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RESUMEN

En la investigacion se expone de forma clara los mas amplios y solidos criterios
acerca del tratamiento de las direcciones del entrenamiento y su concepcion

dentro del sistema de planificacion en la preparacion de los boxeadores.

En este trabajo se caracterizan y fundamentan todas y cada una de las principales
direcciones en la preparacion de los boxeadores a partir de las regularidades que
establece el sistema de planificacion, asi como los acentos para cada una de las
direcciones y su distribucion dentro del macrociclo de entrenamiento apoyandonos
en la aplicacién de los métodos cientificos investigativos y en la significacion de la

muestra seleccionada.
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INTRODUCCION

El largo y dificil camino hacia la consecucion de altos logros en la actividad
competitiva requiere ante todo de la constante perseverancia de técnicos y atletas

con un propésito bien delimitado resultados.

Estos bajo ningun concepto pueden ir en detrimento de la salud y el cuidado del
deportista, recordando siempre que nuestra primera alternativa sera siempre el
atleta como ser humano. De ahi se desprende entonces que el proceso de
entrenamiento como sistema de componentes de la preparacién que interactuar
de forma arménica, formando una interrelacion dialéctica l6gica debe garantizar la

correcta relacion entre la carga y el efecto que esta propicia una vez aplicada.

Desde el inicio de la década 1990-2000 del siglo pasado se observa una
revolucion y a la vez una profundizacion en las concepciones metodoldgicas
acerca de como llevar a efecto la preparacion del deportista Platonov, Grosser,
Volkov, Bompa, Forteza, Matveev, son algunos de los estudiosos de la materia
que han ido trasformando y dandole mayor dinAmica de cambio a las teorias
acerca del entrenamiento. Muchos de los contenidos de esta disciplina cientifica
se han visto revolucionadas desde este punto de vista, es el caso de los principios
de Matviev y Grosser, métodos de entrenamiento segun Bompa y Forteza, pero es
precisamente el tema de los componentes de la carga el que ha logrado insertar
desde una Optica metodolégica, mayor cantidad de transformaciones.

Hasta hace no mucho tiempo por componentes de la carga solo se entendia en el
mundo del Entrenamiento Deportivo la relacion volumen-intensidad-descanso, con
el decursar del tiempo, y gracias a la profundizacién en las interioridades en este
campo se ha comenzado a hablar en términos de densidad que no es mas que la
efectividad entre el descanso y la carga que se aplica. Precisamente A. Forteza en
su libro “Entrenar para ganar”, con edicion (1996) hace un estudio municioso de

las diferentes direcciones de la carga en el proceso de entrenamiento citando en



este mismo texto investigaciones al respecto de Volkov un gran estudioso del
entrenamiento desde el punto de vista bioquimico y médico bioldgico, revelando
de hecho el resultado de estas direcciones con los demas componentes de la

carga.

Partiendo de este estudio y analizando lo importante y provechoso que resulta
planificar el entrenamiento siguiendo las regularidades de las distintas direcciones
de la carga como elemento rector para una mejor optimizacién — organizacion_y
aprovechamiento_del tiempo de entrenamiento, me motiva mas a emprender esta
investigacion la cual no pretende echar por tierra, ni criticar la metodologia actual
gue se emplea en la preparacion de los boxeadores, sino que se vea como una

alternativa mas de como concebir la planificacion del proceso de entrenamiento.

La aplicacion de métodos cientificos permitieron determinar con claridad que
realmente existian dificultades en el dominio de una metodologia que permita la
aplicaciéon de las direcciones de la carga, atendiendo a las regularidades de la
estructura de planificacion del entrenamiento, constituyendo de hecho el

problema fundamental de nuestro trabajo.

Entre los mdltiples propédsitos que nos hemos trazado en el presente trabajo hay
uno que queda bien claro al cual daremos respuesta en la medida que transcurra
la explicacién y exposicion del mismo. Por tanto, demostrar la importancia de la
planificacién segun las direcciones de la carga como via de organizacién, control y
evaluacion del sistema de preparacion de los boxeadores elites, sustentado en las
regularidades de la planificacion del entrenamiento deportivo, constituye el objetivo
principal de este proceso para lo cual nos apoyaremos en el andlisis y
caracterizacion de cada una de las direcciones tomando como referencia la

aplicacion de técnicas y métodos investigativos como la encuesta y la medicién.

Con lo explicado en la introduccion considero que se tengan elementos suficientes

sobre cual es, en esencia, lo que se quiere lograr con este trabajo. Por lo tanto en



el desarrollo del mismo explicaré con mas detenimiento los resultados que cada

uno de los métodos investigativos propiciaron.



FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA.

Todo proceso investigativo encaminado a la busqueda y solucion de un problema
requiere, ante todo, de la aplicacion de un conjunto de métodos que con su
adecuada utilizacion permitan darle respuestas a las mas disimiles interrogantes

que puedan aparecer en el mismo.

Para nadie es un secreto que el crecimiento y duracién de los resultados en el
mas alto grado del nivel competitivo actual responde ante todo a los cambios y
transformaciones que ha ido experimentando la metodologia del entrenamiento.
Por lo tanto al hablar de toda una serie de cambios tenemos que introducir, ante
todo, en nuestras mentes porque queremos cambiar la esencia de un fendbmeno
todo lo cual esta sustentado en estudios precedentes, sobre la base de resultados
histéricos que le dan una mayor objetividad a rigor cientifico a la solucién del
problema que queremos abordar.

Seria descabellado pensar que el motivo por el cual nuestros boxeadores han
cedido lugares de vanguardia en el ambito nacional sea la falta de interés y
motivacion por parte de atletas y entrenadores, sin embargo al aplicar los
diferentes métodos investigativos que con caracter de diagnostico permitieron
hacer una valoracion acerca de la situacion del problema que se quiere abordar,
demostré que de 15 entrenadores analizados el 90% de ellos no logro despejar, y
mucho menos profundizar en las transformaciones que ha ido experimentando

todo el acontecer en materia de entrenamiento deportivo.

Por consiguiente ha quedado demostrado que ha partir del afio 1999 en que se
comenz6 este estudio no fue la primera causa, que explicamos anteriormente, del
descalabro sufrido en todos estos afios, sino que en el espectro metodolégico
estamos quedando rezagados en comparacion con la media del primer nivel

nacional.



A partir de este momento y motivados por todas las razones que explique con
anterioridad, nos dimos a la tarea, con el colectivo de entrenadores de la
Academia Provincial, de emprender una investigacion que sin alejarnos de la
estructura tradicional_del sistema de planificacion para la preparacion de los
boxeadores implicara, de hecho, cambios en la estructura de su contenido, que
no fuera por componente sino con la introduccion del nuevo enfoque que se le da

a la preparacion siguiendo los criterios de las direcciones del entrenamiento.

Hablar en términos de direcciones de entrenamiento significa ante todo
revolucionar nuestra mentalidad a la hora de concebir la distribuciéon de las cargas
durante la preparacion de los atletas; de hecho es un tema que podemos
considerarlo virgen en el campo del entrenamiento, independientemente de que
clasicos dentro del tema como Volkok( en 1981) en su texto Bioquimica del
ejercicio fisico ya hacia alusion, de forma muy escueta, a la interconexion que se
lograba establecer entre la orientacion bioldgica del esfuerzo y las direcciones de
la carga, citado en “ Entrenar para Ganar” de Armando Forteza 1997, y que, dicho
sea de paso, es el autor en el cual apoyamos nuestros criterios para el desarrollo
de esta investigacion por constituir el investigador que en mayor acierto ha

incursionado en este tépico de los dltimos afios.

Considero que en la medida que seamos capaces de ir eliminando las formas
tradicionales de estructuracién de los contenidos sera el termémetro mas idéneo
que nos permita medir nuestro real nivel de posibilidades con relacion a las
nuevas exigencias que en el plano tedrico, metodoldgico y practico nos estan

atacando constantemente.

Es por ello que para determinar la estructuracién de un sistema de direcciones en
este dinamico y complejo deporte de combate debemos establecer cuatro

consideraciones importantes.



Caracteristicas del deporte.

2. Direcciones mas apropiadas segun las particularidades de la disciplina
deportiva.

3. Comportamiento de los mecanismos biolégicos que sostienen el desarrollo de
cada direccion.

4. Delimitar la distribucion de cada una de las direcciones de acuerdo a las

regularidades que establece la planificacion del entrenamiento.

Apoyarnos en estas consideraciones constituye el fundamento tedrico
metodoldgico sobre el cual partimos para establecer con mayor solidez y
objetividad la defensa de nuestros criterios acerca del porque la estructuracion de
la planificacion debe considerar las direcciones.

