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La Unidad de Entrenamiento

Presentacion

0os elevados niveles de rendimiento alcanzados en las ultimas
décadas por la Actividad Fisica! obedecen, sin lugar a equivocos, a
los descubrimientos y progresos alcanzados por las Ciencias
Aplicadas (Fisiologia, Biomecéanica, Bioquimica, entre otras) en el campo del
deporte, a través de la observacién y control minucioso del comportamiento
humano en plena actividad deportiva, realizados por técnicos y/o cientificos
inmersos en el area e incluso, por los mismos esfuerzos e intentos
perpetrados por tedricos en su afan por sistematizar estos conocimientos a lo

largo de los afios.

[N

La Actividad Fisica se contempla en una doble dimensidn: primero desde el punto de vista funcional y
biolégico donde se concibe como el movimiento corporal producido por la contraccion muscular
esquelética que incrementa el gasto de energia por encima de los niveles basales o simplemente, que
conduce a un incremento sustancial del gasto energético de la persona; segundo, en un sentido mas
general donde se distinguen un aspecto cuantitativo y otro cualitativo; el aspecto cuantitativo guarda
una relacién directa con el consumo y movilizacion de la energia necesaria para realizar la actividad
fisica (actividad metabdlica) y estd determinado por la magnitud de la carga fisica (intensidad,
volumen, frecuencia, duracion y densidad); mientras que el aspecto cualitativo corresponde al tipo de
actividad que se ha de realizar donde el propdsito y el contexto social en que se desarrolla dicha
actividad constituyen los factores determinantes. Desde esta perspectiva se puede afirmar que la
Actividad Fisica se desenvuelve en multiples dimensiones o comprende dmbitos diversos de realizacién
entre los que se destacan: las tareas fisicas relacionadas con la ocupacion laboral, las tareas
domésticas, la actividad fisica escolar (educacion fisica), las actividades propias del ocio activo
(deportes, juegos deportivo-motores, baile, danza, entre otros) e implican tipos de ejercitacion que
exigen aspectos cuantitativos y cualitativos de ahi que los potenciales efectos benéficos de la misma no
dependan sélo de la realizacién adecuada, tal como la prescriben los especialistas, sino igualmente de
una multiplicidad de factores que se encuentran en estrecha relacion con el propésito y con el contexto
social en que dicha actividad se realiza (Sanchez Bafiuelos, 1996)
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La Unidad de Entrenamiento

La Unidad de Entrenamiento (Sesion de Entrenamiento o Sesién de Trabajo),
constituye una aproximacibn a tan significativo hecho; busca,
fundamentalmente, recopilar y/o descodificar el caracter y alcances de esta
temética en el contexto de la Actividad Fisica como proceso global praxico.
Por tanto, se pretende de manera real y objetiva desentrafiar la estructura,
contenidos, principios -biologicos y pedagdgicos-, formas de control y demas
aspectos inherentes a lo que en la teoria y metodologia del entrenamiento
moderno viene constituyendo el “eslabén mas pequeno” (unidad
estructural y funcional) en la organizacién de las estructuras intermedias del
proceso de entrenamiento y que resulta, en el marco de este referente,
apropiado conocer y comprender sus alcances, limites y tendencias en los
programas de Actividad Fisica. Es a partir de los elementos constitutivos,
aspecto que carece de una informacion coherentemente sistematizada, al
interior de los programas de Actividad Fisica, que la Unidad de Entrenamiento
constituye el eje fundamental de conocimiento de la Teoria y Metodologia del
Entrenamiento Deportivo, pero acéptese o no, guarda una independencia total

del nivel de aplicacion y del ambito sociocultural en el que se desarrolla.

