESCANSO —~ o
= repeticiones cada uno y |(80,85,90% de la 3 series de 6 el
ritmo paladas, 40-45 " > . e Clean 120 repeticiones
estiramiento RNM) / series repeticiones ., o Na20 repe S
(3,2,3/ oxidacién trote 10 € cada ejercicio en - de
o 2 minutos
repeticiones 8-6-
FR o
NAT | O
car | o
S o
o o o o o o DESCANSO FLx ] ©
ERG | O
cARR| o
Bicicleta, New 1] O
Entrenamiento
Fuerza Hipertréfica aerobico 47
Fuerza sub maxima, —an '?xi minutos de cl ( 8 kilbmetros
Halén, Empuje, Prensa, Halon 'EEm‘pu'E;e' bicicleta continua en zona i, New 2| O
- . . A .
Abdomen (80,85,90% | /18007 IR, ° con mascara de | velocidad media + ESCA NSO N New 3| O
< simulacion de 11.5, con Sprint
(80.85,90% de la
altura a 4000 cada 2 kilbmetros.
RNM) / series (3.2,3/ >
. metros sobre el Estiramiento
repeticiones 8-6-4) >
nivel del mar.
Estiramiento 15 New 4 | o
minutos KM o
TH
o o o o o o DESCANSO

lustracion 14. Modelo de carga del microciclo nimero dos.

Fuente: (Alacid Carceles F. , 2013)

55



30

25

20

Km/ dia

—+— AGUA (km) —m—TOTAL (horas) +—SECO (horas)
\\ ) ]
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Horas / dia

llustracion 15. Grafica del microciclo nimero dos del Macrociclo.

Fuente: (Alacid Carceles F. , 2013)
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PLAN GRAFICO DEL MICROCICLO DE CARGA NUMERO 3 DEL MACROCICLO EN LA SEMANA 26

OBJETIVO: Cargar el organismo mediante una planificacién adecuada y ondulatoria donde el organismo logre mejoria en el umbral Anaerébico, core,
hipertrofia para que se obtengan las marcas en el agua de referencia para el campeonato sin llegar a lesién.

EQUIPO: SENIOR M25 - SEMANA: 4-10JUNIO ENTRENADOR: Andres Galvis
DESCRIPCION DEL
DIA ENTRENAMIENTO R |R2 | R3| R4 | Rs | R6 | RIF | R2F | R3F | RSF | R6F |FMH| ### | Fv | FR [NAT|CAR| ### | FLX| ERG [CARFNew INew New PNew 4
Calentamiento 2 Kiometros
técnico, 8 repeticiones x 100
metros al 100 % , con macro
pausa de 7 minutos, ejecucion
LUNES  |iscnica siempre , compensacion
MANANA 15 kilometros y estiramiento 3 1
Recuperacion con hielo y
flexibilidad 30 minutos 4
calentamiento en tierra trote y.
LUNES estiramiento , 8 kilometros en .
NA |, 36-38 paladas velocidad
TARDE )
media + 11.5 , ejecucion ,
estiramiento 3
2 km calentamiento en agua, 3 x
1000mts / 5, compensacion 2 km
y estiramiento ,maximo consumo ,
MARTES  |70na il + 55 paladas de ritmo
MANANA - |velocidad + 13 1 3
Fuerza Hipertrofica Sub maxima ,
MARTES  [Halon, Empuje, Prensa, Abdomen
TARDE  |(80,85,90% de la RM) / series
(32,31 8-6-4) 3 1
2km, 2 x 4 (250mt) x 2°/ por
) tramos, compensacion 3 kmy
MIERCOLES |estiramiento . 3
MANANA
estiramiento 30 minutos 3
MERGOL S | RECUPeracion con hidroterapia 9
IERCOLES | jrados de temperatura , un ciclo
TARDE !
de 8 minutos
C1/8 Repeticiones de 100
metros a maxima velocidad , ideal
20 - 21 Segundos, potencia por
paladas, oxidacion 2 kilsmetros N R
JUEVES
MANANA - [Gym circuito de fuerza
resistencia ( 2 circuitos x 120
repeticiones / Halén, abdomen,
Prom, cadera, tijera, clean,
martillo) trote 15 minutos
continuos 4 2
Cil 2 kiibmetros de acople, sprint
JUEVES |de 250 metros, 100 metros
TARDE |méximo , oxidacion trote 10
minutos y estiramiento 2 3
C1/2 series de 3 repeticiones de
200 metros al 100 % con méxima
VIERNES  |recuperacién, oxidacion de 2
MARNANA |kilémetros y estiramiento 1 a4 2
[Sesién de estiramiento general 45
minutos 4
Gym{fuerza explosiva , 3 series
de 8 repeticiones al 85 % en ,
VERNES  [Halon, Prom, Polea alta , polea
TARDE |baja, Tijera) 4
CI 2 km calentamiento , 4 x 1
minuto x 2 minutos micro Pausa /
7'macro pausa 4 x 30 segundos
x 30 segundo de micro pausa
SABADO |buscando ejecucion y distancia
MARANA |250 metros y 150 metros, 100%
entrenamiento de potencia
compensar 2 km estiramiento
1 3 3
SABADO
TARDE |DESCANSO
DOMINGO
MARANA |DESCANSO
DOMINGO
TARDE DESCANSO
. R |R2 | R3| R4 | RS | R6 | RIF | R2F | R3F| RSF | R6F |FMH| ### | Fv | FR [NAT|CAR| ### | FLX| ERG [CARFNew INew New PNew 4
CUANTIFICACION MICROCICLO e e e
8 o 3 7 3 9 0 o o 0 o 8 3 0 o o 11 o 11 o 0 o o o o
MICROCICLO ANTERIOR oloJo] ofofJofof|o]oJ]o]J]o|l]oJo|Jo|JofofofofJofJoJo|]o]o]o]o
TOTAL TEMPORADA 8 o 3 7 3 9 o] o o o o 8 3 o] o o 11 o 11 o o] o o o o