Darle solucién al problema planteado a partir de como lograr establecer una
estructuracion alternativa al sistema de planificacion sobre la base de las
direcciones, implica resolver en el plano conceptual porque no se debe hablar en
términos de capacidad fisica sino de direccion como elemento que condiciona y
determina tanto el contenido predominante, como la conducta a seguir durante

todo el proceso de preparacion.

Hasta aqui las razones por las cuales incursiono en este novedoso, complejo, pero
a la vez importante tema en el campo del entrenamiento, considerando que todos
los criterios que pueda emitir seran analizados a nivel de la propuesta que

queremos establecer como alternativa al sistema de planificacion.



PROBLEMA

Como lograr establecer una estructuracion alternativa al sistema de planificacion a

partir de las direcciones del entrenamiento.



HIPOTESIS

Si se logra delimitar el caracter determinante y condicionante de las direcciones
del entrenamiento en la preparacion de los boxeadores se podra establecer

entonces una estructuracion alternativa al sistema de planificacion.



OBJETO Y CAMPO DE ACCION

Objeto de Estudio.
v El sistema de planificacion en la preparacion del deportista.
Campo de Accion.

v' Las direcciones del entrenamiento y su estructuracion en el sistema de

planificacion en la preparacion de los boxeadores.



OBJETIVO

+ Establecer una estructuracién alternativa al sistema de planificacion a partir
del tratamiento a las principales Direcciones en la preparacion de los
boxeadores donde se pueda apreciar con mayor objetividad el caracter
determinante y condicionante de estos como eslabén importante en la

estructura del Macrociclo de Entrenamiento.

TAREAS

Etapa l.

e Estudio inicial del fenébmeno.

e Caracterizacion de las Bases Tedrico-Metodologicas en que se apoya el

proceso investigativo.

Etapa Il.

e Apreciar la distribucion de los contenidos de la preparaciéon a partir de su
relacion con las direcciones del entrenamiento.

e Establecer el orden de prioridad con que se comportan las cargas a partir de la

orientacion metodoldgica del esfuerzo.

Etapa lll
e Estructurar el disefio de planificacion alternativo que permita el control de las
direcciones de entrenamiento segun las regularidades de la macro; meso y

micro estructura.



VARIABLES PARTICIPANTES

Independiente: Caracter determinante y condicionante de las direcciones del

entrenamiento.

Dependiente: Estructuracion alternativa al sistema de planificacion.



FUNDAMENTOS TEORICOS

Toda investigacion cientifica independientemente de la consulta de multiples
bibliografias siempre centra su analisis y toma como punto de partida la teoria de
determinado autor o clasico. En el caso de este trabajo, que por lo novedoso del
tema tratado se hace necesario la actualizacion de todos los contenidos referentes
a la caracterizacion y aplicacion del entrenamiento segun las direcciones de la
carga que como tendencia actual sobre ella se preparan hoy en dia grandes
luminarias del deporte mundial. De ahi la importancia de comenzar a estructurar
un sistema de planificacion que permita una relacion mas coherente de todos los

componentes del proceso de entrenamiento.

Teniendo en cuenta lo antes citado es por lo que centramos nuestro estudio en los
criterios dados por dos autores fundamentalmente las investigaciones acerca de la
teoria de las direcciones del entrenamiento del Dr. Armando Forteza de la Rosa
“Entrenar para Ganar” 1996. Y lo expuesto por L. Matvief en su obra
"Fundamentos del entrenamiento Deportivo”, 1983, acerca de la estructura de los

ciclos de entrenamiento en el sistema de planificacion.

En el caso de A. Forteza al definir las direcciones del entrenamiento como un
componente importante de la carga este las conceptualiza como el contenido
predominante y la conducta a seguir en el sistema de preparacion,
apreciando segun nuestras consideraciones que ello debe estar muy en
correspondencia con las regularidades que establece la planificacion en su légica

estructurar en el meso y microciclo de entrenamiento.



Este mismo autor la clasifica y caracteriza de la siguiente forma:

Rapidez: Esta direccion presupone la utilizacidon de volumenes de magnitud
pequefia aunque las intensidades Alcanzan el maximo de direccién cuando se
emplean en el entrenamiento deportivo. Aunque estas se ajusten a las
caracteristicas del deporte por lo general su desarrollo queda reservado para la

parte final de la etapa de preparacion especial y periodo competitivo.

Anaerbdbico - Lactacido: Esta orientacion del entrenamiento tiene como
particularidad que desde el punto de vista bioldgico produce el combustible celular
para el desarrollo de las direcciones: resistencia a la fuerza y resistencia a la
rapidez. Tanto una como la otra se caracterizan por tener volimenes e

intensidades altas.

Anaerdbico — Alactacido: Aunque esta direccién de carga requiere de un gran
esfuerzo fisico y la deuda que se alcanza es del 90%, su recuperacion es mas
rapida (de 1 a 2 min) que la lactacida. El tiempo de trabajo de cada repeticion es
de hasta 30s. La frecuencia cardiaca es de 180 P/M, se debe planificar el trabajo
en los primeros momentos de la parte principal de la sesiébn de entrenamiento.
Esta direccion es muy generalizada en todos los deportes, fundamentalmente para
el desarrollo de la velocidad y la fuerza. Los Métodos basicos de trabajo son los

discontinuos o repeticion.

Aerbbico — Anaerdbico: Es una zona mixta de trabajo e influencias organicas
donde se combinan los esfuerzos anaerébicos y aerdbicos o viceversa, la primacia
de uno u otro estard en dependencia de las concentraciones de lactato en
sangre. Los sistemas Farlek (continuo — variable) son los méas utilizados por
excelencia para cumplimentar esta direccion de esfuerzos variables. Las zonas
mixtas de trabajo constituyen en la actualidad un recurso muy valioso  para el
aumento del rendimiento atlético, sobre todo en deportistas eminentemente

aeroébicos.



Aerbbico: Es una carga pequefia de esfuerzos de baja influencia para el
rendimiento inmediato, pues su direccion exige basicamente de trabajo continuo
de baja intensidad (de 130 a 150 P/M). La recuperacion serd de 1 a 2min, el
tiempo de trabajo es superior a los 3 min, alcanzando la potencia méaxima sobre el
minuto 10. Los Métodos de trabajo seran fundamentalmente los continuos

uniformes.

Fuerza méxima: Se trata con esta direccion de desarrollar la capacidad de fuerza
en cualquiera de sus manifestaciones, tomando como criterios el maximo de
posibilidades, los esfuerzos por tanto son al maximo si el ejercicio fundamental
para el desarrollo de la fuerza es el levantamiento de pesas, la dosificacion de la
carga serd sobre magnitudes maximas, submaximas y grandes, con pocas
repeticiones e intervalos de descanso voluntario. Esta carga debe ser alternada
con ejercicios de flexibilidad (movilidad o distensién) realizados al maximo de

velocidad, cualquiera que sea la actividad y manifestacion de la misma.

Los intervalos de descanso deben ser prolongados (compensatorios)
considerando la recuperacion de los fofagenos pero con la precaucion de no
perder los niveles de trabajo alcanzados. Pues de ser asi, por ejemplo es como si
6 repeticiones con descansos muy largos se convirtieran en una sola repeticion,
estas cargas son homologas a las anaerdbicas alactacidas e igualmente deben

ejecutarse al inicio de la parte principal de las sesiones de entrenamiento.

Fuerza de velocidad: Esta direccion es utilizada en deportes muy especificos
donde la actividad depende generalmente de instantes pequefios de tiempo. Al
trabajar con sobrecargas de peso, las magnitudes de cargas deberan ser
medianas 0 moderadas (segun la clasificacién que se utilicen). Las repeticiones
deben ser rapidas, el descanso debera garantizar que cada repeticion se realice
con gran explosividad y accion. Igualmente son cargas de direccion funcional

anaerodbicas alactacidas.



Fuerza resistencia: Es una direccion de entrenamiento muy utilizada por la
mayoria de los deportistas, esta determinada por la capacidad de mantener la
efectividad de los esfuerzos de fuerza en todas sus manifestaciones. El
entrenamiento se realiza con pocos pesos y un numero considerables de
repeticiones, generalmente se utilizan del 50 al 60 % del peso maximo. Es una

orientacion funcional anaerdébica lactacida.

Técnica: Los entrenamientos estan dirigidos tanto a la ensefianza como al
perfeccionamiento de las acciones técnicas (habilidades motrices), objetivo de la
especialidad deportiva, son cargas bajas en cuanto a la direccion del trabajo y al

esfuerzo, sin destacar aquellos casos que requieren lo contrario.