La recopilacion de los contenidos inherentes al tema ha de servir, entonces,
no s6lo como punto de partida en su estudio y organizacion sisteméatica sino, a
la vez, como base documental fundamental para acceder a tan denso y
complejo proposito del entrenamiento deportivo, por cuanto la integridad del
proceso se asegura sobre la base de una estructura bien definida y sobre un
orden racional, relativamente estable, encargado de unir sus componentes y

de gestar las interconexiones entre las cargas de diferente orientacion.

Considerada asi, la unidad de entrenamiento, como la estructura basica

organizativa del proceso de entrenamiento, debe contribuir en la formacién

Programa Ciencias del Deporte y la Recreacion
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La Unidad de Entrenamiento

multidimensional de la persona humana: procura su desarrollo psicomotor y
fomenta la calidad de vida a través de la Actividad Fisica; prepara al ser
humano para las exigencias que le depara la sociedad y desarrolla su
creatividad y personalidad. En definitiva, gracias a la sistematizaciéon de la
Unidad de Entrenamiento los profesionales del deporte y la recreacion podran
no solo obtener un mejor conocimiento sobre coémo desarrollar y administrar
un programa de entrenamiento seguro y eficaz, sino posibilitar que las
actividades fisico-deportivas se conviertan, entre sus practicantes, en una

forma de ser.
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Caracter Ontologico
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La Unidad de Entrenamiento

1. Caracter Ontolagico.

a Unidad de Entrenamiento constituye, en el marco del proceso de
entrenamiento, una representacion organizativa basica o fundamental de
formacion bioldgica y pedagdgica del deportista hacia el “rendimiento”,
dado que solo alli podran establecerse racionalmente las estructuras intermedias
gue entran a desarrollar los contenidos para resolver las tareas fisicas o
fisioldgicas, técnicas, tacticas, volitivas y complementarias propias de la actividad

fisica.

El concepto de rendimiento estd asociado al esfuerzo realizado y hace
referencia al resultado deseado y efectivamente alcanzado o logrado en cada
sesion, éste exige, cada dia, una relacibn mas estrecha entre los conocimientos
del profesional responsable del programa de entrenamiento y el saber cientifico.
La acepcion de rendimiento asociada a la actividad fisica deriva del término
parformer, adoptada del inglés, que significa cumplir, ejecutar. A su vez ésta
expresion proviene de parformance, que en francés antiguo significaba
cumplimiento; el bidlogo francés Jacques L. Monod, premio nobel en 1965, en su
ensayo “El Azar y la Necesidad” utiliza el término performance préximo a logro,
a ejecucion conseguida; no obstante, esta palabra se ha difundido en las artes a
partir de la expresion “performance arts” y proviene, como arte conceptual
contemporaneo, de la concepcion del arte en vivo. De manera que, en referencia
al rendimiento deportivo, se puede definir como: “una accién motriz cuyas reglas

fija la institucion deportiva, que permite al sujeto expresar sus potencialidades
Programa Ciencias del Deporte y la Recreacion

Facultad de Ciencias de la Salud
Universidad Tecnoldgica de Pereira

18



La Unidad de Entrenamiento

fisicas y mentales. Por tanto, podemos hablar de rendimiento deportivo,
cualquiera que sea el nivel de realizacién, desde el momento en que la accion
optimiza la relacion entre las capacidades fisicas de una persona y el ejercicio

deportivo a realizar” (Billat, 2002).

Por consiguiente, la acepciéon connota, en el ambito de las ciencias, diferentes
significados donde sobresalen: la fisica (cociente entre el trabajo realizado y el
tiempo empleado en dicho trabajo), la bioquimica (balance energético por
unidad de tiempo), la psicologia (superacién cuantificable de una capacidad
cognitiva, afectiva o psicomotora) y la pedagogia (unidad entre la realizacion y
resultado de una accién motriz orientada por una norma social determinada). De
modo que, uno de los temas atractivos derivados de tal polisemia, es sin duda,
conocer si existen limites del rendimiento en la actividad fisica, maxime que auin
no se encuentran respuestas adecuadas que convoquen a un acuerdo O

consenso entre los profesionales e investigadores del area.