llustracion 16. Plan grafico del microciclo de carga nimero tres del Macrociclo en la semana 26.

Fuente: (Alacid Carceles F. , 2013)
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MODELO DE CARGA DEL MICROCICLO NUMERO 3

EQUIPO: I SENIOR M25 - SEMANA: 4 - 10 JUNIO ENTRENADOR: Andres Galvis
L UNES | o MARTES o MIERCOL ES [o JUEVES [ o VIERNES | O SABADO o | bominco | o RI 8
_ <1 2 km calentamiento , 4 R2 o
calentamiento 2 N ? S
S entc 2 km calentamiento . x 1 minuto x 2 minutos
kilbmetros técnico, 8 C17/ 2 series de 3 b
u G000 en agua, 3 x C1 / 8 Repeticiones s o micro Pausa / 7 macro
repig‘:sro;elsog o 1000mts / 5, de 100 metros a deope 'Ct:;geasl 130 pausa 4 x 30 segundos
I © . |compensacion 2 km| 2km, 2 x 4 (250Mt) x 27/ maxima velocidad etros al x 30 segundo de micro
con macro pausa de N N - - % con maxima
. : . v estiramiento por tramos, compensacion ideal 20 - 21 ! pausa buscando o
7 utos, ejecucion Y < ) € recuperacion, . ,. N
ninu < .maximo consumo , 3 kmy estiramiento . Segundos, potencia < =t ejecucion y distancia 250 R3 3
técnica siempre , oxidacion de 2
e zona Il , + 55 por paladas, g metros y 150 metros, Py =
NP ' paladas de ritmo oxidacion 2 kildmetros Hlormetr: Y 1009 entrenamiento de
Kkilbmetros y N estiramiento !
velocidad + 13 potencia compensar 2
estiramiento - - R5 3
Kkm estiramiento
R6 o
RIF o
R2F
o o o o o o DESCANSO
R3F | O
R5F o
ReF | o
FvH | 8
Gym circuito de
fuerza resistencia ( 2
Recupera circuitos x :LZO’ Se: n de EFMC 3
hielo y flexibili o estiramiento 30 minutos repeticiones / Halon, estiramiento o o
€ abdomen, Prom, general 45 a4
minutos - N
cadera, tijera, Clean, minutos
martillo) trote 15
minutos continuos R o
NAT | o
CAR 11
FG o
FLX |11
o o o o o o DESCANSO = | o
CARR o
New 1| o
calentamiento en "
o trote o Fuerza Hipertrofica O 2 Kilemetros de Sym fuerza
Sub maxima . - < explosiva , 3
estiramiento , 8 " y Recuperacion con acople, sprint de 250
Kilormetros en ZONA | Halén, Empuje, hidroterapia ., © grados de | metros, 100 metros series de 8
Prensa, Abdomen ’ c S o= . repeticiones al 85 DESCANSO OFF Newz2]| O
. 36-38 paladas temperatura , un ciclo de 8| maximo . oxidacion by
, (80.85,90% de la > % en , Halon, New 3| o
velocidad media + ¢ minutos trote 10 minutos y
. o RM) / series (3,2,3/ - ! Prom, Polea alta ,
11.5 , ejecucion , S estiramiento > =
repeticiones 8-6-4) polea baja, Tijera)
estiramiento
New 4 o
<m | o
TH o
o o o o o o o

lustracion 17. Modelo de carga del microciclo nimero tres.

Fuente: (Alacid Carceles F. , 2013)
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GRAFICA DEL MICROCICLO NUMERO TRES DEL MACROCICLO
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lustracion 18. Grafica del microciclo nimero tres del Macrociclo.