Técnica efectiva: Son entrenamientos para los deportes técnicos,
fundamentalmente (serie de arte competitivo). La carga que recibe el deportista es
elevada, pues la efectividad por lo general esta basada en la manifestaciéon de las
capacidades coordinativas, la rapidez de la ejecucion y la concentracion. Toda
esta exigencia envia al sistema nervioso centra una gran carga por lo que el

deportista se fatiga con facilidad.

Técnico Tactico: Es fundamental en deportes de conjunto y combate, los
entrenamientos persigue perfeccionar al maximo las aciones de competencia.
Generalmente se acumulan mucho acido lactico por lo que se debe cuidar los

niveles de fatiga y los errores en las acciones realizadas.

Competiciones: Generalmente la mayor carga que recibe un deportista es la
propia competencia, esta debe ser planificada en entrenamiento como una forma
especial de preparacion aunque pueda realizarse también con otras direcciones
de las sefaladas. Esta direccién competitiva es diferente y propia pues la forma de
organizacion vy los factores psicoldgicos que se emplean asi los definen.



Como se puede apreciar existen direcciones con diferentes orientaciones:
funcional y fisico motriz. Entre ambas orientaciones de direccidon existe una
estrecha relacion que en ocasiones es imposible delimitar entre lo funcional y lo

fisico motriz.

Si analizamos todo lo planteado con anterioridad por el referido autor y tomando
en consideracién los conocimientos adquiridos en el ciclo de las ciencias
biolégicas nos percatamos que los términos aerdbicos anaerdbicos lacticos,
anaerobicos alacticos y aerdbico anaerdbico no constituye direcciones del
entrenamiento, sino que se expresan como la via de suministro de todo el
combustible celular que en dependencia a las caracteristicas del esfuerzo necesita

el organismo para potenciar las distintas direcciones del entrenamiento.

Para que se tenga una idea de la relacion tan estrecha que existe entre la
orientacion metabdlica del esfuerzo y las direcciones del entrenamiento, le
mostramos a continuacién a modo de ejemplo la tabla que en el texto bioquimica
del ejercicio fisico ilustra Volkov con edicion 1981,y que el profesor Forteza refiere

en el texto antes mencionado.

Componentes de la carga

Direcciones del | Duracién de los | Intensidad del | Intensidad de | Repeticiones

entrenamiento ejercicios ejercicio descanso

Velocidad Fuerza|Hasta 10m maxima 1 a 2 entre|6 a7 *serie
Alactacida repeticiones

Resistencia a la|18 a 3 Ciclico |subméaxima 3al0 Entre 3y 6

velocidad lactacida | 18 a 2 aciclico

Resistencia la3 Moderada 30 a 90 sin|>10
aerdbica o general |3 a 10 Moderada limite

+ de 30 alterada




Fuerza y|90a 120 grande 90 a 120 5 a
resistencia a la|hasta el 3a4 repeticiones
fuerza agotamiento seriesde 3a4

6

*

Como se puede apreciar criterios dados por el profesor Forteza en este sentido
son importantes, ya que desde el punto de vista metodolégico explican de una
forma certera las principales caracteristicas de cada uno de los componentes de la
carga, e incluso propone como nuevo parametro las direcciones del entrenamiento
como via para un mejor control, dosificacibn y orientacion del proceso de
entrenamiento. Nuestro analisis en este sentido consiste en poder establecer la
dinamica y frecuencia con que cada una de las direcciones por el mismo autor se

deben tratar durante el proceso de preparacion del deportista.

Precisamente las regularidades metodoldgicas para establecer la distribucion de
las direcciones de la carga durante el proceso de entrenamiento tienen que
obedecer ante todo a principios basicos que tienen sus génesis como proceso bio
psico- pedagdgico en las caracteristicas y particularidades mas intimas del
sistema de planificacion del entrenamiento. Las respuestas desde el punto de vista
biolégico le dan al atleta los diferentes estimulos motores que se le aplican
sustentado en el estado de predisposicidn tipica que adopte el atleta durante su
preparacion. Constituye un sistema de eslabones los cuales no deben verse
separados, por lo tanto no solo el soporte de estos nuevos componentes de la
carga como las direcciones del entrenamiento constituyen a simple vista un
fendmeno en el cual su esencia lo ha dicho todo, sino que es el tratamiento que
en este sentido se le da a todos y a cada uno de estos elementos afectados
siempre no solo las regularidades de la periodizacion. También juega un papel
importante la forma en que se programa la carga dentro del sistema de

planificacién del entrenamiento.




Es por ello que consideramos que cuando se planifiquen las distintas direcciones,
esto debe hacerse sobre la base de la relacion de todos los demas componentes

como el volumen, intensidad y descanso.

A partir de las apreciaciones echas hasta aqui sobre la base de lo expuesto por el
referido autor logramos establecer un primer intento para la solucién del problema,
el cual esta basado en proponer una nueva concepcién acerca de la distribucion e
interconexién de los contenidos de la preparacion del deportista, para ello
debemos analizar. En el grafico #3 las diferencias de concepciones acerca de
coémo concebir en la practica el tratamiento y distribucion de los contenidos de
entrenamiento a partir de que se considere la planificacion por componentes y la

planificacion por direcciones.

Consideramos que esto se logra en la medida que el entrenador:

¢ Esté lo suficientemente consciente de sus pretensiones en la preparacion.

+ Conozca el contenido tanto teérico como metodolégico de la disciplina deportiva.
+Domine las diferentes estructuras de preparacion que puede estar insertada en
el proceso de entrenamiento deportivo.

¢ Controle sistematicamente los contenidos de preparacién (direcciones del
entrenamiento)

#Posea la maestria suficiente en la aplicacion de los diferentes sistemas
metodoldgicos de preparacion.

¢ ldentifica los preceptos de la organizacién de la carga de entrenamiento.



GRAFICO #3 PREPARACION DEL DEPORTISTA

Aprovechamiento de todo el conjunto de medidas que
aseguran el logro y la elevacion de la predisposicion para
alcanzar resultados deportivos.

|
|

v
Preparacion fisica, general y especial.
Preparacion técnica.
Preparacion tactica.
Preparacion Psicologica.
Preparacion Tedrica. |

v
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Constituyen las acciones inmediatas de preparacion determinada en la relacion
entre capacidades y métodos de entrenamiento. Asi como el contenido necesario de
preparacion en funcion de un tipo de deporte.

Aerdbica. Resistencia a la fuerza.
Anaerdbica — alactacido. Velocidad.

Anaerdbica — lactacido. Resistencia a la velocidad.
Fuerza maxima. Técnica efectiva.
Fuerza explosiva. Técnico tactica.

Competiciones.



ESTRUCTURA DEL SISTEMA DE PLANIFICACION PARA EL TRATAMIENTO.

Esta estructura tiene en cuenta la distribucién de los contenidos a partir de la

organizacion de los ciclos medios del entrenamiento (mesociclo).

Las direcciones del entrenamiento por si solas no nos dicen la ultima palabra en el
contexto mismo de la preparacion del deportista, sino que es a partir de la forma
en que se distribuya, controle y programe su contenido, sera el medidor mas
confiable para determinar la efectividad en al carga de entrenamiento.
Independientemente a ala estructura de planificacion que en este sentido se

utilice.

Seria importante conocer que desde mediados de la década del 60 del siglo
pasado ya L. Matreev utilizaba indistintamente los términos de microciclo,
mesociclo y macrociclo para con ello darle una logica de estructuracion al proceso
de planificacién del entrenamiento, sin embargo con el decursar de los afios es
que se logra un perfeccionamiento y un control mas efectivo en la aplicaciéon y
concepcion de las estructuras ciclicas del entrenamiento, de ahi se desprende que
en consideracion a las caracteristicas de esta investigacion que de hecho lo
constituye lograr una mayor generalidad en los conceptos de los sistemas de
planificacion con relaciébn a las direcciones, es por lo que nos apoyamos en el

estudio y caracterizacion de los mesociclos o ciclos medios del entrenamientos.

Estructuras de los ciclos medios y sus condiciones.

L. Matreev (1983),en su texto “Fundamentos del entrenamiento deportivo”,
establece que la estructura de los ciclos medios y sus condiciones son las
siguientes.

Los mesociclos (ciclos medios) del entrenamiento deportivo representan la
combinacion de algunos microciclos, incluyendo dos como minimo.

Frecuentemente los mesociclos incluyen de 3 a 6 microciclos, con una duracion



aproximada de un mes, representando etapas relativamente determinadas en el
proceso de entrenamiento. El orden de combinacién de los microciclos y su
variabilidad depende de la formacion general del proceso de entrenamiento y de

las tareas de una u otra clase.