Desde esta perspectiva Jorge Osvaldo Jarast, médico cardidlogo especialista en
Medicina del Deporte y director del Instituto CardioFitnes en Argentina, recoge
tres posturas que intentan resolver tal inquietud donde: primero, unos postulan
gue los rendimientos no se seguiran mejorando por mucho tiempo, ya que el ser
humano debe, o deberia, necesariamente tener limites en algunas capacidades
de la condicion fisica como la velocidad o la fuerza maxima, posicion no
aceptada universalmente dada la inexistencia de datos, a favor o en contra, que
corroboren tal hecho; segundo, otros piensan que los rendimientos seguiran
mejorando, aspecto que estaria vinculado a los desarrollos y avances
tecnolégicos disponibles, a la modernidad de los implementos deportivos, a la
ropa y equipamiento mas aerodinamico, a nuevas técnicas de entrenamiento, de
motivacion, de régimen alimentario que compensan limites del potencial

fisiol6gico humano y, por ultimo, quienes manifiestan que no encuentran razones

Programa Ciencias del Deporte y la Recreacion
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para poner limites al rendimiento afirmando que ellos seguirdn inexorablemente
descendiendo (Jarast, 2000).

Acéptese 0 no, la correlacion entre el rendimiento y la unidad de entrenamiento
plantea y resuelve, en la praxis, el problema de la preparacion integral del
deportista que esta no solo determinado por el tiempo de practica consumido,
sino por el nivel de tensiéon psiquica y la magnitud de los gastos energéticos y
nerviosos ocasionados por la duracion, volumen e intensidad de los estimulos de
carga aplicados. Estos parametros estan ligados a las particularidades de las
dimensiones o &mbitos de realizacion, al periodo o momento de la preparacion y

al nivel de condicion fisica, entre otros criterios.

Las sesiones de entrenamiento, sean del tipo que sea, deben cumplir con una
normatividad fundamental: comienzo gradual, después, el trabajo central donde
la curva de fatiga (o curva fisiolégica) normalmente encuentra, en dependencia
del tipo de egjercicio, del caracter y magnitud del estimulo de carga, un nivel alto o
maximo y, como conclusién, una disminucién de la exigencia, una vuelta a la

calma o normalizacion psicofisiologica.

La curva de fatiga refleja, entonces, la existencia de un plan de accion en el que
se definen objetivos parciales, ademas de los contenidos y de los métodos de
entrenamiento, cuya realizacion debe evaluarse mediante controles del mismo.
Estar orientado hacia un objetivo significa que todas las acciones se ejecutan de
forma que conduzcan directamente al fin deseado, a una accion especifica o a
un nivel de actuacion determinado. Con todo y lo anterior, se puede afirmar que
la unidad de entrenamiento es una actividad regular que se realiza con el objeto
de alcanzar, dentro de las posibilidades funcionales del deportista, un rango
factible de rendimiento a través del desarrollo y evolucién de los componentes

del entrenamiento.
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A manera de conclusion.

emos Visto que el proceso de entrenamiento progresa en ciclos de
actividad y el eslabon mas pequefio, en el marco de estos ciclos,
corresponde a la sesion o unidad de entrenamiento, a partir de la
cual se organizan las estructuras de los microciclos; pero la cantidad de
sesiones por microciclo dependera de la edad del deportista, su experiencia,
su condicion fisica, la capacidad funcional de trabajo y de la misma ubicacién
del microciclo entre los periodos del programa de entrenamiento. Bajo esta
prerrogativa, la sesion de entrenamiento se erige como la unidad estructural y

funcional del proceso de entrenamiento.