Fuente: (Alacid Carceles F. , 2013)
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3.4 TEST DE CONTROL

La utilizacion de test especificos para estimar el rendimiento de nuestros palistas esta cominmente
utilizados por parte de entrenadores. Los teste especificos que se utilizan son de simulacion de una

prueba determinada para evaluar el rendimiento fisico del deportista en una situacion de

competencia. (peres, muyor, & Uali , 2014).

Test de 12km, 5000, 2000, 1000, 500, 200 metros

Test de fuerza maxima (Remo Jalén de cubito prono, Press plano o empuje, tijera, sentadilla o

squads, Peso muerto Rumano, Power Clean)

Test de fuerza resistencia (Remo Jalon de cubito prono, Press plano o empuje, tijera, sentadillao

squads, Peso muerto Rumano, Power Clean)

TEST ESPECIFICOS E IMPLICACIONES METABOLICAS

Test

Implicacion Metabolica

5000m

° Eficiencia Aerdbica
° Glucdgeno muscular y hepético.

2000m

° Capacidad aero6bica
° Glucogeno muscular

1000m

° Capacidad aero6bica
° Glucogeno muscular

500m

° potencia aerobica
° Glicdgenos y fosfatos

200m

° Capacidad Glucolitico
° Glicdgenos y fosfatos

2 x 200m/5"

° Capacidad Glucolitico
° Glicogenos y fosfatos

100m

° Capacidad Alactica
° Glicdgenos y fosfatos

50m

° Potencia Alactica
° Fosfatos

lustracion 19. Test especificos e implicaciones metabdlicas.

Fuente: (Peres, Muyor , & Uali , 2014)
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3.5 RECURSOS PARA LA REALIZACION DE LA PROPUESTA

3.5.1 RECURSOS TECNICOS
Pista de canotaje, dimensiones: ancho por carril, 9 metros, largo 1200 metros, profundidad minima

1.5 metros

3.5.2 GIMNASIO
Banco para remo de cubito prono, Press de Banco Plano, Smith machine squads, barras, discos,

pesos libres, poleas.

3.5.3 RECURSOS MATERIALES
Botes: canoa, kayak, remo, cojin, reposa pies, reloj, Garmin, pelotas de tenis, pesos, silla, tornillos

de embarcacion.

llustracién 20. Pala de canoa 21.0 Bracsa.

Fuente: Propia.

61



llustracion 21. Canoa, Nelo V, con Cojin, Reposa pies con
correa, Peso Nelo, Forro del bote.

Fuente: Propia.

llustracion 22. Pala de canoa, Bracsa, 22.0.

Fuente: Propia.
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lustracién 25. Canoa Nelo V.

Fuente: Propia.

lHustracion 24. Kayak, Kll, Plastex, talla ML.

Fuente: Propia.

lustracion 23. Canoa, ClI, Vanquish Il Nelo, Canoa, Cl, Plastex.

Fuente: Propia.
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lustracion 28. Cojin, Rodillera para Canoa.

Fuente: Propia.

lustracion 27. Silla, Plastex, kayak.

Fuente: Propia.

llustracién 26. Pesos Nelo, Para botes.

Fuente: Propia.
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CONCLUSIONES

Dentro del marco general gue tiene el canotaje en Colombia se evidencia la necesidad de realizar
revisiones bibliograficas para asi determinar modelos, métodos , formas para la realizacion de esta
propuesta de entrenamiento multisistémico que genere discusion a los diferentes modelos y
métodos de entrenamiento que se llevan a cabo, dando asi a conocer maneras para generar nuevas
formas de entrenamientos multisistemicos e interdisciplinares para que el nivel del canotaje en
Colombia pueda ser potenciado con miras a proximas competencias internacionales y que los
atletas puedan obtener balances positivos en las presentaciones nacionales y lograr llegar a él tan
anhelado suefio de alcanzar la seleccion nacional, esta propuesta busca que el desarrollo del atleta
sea integral dentro del proceso de entrenamiento , y queda abierto a mejorias de las cuales las

diferentes metodologias y tecnologias daran a conocer.

En la propuesta multisistémica se logra determinar las capacidades fisicas, técnicas, acordes para
el desarrollo de la planificacion por diferentes etapas del Macrociclo, dando origen a la
organizacion sistematica de los tres Mesociclos donde cada uno esta especificamente disefiado y
acompafado de volimenes, cargas e intensidades acordes a la temporada en la que se encuentren
los atletas, permitiendo asi incrementar diferentes capacidades y sistemas energéticos de la

fisiologia del atleta sin perpetrar en lesion.

El proyecto se fundamenta en la recopilacion de informacion de diferentes lugares y en la
experiencia propia del deporte en mencion. Esta propuesta metodoldgica se basa en la organizacion
objetiva para proporcionar practicas deportivas concretas, que permitan mejorar los contenidos

dentro de la preparacion de los deportistas.
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