En la estructura del mesociclo, influyen principalmente los mismos factores que en
la estructura del microciclo (el régimen de actividad vital del hombre, el contenido,
la calidad de las sesiones y la magnitud de las cargas, las particularidades
individuales de reaccion del deportista ante las cargas de entrenamiento y los
factores bioritmicos, el lugar del mesociclo en el sistema general del proceso de

entrenamiento).

En la formacion de la estructura de los mesociclos juega un papel decisivo

las circunstancias y los factores siguientes:

Permiten dirigir racionalmente los efectos acumulativos del entrenamiento de la
serie de microciclos, garantizando elevado ritmo de desarrollo de niveles de
entrenamiento y previendo las alternativas en los procesos de adaptacion, que se
originan en el organismo del deportista bajo la influencia de las cargas de
entrenamiento acumuladas. Los cambios de adaptacion se originan en el
organismo de forma heterogénea y en una u otra medida se retrasan en relacién
con la dinamica de las cargas de entrenamiento. Para evitar el Llamado
desentrenamiento es necesario no solo elevar las cargas de la serie del microciclo,
sino también reducirlos en los microciclos aislados. De aqui surgen las ondas
medias que reflejan la dinamica de las cargas en las sumatorias de los microciclos

y forma una de sus bases estructurales.

En el cardcter y la duracibn de los mesociclos, influyen las oscilaciones
bioritmicas (cercanas a un mes)de la actividad vital del organismo del deportista.

Por ejemplo, los biociclos fisicos, con una duracion de 23dias,poseen dos fases



relacionadas con el aumento o la disminucion de las posibilidades funcionales del
organismo.

A pesar de que los resultados investigativos al respecto, no han dado
confirmaciones precisas sobre estos datos, el propio hecho de la existencia de los
biorritmos de casi un mes, hace que los mismos no se puedan negar. El lugar del
mesociclo en el sistema general de construccién del entrenamiento, influye sobre
la estructura del macrociclo. de este factor depende el contenido del mesociclo, la
magnitud de los intervalos entre ellos y las condiciones de restablecimiento.

Dando continuidad a los criterios de este autor el cual hace un estudio
pormenorizado de los diferentes tipos de ciclos médicos y cuales son sus
caracteristicas fundamentales de hay A. Forteza en su texto “BASES
METODOLOGICAS DEL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO (1987)". También
retoma esta clasificacion a partir de la estructuracion de los mesociclos sin
embargo, apoyamos nuestro estudio en las consideraciones dadas por L.Matveev
el cual refiere en su texto “FUNDAMENTOS DEL ENTRENAMIENTO
DEPORTIVO(1983)” La siguiente clasificacion:

TIPOS DE CICLOS MEDIOS: Entre las variantes del mesociclo unos son
principales a lo largo de periodos enteros del proceso de entrenamiento, otros son
tipicos Unicamente para algunas de sus etapas o por etapas. En los primeros se
incluye los mesociclos “basicos y de competicion ",en lo segundo entrantes,
preparatorios de control, de precompeticion, preparatorios de restablecimiento

entre otros .

MESOCICLOS ENTRANTES: Habitualmente con estos se inicia el periodo
preparatorio del ciclo grande de entrenamiento. Incluye con frecuencia de dos o
tres microciclos corrientes, que culminan con el restablecimiento. El nivel general
de intensidad de las sobre cargas en este mesociclo es mas baja que en los
principales del periodo preparatorio, pero el volumen de la sobre carga puede

alcanzar magnitudes considerables(Fundamentalmente en la especializacion en



las carreras de fondo).La composicion de los medios de entrenamiento se
caracteriza por el elevado peso especifico de los ejercicios de preparacion
general.

En algunos casos se reproducen en mesociclos entrantes en forma repetida (Con
aumento paulatino del nivel de sobrecarga)lo que depende de las posibilidades de
adaptacion del deportista, de las peculiaridades de la especializacion deportiva,
del caracter del entrenamiento precedente, también de las circunstancias

accesorias(interrupciones obligatorias en el entrenamiento, enfermedad, etc.

MESOCICLOS BASICOS: Este es el tipo primordial de mesociclos del periodo
preparatorio del entrenamiento. Precisamente en ellos se materializan sus
principales exigencias las cuales aumentan las posibilidades funcionales del
organismo. Aqui se cumple el trabajo principal de entrenamiento en la formacion
de nuevos habitos motrices deportivos y la transformacion de los ya asimilados.
Los mesociclos del tipo dado estan representados en las distintas etapas del
entrenamiento y en diversas variantes. De este modo, por su contenido
predominante pueden ser de preparacion general y de preparacion especial, y por
el efecto de la influencia principal sobre la dinamica del buen entrenamiento,
“desarrolladores y estabilizadores”. Los ciclos béasicos de caracter desollador
desempefian un papel muy importante cuando el deportista pasa a un nivel nuevo
de la capacidad de trabajo y se diferencia por los considerables parametros de las
sobrecargas de entrenamiento (el volumen sumario de sobrecargas en los
mesociclos dados en los deportistas de alta categoria puede alcanzar, por
ejemplo: en el entrenamiento de los fondistas de 600 a 800 y mas kilémetros, de
los nadadores de 200 a 300 y mas kildémetros y de los halteristas de 150 a 250 y
mas toneladas, solo en ejercicios especializados). Tales ciclos se alternan con los
estabilizadores, los que se caracterizan por la interrupciéon temporal del
crecimiento de las sobrecargas en el nivel alcanzado, lo cual aligera la adaptacién
a las exigencias de entrenamiento inhabitables, presentadas antes y contribuye a

la finalizacion y fijacién reestructura cronicas de adaptacion.



En todas las variantes los elementos principales de los ciclos medios son los
microciclos propiamente de entrenamiento, pero en combinaciones diferentes.
Ademas en unas variantes el ciclo basico esta formado solamente por diversos
microciclos de entrenamiento. Por ejemplo, el siglo medio desarrollador puede
incluir los siguientes microciclos:
[Corriente — corriente — de choque — de restablecimiento]

0

[de choque — corriente — de choque — de restablecimiento]

En cambio el ciclo medio estabilizador, cuando se introduce entre los
desarrolladores puede estar formado, por ejemplo, de dos microciclos ordinarios.
Existen también otras variantes de mesociclos basicos. Su cantidad depende, ante
todo, de las regularidades generales de la organizacion del entrenamiento en el
periodo preparatorio, de las peculiaridades individuales del desarrollo del buen
entrenamiento y del tiempo que dispone el deportista para prepararse para las

competencias de importancia.

MESOCICLO PREPARATORIO DE CONTROL: Este tipo de ciclos medios
representa la forma de transicion entre los mesociclo basicos y de competicion. El
trabajo propiamente de entrenamiento se conjuga con la participacién en una serie
de torneos, los que tienen primordialmente significado de entrenamiento de control
y estan subordinados a las tareas de preparacion para las competiciones
principales. Un mesociclo preparatorio de control puede contar, por ejemplo, de
dos microciclos de entrenamiento y de dos de tipo competitivo (sin conduccion
especial a las salidas). Conforme a la marcha general del desarrollo del buen
entrenamiento y de las faltas reveladas por las salidas de control, el contenido de
las sesiones adquiere distinta orientacion. Esto se refiere también a la tendencia
de las sobrecargas de entrenamiento. En unos casos, se convierte en tendencia
principal la intensificacion de los ejercicios de preparacion especial (si hace falta
estimular de manera complementaria el desarrollo del grado de entrenamiento

especifico), en otros, estabilidad o incluso disminucion del nivel general de



sobrecarga(cuando se revelan sintomas de agotamiento crénico). Cuando las
salidas de control descubren serios defectos técnicos o tacticos, su eliminacion
comienza a ser la linea determinante de las sesiones de este meso ciclo, como en

el siguiente del tipo de precompeticion.

MESOCICLO DE PRECOMPETICION: En calidad de forma especial de
organizacion del entrenamiento el mesociclo de precompeticion es tipico de la
etapa de preparacion inmediata al torneo principal (o uno de los principales).La
particularidad de este mesociclo se determina por el hecho de que en él es
necesario modelar, con la mayor aproximacion posible, el régimen del certamen
inminente, asegurar la adaptacion a sus condiciones concretas y crear condiciones
Optimas para la materializacion completa de las posibilidades del deportista en las
salidas decisivas. Si el torneo inminente es de mucha resonancia y se realiza en
extraordinarias condiciones externas(Por ejemplo, climaticas) entonces, la
preparacion especial para el mismo con frecuencia no se realiza en uno, sino en
dos o varios ciclos medios, los que forman en los casos dados toda una etapa de
preparacion. En otros casos, la preparacion especial de precompeticion se forma
en el marco de un mesociclo o se limita a un microciclo de aproximacion, el cual
integra el mesociclo de competicion(si la misma no se destaca por la elevada

responsabilidad y las condiciones especificas de realizacion).