Aqui conviene destacar que la organizacion de las tareas durante la sesion de
entrenamiento, mas que circunscribirse a un orden rigido dado o determinado,
obedece a los objetivos planteados acordes a la preparacion del deportista
dentro de la macroestructura del entrenamiento. De ahi que, las unidades de
caracter complejo requieren precisar la interrelacion que las cargas externas
pueden tener entre si y con la carga interna que se erige en el ambito del
organismo del deportista. Se debe reconocer, ademas, que existen elementos
multifactoriales que condicionan el rendimiento durante la sesion de trabajo
que no han sido profundamente estudiados (relaciones socioafectivas,
principios pedagdgicos, entre otros), que contribuyen, no solo en el complejo
arte de ensefiar, sino, fundamentalmente, en el incremento de la capacidad
funcional; por tanto, no se pueden desconocer, omitir o dejar al azar durante el
desarrollo de los procesos de entrenamiento formativos o de maestria

deportiva.

Programa Ciencias del Deporte y la Recreacion
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La Unidad de Entrenamiento

Desde la perspectiva practica es significativo recalcar que cientificamente no
existen “recetas” que permitan precisar o determinar cuantitativamente la
intensidad fisioloégica (o intensidad de carga) durante una sesion de
entrenamiento; sin embargo, resulta objetivo, apoyados en los estudios
fisiologicos existentes y los protocolos de ellos derivados, plantear la
necesidad de tenerlos en cuenta como posibilidad préxima para estimar dicho
criterio. En este contexto, sobresalen, como aplicables tanto en laboratorio
como en el campo, la Frecuencia Cardiaca de Reserva (HHR), la
Concentracion de Lactato Sanguineo (LaS), la Percepcién Relativa del
Esfuerzo (PRE) y el indice de Recuperacion Cardiaca (IRC), cuya correlacion

con las Fases de Adaptacion o Zonas de Intensidad es muy cercana.

Los indicadores anteriormente sefialados se constituyen, desde la perspectiva
practica, en herramientas invaluables en el control de la intensidad de trabajo
pero requieren de mayor estudio y difusion en los programas de entrenamiento
de la actividad fisica; caso evidente, los sugeridos por la Division de Medicina
Deportiva del Instituto Departamental de Deportes de Antioquia (Indeportes
Antioquia) que han permitido cualificar los efectos del entrenamiento desde los

procesos de recuperacion pero son poco conocidos.

Estructuralmente la unidad de entrenamiento observa unos componentes y
orden logico en el desarrollo de sus tareas, cientificamente sustentado y
ampliamente investigado, que ha de ser tenido en cuenta en su desarrollo
porque permite ampliar el rango de certeza respecto a los efectos benéficos

de la actividad fisica y reducir los factores de riesgo cardiovascular o de lesion.

En relacion a los aspectos sociales (relacionales y objetivos de la practica)
cabe reconocer la poca importancia praxica otorgada hoy en dia, aunque

soportan la confianza y compromiso mutuo de responsabilidad social individual
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y colectiva; ademas, gestan intereses compartidos por los contenidos,
propositos y necesidades acrecentando el conocimiento de los valores de la

actividad fisica en cuanto a educacion y socializacion.

Por ultimo, en referencia a los contenidos a desarrollar en la parte central de la
unidad de entrenamiento, todo parece confirmar que deben diferenciar las
sesiones destinadas a la formacion de deportistas de las sesiones orientadas
a elevar los niveles de rendimiento; mientras las primeras involucran aspectos
relacionados con el desarrollo psicomotor, las segundas se centran en los
componentes del entrenamiento total o global y deben favorecer Ila
consecucion o mantenimiento de una 6ptima forma deportiva. Dependen, de
eso estamos seguros, del nivel de entrenamiento del deportista, de su

experiencia y posibilidades funcionales.

En fin, el texto expone la especificidad de la unidad de entrenamiento con una
vision sistematica de aspectos estructurales, metodoldgicos y conceptuales,
los cuales permiten repensar y facilitar los procesos de aprendizaje y de
entrenamiento deportivo como una opcién verdaderamente democratica del

acceso a los saberes fundamentales de la tematica tratada.
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