MESOCICLO DE COMPETICION: Este es el tipo principal de los ciclos medios de
entrenamiento en el periodo de las competiciones mas importantes, cuando estas
son varias y se suceden unas a otras con intervalos adecuados a la prolongacién
de los ciclos medios. En los casos mas simples, el mesociclo de este tipo incluye
un microciclo entrante y uno de competicion o bien microciclo entrantes, de
competicion y de restablecimiento. En dependencia de la cantidad y el orden de
ola distribucion de la salida el mesociclo de competicion se modifica, asi mismo
puede estar compuesto por microciclos que incluyen torneos entrantes. Ademas
del sistema de competiciones, sobre la estructura de los mesociclos de

competicion, como también sobre la frecuencia de su reproduccién y el orden de



alternacion con los mesociclos de otro tipo, las regularidades de conservar la
forma deportiva ejerce una influencia decisiva.

MESOCICLO PREPARATORIO DE RESTABLECIMIENTO Y LOS DE
RESTABLECIMIENTO —MANTENEDOR: El primero, por varios de sus indices, es
similar al mesociclo basico, pero incluye una cantidad acrecentada de microciclos
de restablecimiento, por ejemplo:

[De restablecimiento—»corriente »corriente —»de restablecimiento]

El segundo se caracteriza por un régimen de entrenamiento mas “blando” y por el
empleo mas amplio del efecto de las “mutaciones” el modo de remplazo de las
formas, el contenido y las condiciones de las secciones de entrenamiento. Los
mesociclos de este tipo suelen ser indispensables cuando el periodo de
competicion es muy prolongando, en el cual ello se ubica entre las serias de
torneos tensos(de aqui provienen la otra denominacién de los mesociclos dados
"Intermedio”. Al mismo tiempo, son una modalidad tipica de los ciclos medios en el
periodo de transicion del entrenamiento. Los mesociclos de este tipo, aseguran
una “descarga”’ relativa en forma de descanso activo, contribuyendo al
restablecimiento después de las sobre cargas crénicas y con ello excluye la
posibilidad de que el efecto acumulativo del entrenamiento se transforme en
desentrenamiento. A la par de este hecho en ello se asegura conservacion del
grado de entrenamiento adquirido y se estimula su desarrollo(en la medida en que

este representado los microciclos propiamente de entrenamiento.

En determinadas combinaciones los ciclos medios enumerados forman etapas y
periodos del proceso de entrenamiento. Dicho de otra manera, sirven de blogue

de construccion en la estructura de los grandes ciclos.

Partiendo de lo analizado anteriormente y sobre la base de lo establecido en los
programas de preparacion del deportista de los deportes de combate y
fundamentalmente de boxeo se logra establecer un estructura de los ciclos

medios(mesociclos) dentro de la planificacion que responden a la siguiente



clasificacion y en las que pretendo dar una caracterizacion acorde a las exigencias

actuales dentro de la planificacion.

Mesociclo de preparacién general (MPG), constituyen los ciclos iniciales dentro
de la preparacion del boxeador estando condicionada su duracion a dos factores
fundamentales.

> Nivel de calificacion del atleta.

» Tiempo disponible desde el inicio de la preparacion hasta la competicion mas

cercana.

Mesociclo de preparacion especial variado (MPEV), representan una transicion
entre el contenido general y la insercion del contenido especial, con ello se
garantiza la adaptacion a las nuevas exigencias de la carga. Su duracion no debe

ser muy prolongada.

Mesociclo de preparacién especial (MPE), los consideramos mesociclos
intermedios y en ellos se les da cumplimiento a las tareas fundamentales, estos
tienen dos regularidades fundamentales como son:

» Crear las bases para la adquisicion de la forma deportiva.

» Priorizar el tratamiento de las principales direcciones del entrenamiento.

Mesociclo de obtencion de la forma deportiva (MOFD), es el preambulo del
estado maximo que alcanza el deportista dentro de su preparacion, la estructura
del entrenamiento esta dirigida a reproducir con la mayor similitud posible las
tareas de la actividad competitiva.

Mesociclo de estabilizaciéon de la forma deportiva (MEFD), aqui toda la
actividad responde a las caracteristicas de la competencia, considerando tanto las
particularidades del sistema competitivo como de los contrarios.



Mesociclo de transito (MT) fase de alivio o descarga dentro de la preparacion

caracterizada por los cambios bruscos en el contenido del entrenamiento.

Esta caracterizacion responde en lo fundamental a las apreciaciones hechas en
consideracion a los aportes que el trabajo puede brindar en plano teorico y

practico lo cual sera profundizado en la explicaciéon de la propuesta

Naturalmente debe surgir la pregunta: ¢Qué reglas determinan el orden
conveniente de la alternacion de los mesociclos de distinto y del mismo tipo.?

¢, Cual es la l6gica objetiva de su unién y la sucesion general necesaria?.

El conocimiento de las regularidades de la periodizacion del entrenamiento
deportivo permite responder la pregunta.

Se ha realizado como se puede a preciar un recorrido desde el punto de vista
tedrico metodoldgico de los elementos mas importantes sobre el cual se apoya
este proceso investigativo, los cuales deben verse como reflexiones para lograr
con ello un acercamiento que permita una aplicacion mas efectiva en el
tratamiento de las distintas direcciones dentro del sistema de planificacion del
entrenamiento deportivo, constituyendo la caracterizacién del deporte el nivel de
preparacion del deportista y el sistema competitivo el eslabén fundamental para

conseguir altos resultados en la esfera competitiva.



DEFINICION DE TERMINOS

Direcciones: Conducta que sigue la carga de entrenamiento a partir de la
prioridad e incidencia que esta tenga en el sistema de planificacion, considerando

su importancia de acuerdo con las caracteristicas de la disciplina deportiva.

Caréacter condicionante: Lo constituyen aquellas direcciones de entrenamiento
cuyo contenido de preparacion son la base no fundamental del rendimiento
deportivo considerada también como un completo dentro del proceso de

preparacion.

Caracter determinante: Lo constituyen aquellas direcciones de entrenamiento
donde el contenido de la preparacion determina el éxito en los resultados
deportivos. Ademas son aquellos a las que se le brindan una mayor atencién
dentro del sistema de planificacion por su caracter directamente proporcional con

la elevacion del nivel de rendimiento del deportista.

Entrenamiento deportivo: Proceso Bio-Psico- pedagdgico encaminado tanto al
desarrollo multilateral del atleta como a la obtencién de altos resultados

deportivos.

Estructuracion: Organizacion y distribucion algoritmica con que se ubican los
diferentes elementos y contenidos de la preparacion dentro de la estructura de

planificacién del entrenamiento.

Alternativa: Utilizacién que de forma colateral permite la introduccion y aplicacion
de la nueva propuesta de estructuracion al sistema de planificacién del

entrenamiento.

Sistema: Interconexion légica que se establece entre los distintos contenidos de

entrenamiento que a partir de su estructuracion se introducen en el sistema de



planificacion permitiendo con ello el comportamiento coherente y dinamico de

todos los elementos que integran.

Planificacién: Proceso o Sistema encaminado a un mayor control, distribucion y
programacion de todos los contenidos del entrenamiento desde la Macro-Meso y

llegan hasta el Microestructura.



CATEGORIAS E INDICADORES

Categorias

Resistencia a la rapidez
Resistencia a la fuerza.
Aerobica

Fuerza Rapida.
Rapidez

Mixta (Aerdbia — Anaerobica)

® & & 6 o o o

Técnico — Tactico

Indicadores

Lo constituye la ubicacion de los distintos Mesociclos segun la Etapa y Periodo
de Entrenamiento en el que se logra un tratamiento diferenciado y con mayor

prioridad a cada una de las direcciones expuestas en las categorias.

Los Mesociclos son los siguientes.

Mesociclo de

] Preparacion :
Mesociclo P Mesociclo de
Preparacion

General (MPG)

especial variado

Preparacion
(MPEV)

Especial (MPE)




Il. Periodo Competitivo

Mesociclo de Obtencidn
de la Forma Deportiva
(MOFD)

Mesociclo de
Estabilizacion de la
Forma Deportiva (MEFD)

I1l. Periodo de Transito

Mesociclo de transito
(MT)




MUESTRA Y UNIVERSO

La Muestra que se utilizé para el desarrollo del proceso investigativo fue en el
caso de los entrenadores: 15 de una poblacion de igual nimero que en la
actualidad se encuentra laborando en la pirdmide del alto rendimiento de Boxeo es

la provincia lo que representa el 100%.

Es oportuno aclarar que aunque la investigacion fue realizada tomando como base
la Academia Provincial de Boxeo “ Abad México Fernandez “ consideramos
importante que por la trascendencia, actualidad y novedoso del tema tratado
participaran en ella todos los entrenadores anteriormente citados debido a la
estructura y dinamica con que se establece la preparacion y el tratamiento de las
Direcciones con carécter de sistema en la transicion EIDE — ESPA — Academia,
ademas brinda mayor operatividad y sentido creador e Independiente al

entrenador.

Una breve caracterizacion de la muestra seleccionada permite precisar algunos
detalles de interés que le brindan mayor objetividad y rigor cientifico metodolégico
a la investigacion:

e Experiencia laboral promedio (17 —18 afios).

e Superacién del personal técnico. Incorporados todos al sistema de formacién
(Post- Graduado) a nivel de especializacion y Diplomados.

e Resultados promedios en los ultimos 15 afios (1 al 3 lugar), tanto a nivel

Pioneril, Escolar, Juvenil, Adulto.



e Participacién en eventos de caracter Nacional e Internacional, tanto en Cuba
como en el Extranjero.
e Promocién de atletas a Centros Nacionales de alto rendimiento.

e La distribucidon de entrenadores segun los centros de entrenamiento es la

siguiente:
v EIDE -5
v ESPA -3

v Academia -7

También se seleccionaron un total de 40 atletas de igual universo (para un
100%) a los cuales se le aplicaron 3 mediciones. Todos han participado, en
eventos de diferentes naturaleza, estdn comprendido en las categorias
juveniles (17 —18 afos) y de adultos + 18 afios. Donde el 85% de la matricula
transitd por la piramide del acto rendimiento. Ademas la muestra de atletas

corresponde solo a la matricula de la Academia.

Por la caracteristica de la muestra y la forma en que se selecciono el tipo de

muestreo fue intencional.



METODOS INVESTIGATIVOS

Para el desarrollo del proceso investigativo y el cumplimiento del objetivo y tareas

del mismo se utilizaron los siguientes Métodos y Procedimientos.

1. Métodos tedricos

» Analisis — Sintesis: Es el estudio de los aspectos mas generales del proceso
de investigacion que permita una profundizacion en el andlisis de los
contenidos que mayor incidencia tienen por su enfoque y connotacion, hasta
llegar a la simplificacion de aquellos que al final logren la adecuado
estructuracion de los elementos imprescindibles del trabajo a partir de la
determinacion de las direcciones del entrenamiento mas apropiadas a las

caracteristicas de este deporte.

» Inductivo — Deductivo: Para establecer el analisis y reflexion a partir de la
interpretacion a la consulta de textos, Bibliografia y la actualizacion de articulos
gue nutren nuestro caudal de conocimiento siempre que se dedique a
establecer criterios, valoraciones y conclusiones del tratamiento de las

direcciones del entrenamiento en la practica del Boxeo.

» Histdrico l6gico: Para realizar un recorrido en el plano teérico metodolégico
gue permita conocer de cerca los cambios y transformaciones que ha
experimentado la metodologia del entrenamiento en los dltimos tiempos y
conocer hasta qué punto el contenido de nuestra investigacion resulta poco
tratado en la actualidad y considerar nuestros aportes o modificaciones en el
contexto histérico desde la estructuracion de los componentes hasta las

Direcciones del Entrenamiento.



2. Métodos Empiricos

» Trabajo con Documentos: En la revision y consulta de todos los materiales,

textos y articulos que aporten en el campo cognitivo del investigador
conociendo los aportes de otros autores, clasicos y especialistas de la materia
que constituyan puntos de partidos en el desarrollo de la investigacion y con

ello darle un mayor soporte teérico metodoldgico al trabajo.

Encuesta: Este método le fue practicado a los entrenadores anteriormente
citados en la muestra para conocer su grado de dominio del tema tratado. Se le

aplicé un cuestionario de 6 preguntas y el tipo de encuesta fue cerrada.

Medicion: la misma fue realizada a un total de 2 microciclos para determinar el
comportamiento de los parametros de carga con las distintas direcciones del
entrenamiento, en los mesociclos de preparacion general y mesociclos de

preparacion especial.

En la referida medicion participaron los atletas descritos en la muestra y los

diagnésticos fueron hechos a las 2 sesiones de entrenamiento para lo cual nos

auxiliamos de los siguientes materiales y medios:

¢

L4
*
¢
*

Cronometros

Implementos de pesas

Guantes, guantillas, aparatos, bancos de saltos
Pista de atletismo

Terreno de baloncesto, etc.

Las mediciones se realizaron a partir de la estructuracion de los Microcilos

con las siguientes direcciones:

<+ MPG — Resistencia a la Fuerza

% MPE - Resistencia a la Rapidez y fuerza rapida (orientacién mixta)



Con estas mediciones y sus resultados podemos establece criterios de que si en
realidad por el comportamiento de los parametros de la carga el efecto de

entrenamiento alcanzado se corresponde con la direccién planificada.



FUNDAMENTACION DE LA ESTRUCTURACION
ALTERNATIVA QUE SE PROPONE AL SISTEMA DE
PLANIFICACION.

Para establecer la fundamentacion de la alternativa que proponemos al sistema de
planificaciébn nos dimos cuenta de que estabamos en presencia de un tema, en el
gue se conjugan lo complejo y lo novedoso tomando como punto de partida todo el

estudio inicial que se realizo en este sentido.
TABLA #1

Analizados los resultados de las encuesta realizadas a entrenadores para conocer
su estado de opinidn acerca del tema tratado podemos apreciar, desde el punto de
vista cuantitativo, que practicamente no se conocen las diferentes vias, métodos y
variantes con que se le debe dar tratamiento a las direcciones del entrenamiento
.Esta insuficiencia la podemos categorizar en el hecho de que tanto la pregunta
#1 como en la pregunta #2, la gran mayoria de los entrenadores consideran que
no es importante el nuevo concepto que se maneja de emprender la preparacion
segun las direcciones del entrenamiento como tampoco, aunque con mayor
diversidad de criterios, establecer la diferencia entre los términos capacidades

fisicas y direcciones.

En primer lugar estos criterios se manejan porque la palabra direcciones para ellos
era algo asi como una meta inalcanzable ya que muy pocos habian escuchado de
ellas, como tampoco la razén por la cual existia diferencias entre el término

capacidad y direcciones del entrenamiento.

Dandole continuacion al andlisis de la encuesta se puede apreciar en la pregunta
#3 que solo 5 entrenadores consideran importante un cambio en la estructuracion
de los componentes que implicara el establecimiento de las direcciones. En igual
sentido se comporté la pregunta #4 donde queda demostrado que, al no conocer

y poder caracterizar cada una de las direcciones y su importancia en el proceso de



entrenamiento, 12 de los 15 encuestados considerd que todas reciben el mismo

tratamiento dentro del sistema de planificacion.

Al apreciar los resultados de las preguntas #5 y 6 pudimos percatarnos que muy
poco se conocia acerca de la planificacibn por direcciones y del caracter
determinante y condicionante de estas, por lo tanto, y segun lo apreciado desde el
punto de vista cuantitativo en los resultados de la encuesta practicada, la escena
qguedo lista para comenzar con el estudio de todos y cada uno de los aspectos que

seran analizados.

ANEXO 2
A continuacion segun lo apreciado en el anexo 2 la estructuracion de los
contenidos segun los componentes de la preparacién de acuerdo con la forma

tradicional y actual de planificacion.

Segun se aprecia en el grafico que adquiere cada componente de la preparacion,
a partir de la forma en que se distribuyen los diferentes contenidos estructurados
en cada uno de ellos, da la medida de que no es el aspecto biolégico lo que se
maneja para establecer dicha estructura son los medios o0 acentos de
entrenamiento. Sin embargo si analizamos la tendencia actual que sigue la
programacion de la carga podemos apreciar que es total e inversamente
proporcional a las nuevas tendencias y concepciones que en este sentido se

manejan.



¢, COmo resolver entonces esta problematica en el proceso de preparacion de
nuestros atletas?. Pues sencillamente llevando acentos de cada uno de estos
componentes a las regularidades en la preparacion de la carga segun lo
establecido en el tratamiento de cada una de las direcciones a partir de la

condicion que, en el plano biolégico, demanda cada orientacion del entrenamiento.

ANEXO 3

De forma muy breve en este sentido se puede apreciar todas y cada una de las
direcciones a las que hace alusién el profesor A. Forteza en sus textos * Entrenar
para ganar © y ~ Direcciones del entrenamiento “, con acierto este autor plantea
qgue en dependencia de las particularidades de las disciplinas deportivas pueden
existir otras, no obstante para la disciplina que nos compete consideramos que

esta constituyen la base fundamental.

Otra cuestion que quisiera despejar en esta explicacion, es que soy del criterio de
no manejar dentro de la clasificacion de las direcciones los sistemas de
abastecimiento energéticos, como son (aerébico — anaerobico lactico; anaerdbico -
alactico — mixto) ya que ellos en realidad constituyen los mecanismos encargados
de suministrar el combustible celular que demanda cada direccién en dependencia
de la magnitud del esfuerzo. Por lo tanto para su estudio las direcciones
constituyen un aspecto y la orientacion otro aunque muy estrechamente ligado al

primero.



ANEXOS 4 -5y TABLA 2

En estos graficos podemos constatar, segun criterios de diferentes autores, el
control del esfuerzo en volumenes e intensidad, asi como la correlaciéon que se
establece en el caso de la tabla #2 entre la orientacion — direccion — volumen —
intensidad — recuperacion o descanso; en este ultimo sentido tomamos como
referencia la tabla expuesta por Forteza en su libro ™ Entrenar para ganar ~ donde
establece la relacion de orientaciones con carga de diferente direccién, que sin
embargo en este sentido se le adicione el control de los diferentes parametros de
la carga significando esto que todas estas direcciones tienen que estar reguladas,

bajo el efecto residual de la orientacion ue la condiciona.
Tanto el Anexo 3 como los analizados ahora y la Tabla 2 constituyen el bagaje

tedrico — metodoldgico sobre el que sustentamos los criterios que con caracter de

alternativa vamos a proponer en este trabajo.
Tabla #3

Como se puede apreciar en la misma en ella aparece reflejada la distribucién de
los diferentes contenidos de la preparacion segun la correspondencia en las
distintas direcciones del entrenamiento, determinado como principales direcciones
las siguientes:

+ Resistencia a la rapidez
% Fuerza rapida.
% Rapidez

« Técnico Tactico.



Las cuales constituyen direcciones determinantes o fundamentales de
rendimiento, mientras que direcciones como:

¢ Aerdbica

¢ Laresistencia a la fuerza

¢ La direccidon mixta

Constituyen direcciones condicionantes de rendimiento del atleta. Con el andlisis
de esta tabla es que se comienza la fundamentacion de la propuesta alternativa al
sistema de planificacion quedando evidenciado que en contraposicion a lo
explicado en el Anexo 2 en este caso la distribucion de los contenidos si esta
encaminados a potenciar el aspecto biolégico como la tendencia actual que sigue
la preparacion del atleta.

Profundizando y categorizando nuestros criterios podemos afadir que en este
sentido y a diferencia de la forma tradicional (ver anexo 2), la estructura de los
medios de preparacibn no es quien determina caracter y magnitud del
entrenamiento si no la dosificacion que adquieren los diferentes contenidos de la

preparacion que, a partir de la programacion, se logro establecer segun los

criterios expuestos en la tabla #2.

Cabe explicar entonces porque determinamos que estas constituyen las
principales direcciones en la preparacion de los boxeadores sobre la base de las

consideraciones hechas en la fundamentacién del problema .



Resistencia alarapidez

Por la necesidad de mantener durante un tiempo de trabajo en el cual se
enmarca el sistema que sustenta esta direccion, la ejecucién de acciones con
una elevada rapidez de movimientos en correspondencia con el cansancio
acumulado en ese tiempo.

Por la capacidad que tiene el atleta de resistir de forma frecuente y continua las
acciones ofensivas del contrario para los cuales se requieren elevados niveles

de reaccién en condiciones de agotamiento que permitan contrarrestar estas.

Fuerza rapida

Por el caracter tan explosivo con que se ejecutan tanto las acciones de ataque
como de defensa y en igual sentido los contraataques tanto al encuentro como
a la riposta.

Por la necesidad de dar respuesta a través de un o varios movimientos
(golpes) que permitan obtener ventaja a través de un conteo un nocao 0 un

fuera de combate.

Rapidez

Por la capacidad de reaccion tan elevada que desarrolla el boxeador tanto para

ejecutar una accion de ataque como de defensa.

Por la alta frecuencia de movimientos tanto para ejecutar el golpeo como

en el momento de desplazarse.

Técnico — Tactica

Al considerarla la mas importante en los deportes de combate creo que todas

las demas direcciones independientemente de su cardcter deben tributar a

esta, por las siguientes consideraciones:



e Por el carécter bifrontal que tiene la actividad, en la que se requiere una
elevada operatividad del pensamiento tactico del atleta de forma tal que le
permita dar respuesta a las diferentes situaciones que aparecen de forma
imprevista.

e Por la capacidad que tiene que desarrollar el atleta para enfrentar a

contrarios con caracteristicas y estilos de combate diferentes.

Dentro de las direcciones condicionantes, por considerar a estas un
complemento dentro de la preparacion podemos establecer las siguientes

consideraciones:

Aerdbica

e Por la importancia que esta tiene en el control y conservacion del peso
corporal que otras direcciones, por sus caracteristicas, no estan en
condiciones de garantizar.

e Por la incidencia que tienen en la elevacion de la capacidad de trabajo en

los momentos iniciales de la preparacion .

Resistencia a la fuerza
e Porque a partir de los niveles que se alcancen en el crecimiento del desarrollo

muscular del atleta serd la medida en que se pueda propiciar un mayor
desarrollo de la fuerza rapida.

e Por la necesidad de utilizar ejercicios tradicionales que permitan una
complementacion en el desarrollo de la fuerza para soportar las intensidades y

elevada frecuencia de las acciones del contrario.



Direccion mixta

Por la combinacién de cargas que aunque tengan diferente orientacion deben
tener un sentido comun en el desarrollo de aquellas cualidades que mas explota
el atleta a partir de las caracteristicas y regularidades de su sistema competitivo.
Ejemplo:

Cargas de orientacion Anaerobica Lactica — Anaerobica alactica

La explicacion dad nos permite tener una idea mas exacta de las reales
pretensiones de la investigacién ya que con la misma queda claro el porque para
establecer la alternativa que proponemos debe partirse de este analisis y

caracterizacion.

Tabla #4

Segun lo reflejado en esta tabla en ella aparece en orden de prioridad con que se
deben programar cargas segun la orientacion que sigue el esfuerzo dentro de la

macroestructura de planificacion.

Muy a tono con lo explicado en la tabla anterior tenemos que cargas con
orientacién aerdbica se utilizan fundamentalmente en los mesociclos iniciales de
la preparacion. Entiéndase no solo en la duracion de estos en cantidad de
microciclos sino en el alcance y magnitud que tiene la carga como elemento
importante tanto en la elevacion de la capacidad de trabajo como en la
recuperacion de esta en el mesociclo de transito.

Sin embargo cargas donde la intensidad juega el papel rector y mas importante en
la ejecucidn de las acciones, comienzan a introducirse con mayor fuerza a partir
del mesociclo de preparacién especial como son los casos de la orientaciéon
anaerobica lactica y la orientacion mixta quedando entonces para los mesociclos

fundamentales de obtencién y estabilizacion de la forma deportiva aquellas cargas



cuya repercusion tienen mayor incidencia en los resultados deportivos,

constituyendo estas cargas de caracter anaerdbicas alacticas

Tabla #5

Partiendo de lo analizado en la tabla a anterior se establece entonces la
estructuracion de la alternativa que se propone al sistema de planificacion
como mecanismo para el control y distribucién de las principales direcciones

de entrenamiento.

Es importante, en el analisis de la distribucion que realizamos, apreciar que la
estructura a partir de la cual proponemos los cambios continua siendo segun la
forma tradicional, sin la necesidad de establecer una nueva estructura de

planificacién.

La esencia fundamental en la cual inciden los cambios es precisamente la
alternativa con que se pueden aplicar tanto la planificacion por componentes como
por direcciones, aunque en este caso proponemos sustituir los primeros por los

segundos segun quedo demostrado en la explicacion del anexo 2 y la tabla #3 .

Profundizando en las interioridades de la estructuracion del disefio que
proponemos queda totalmente fundamentado por que se determina el caracter de
cada una de las direcciones en correspondencia al impacto que estas tienen en la

preparacion de los atletas.

Sin embargo al distribuir las distintas direcciones atendiendo a su caracter
observamos como en los mesociclos de preparacion general y especial
variado las direcciones fundamentales que se utlizan son de caracter
condicionantes aunque ellas tienen dentro de su contenido medios de preparacion
general como de preparacion especial (ver Tabla#3), es decir no se sustituye ni
reemplaza el contexto de la preparacion, sino que en este se tiene mas en cuenta
la aplicacién de cargas bajo la estructura metodologica y funcional sin importar
cual es la estructura del ejercicio elegido.



Ya en el mesociclo de preparacion especial se combinan direcciones con
dualidad de caracter, la magnitud con que se aplican fundamentalmente
direcciones determinantes como la resistencia a la rapidez y lo técnico tactico
responden en lo esencial a la duracion del referido mesociclo tomando en
consideracion que éste a diferencia de otras estructuras de planificaciéon constituye
la linea de marcadora para el comienzo de la preparacibn mas importante y
especifica que representan los mesociclos del periodo competitivo.

Dentro del mesociclo de obtencién de la forma deportiva la carga de
entrenamiento se estructura de forma tal que permita potenciar al maximo aquellas
direcciones cuya incidencia en los resultados son sencillamente imprescindibles,
optando por mantener la direccibn mixta ya que esta nos permite, en
consecuencia de las combinaciones que establece, niveles de desarrollo en otras
direcciones que, aunque no son objetivos del mesociclo que se analiza, son
necesarias tanto para mantener la elevacion de la capacidad de rendimiento como
el control del peso corporal que es tan importante en esta etapa de la preparacion.

Valorando lo apreciado en el mesociclo de estabilizacion de la forma deportiva
tenemos que en este sentido si sustituimos todas aquellas direcciones de caracter
condicionante por las determinantes, esto se fundamenta principalmente en la
apreciacion y la necesidad de lograr un empleo al méaximo de aquellas cargas
cuyas magnitudes de intensidad son excesivamente grandes como valuarte de
correspondencia en los deportes de combate y fundamentalmente en el Boxeo
donde las intensidades varian con tendencia al incremento y mantenimiento de
estas. En consecuencia, y tomando en consideracion la poca duracién que tiene el
referido mesociclo en este deporte debemos aplicar dos variantes especialmente:

1. Aplicar cargas con una direccion preferente. Ejemplo: Microciclos con
orientacion de resistencia a la rapidez o fuerza rapida.

Subordinar el tratamiento de la direccion técnico tactica a la interconexién con
otras direcciones, es decir:

Direccion técnico tactica con orientacion de rapidez.

Direccion técnico tactica con orientacion de resistencia a la rapidez.

Direccion técnico tactica con orientacion de fuerza rapida.

N

ANANEN

Las combinaciones anteriormente expuestas quedan a consideracion de las
caracteristicas que se persigan en el trabajo personalizado con cada atleta a partir
de los puntos fuertes y débiles detectados durante la preparacion y en
dependencia a las caracteristicas de los contrarios a enfrentar.

El mesociclo de transito representa un momento de alivio o descarga en la
preparacion del deportista por lo tanto en este sentido deben aplicarse cargas de
caracter aerobicas y mixtas teniendo en consideracion la baja intensidad con que

se ejecutan las primeras y en el caso de las segundas establecer combinaciones



de cargas aerdbicas de corta y media duracion con cargas anaerébicas donde las

intensidades no sean maximas.

Las tablas 6 y 7 representan la estructuracién de microciclos a partir de las
mediciones realizadas para constatar y poder corroborar la fundamentaciéon de la
propuesta alternativa de establecer la programaciéon de la carga segun la

tendencia y concepciones de las direcciones del entrenamiento.

En ambos casos aparece tanto la distribucion de contenido a partir de las sesiones
de entrenamiento que se utilizan para el control de las intensidades como de los

descansos segun la orientacion de la carga en el microciclo.

El primer ejemplo refleja (ver tabla 6) la estructuracion de los contenidos segun la
derivacién que establece este tipo de control de la carga para un microciclo en el
mesociclo de preparacion general cuya orientacion al ser anaerobica lactica tiene

una direccién resistencia a la fuerza.

Obseérvese como dato importante que en la distribucion de los contenidos
independientemente de que hay medios con otra orientacion, el mayor
contenido de entrenamiento esta concentrado con caracter a la direccién
resistencia a la fuerza, donde consideramos radica la verdadera esencia de esta
nueva propuesta de planificacion ya que no es solo el volumen o la cantidad
de medios quien determina el caracter de una direccion dentro de la
preparacion sino las intensidades y descansos que se utilizan en funcién del

entrenamiento.

La tabla #7 refleja la programacion de la carga en un microciclo correspondiente al
mesociclo de preparacion especial cuya orientacién mixta tiene una combinacién

de la fase anaerdbica en sus dos momentos con direcciones preferentes de



resistencia a la rapidez y fuerza rapida sin que esto signifique una mayor prioridad
de determinada direccion con relacion a la otra. Esto se sustenta en el hecho de
que al presentar ambas direcciones un importantisimo protagonismo en la
preparacion de los atletas debe realizarse un trabajo de moderacion previa en su
tratamiento con vista al mesociclo de obtencion de la forma deportiva donde

ambas comienzan a tratarse con un caracter mas especifico y dirigido.

Como complemento a esta distribucion también se establece el control de
parametros tan importantes como las intensidades y el descanso para una mejor
programacion de su tratamiento por el caracter tan proporcional con que se logra

establecer la distribucién de sus contenidos.

Para concluir podemos plantear que la pregunta ¢cémo lograr establecer una
estructuracion alternativa al sistema de planificacion a partir de las direcciones del
entrenamiento?. Quedo totalmente despejada ya que delimitando su caracter

determinante y condicionante se puede superar tal proposito.



CONCLUSIONES

Sobre la base de los criterios expuestos en la fundamentacién de la estructuraciéon
alternativa que se propone al sistema de planificacion podemos arribar alas

siguientes conclusiones.

Etapa 1 del proceso investigativo

El estudio inicial practicado para conocer de primera mano si en realidad
estdbamos en presencia de un problema cientifico corroboré la existencia de
lagunas en el horizonte de conocimientos de los entrenadores acerca de este
aspecto, lo cual deja el camino despejado para establecer los criterios en los que

se apoyara el proceso investigativo en lo adelante.

Al caracterizar las bases teéricas y metodologicas en que estuvo apoyado el
proceso investigativo pudimos apreciar lo importante e imprescindible de su
conocimiento por parte de los entrenadores a partir incluso de la forma tradicional
en que se distribuyen los contenidos segun lo apreciado en el Anexo 2 ya que el
mismo, al darle mayor solidez al conocimiento, le brinda al especialista una mayor

creatividad en la busqueda y solucion de los problemas.

Etapa 2 del proceso investigativo.

La distribucion de los contenidos que se pueden apreciar en la tabla 3 le da
respuesta a la programacion de la carga segun las intenciones que se propone
con el disefio de este trabajo. Ya que le da respuesta a esta nueva concepcion de

guiar la planificacion segun la direccion preferente que sigue el entrenamiento.

Al establecer el orden de prioridad con que se comportan las cargas segun la

orientacion del esfuerzo se debe tener cuidado con su interpretacion ya que ello



no significa que la carga que se planifique sigue exclusivamente esa tendencia,

sino que preferentemente la preparacién debe seguir ese fin.

Etapa 3 del Proceso Investigativo.

La estructuracion de la propuesta alternativa al sistema de planificacion quedoé
cientificamente fundamentado a partir de la explicacion, control, distribucion y
programacion de las cargas en ellos, insertados considerando lo reflejado en las
tablas: 5,6,7), con las correspondientes modificaciones a la forma tradicional

sustituyendo los componentes por las Direcciones del Entrenamiento.

La Hipdtesis planteada ha sido demostrada y corroborada en el proceso

investigativo.



RECOMENDACIONES:

Las conclusiones a las que arribamos nos permiten emitir las siguientes

recomendaciones:

=Que por su importancia y trascendencia las cuestiones referentes a la
ampliacion del horizonte cognositivo por parte de los entrenadores en este campo
sean de primera mano apoyandose siempre en los conocimientos precedentes
como el precepto filosofico de retomar de lo viejo todo aquello que aun sea

importante.

=Que las bases tedricas metodoldgicas en que nos apoyamos constituyan un
documento rector y de constante revision por lo mucho que ellas puedan aportar
en estos momentos de cambios y transformaciones a las que se ve sometido el

proceso de entrenamiento.

=Que se tome en consideracion lo analizado en las tablas 3 y 4 con la intencion
de que estas no constituyan la ultima palabra dentro de la alternativa que
proponemos, sino que constituyan el punto departida en el analisis por parte del
entrenador.

= A partir de la fundamentacién realizada de las tablas 5,6 y 7, profundizar en su
estudio para si es factible establecerla como un sistema de planificacion alterna al

que ya existe.
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