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RESUMEN

La relacidn, inicialmente planteada, entre la carde esfuerzo basico y la adapian de
organismo por efecto de los estimulos de movimigmsibilita el analisis de la carga desde
puntos de vista: las caracteristicas cuantitativascLalitativas externas de los ejerciciate
entrenamiento (carga externa) y las reacciones s®s provoan en el organismo (car
interna}. Ademasse hace un estudio de los dos elementos mas tempes que componen
carga de entrenamiento (el volumen y la intensidadys principales criterios aeedicion, dad
gue en la planificacion del entrenamiento deporipesiten determinar y dosificar las cargas
esfuerzo fisico de una manera racional.



La relacion entre carga fisica y adaptacion orgdnica. —Carga fisica externa e interna. —
Componentes de la carga fisica. —Intensidad de la carga. —Volumen de la carga. —De-
terminacion y dosificacion de la carga de entrenamiento.

LA RELACION ENTRE CARGA FISICA Y ADAPTACION
ORGANICA

Se denomina comearga fisica de entrenamiengolos estimulos de movimiento o ejercicios de
entrenamiento generales, especiales y competitaeuadamente dosificados y que produzcan
modificaciones morfidgicas, funcionales, bioquimicas y psiquicas y ppmbiliten la adaptacic

del organismo al esfuerzo fisico.

Esta adaptacion, en el proceso del entrenamienfriild, se mariiesta por la
transformaciones que se originan a causa de leéeimfia de estimulos exterda movimiento qu
determinan la elevacion del organismo a nivelegisoges de rendimiento.

Como consecuencia de la adecuada relacién carga-taaiapel depdista desarrolla s
cualidades fisicas, perfecciona cada vez mas sisctesas dinamicas de movimiento,
pensamiento técnico—tactico se amplia y psiquictense adapta de manera méisiente a
entrenamiento y competencia, etc., ademas en eadadel proceso de entrenamiento logra 6pti-
mamente desarrollar, obtener y estabilizar el rieetendimiento esperado.
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Es importante destacar que siempre la carga fisica origina adaptacionesanigas,y
por tanto es necesario tener presente una sereormEepos, que analizamos en for
abreviada:

— No existe un transcurso lineal entre carga y adapta Por eso, un aumet
constante del nivel de las cargas, & proceso de entrenamiento, puede ocasional
tarde, un retraso de las correspondientes adap&sc@rganicas y con ello, un descensi
nivel de las posibilidades funcionales y por coniggte del rendimiento.

—Una carga similar no produce siempre las mismascie@es orgaicas. A
principio el organismo reacciona a la carga y odgias adaptaones correspondient
pero paulatinamente va dejando de producir un @fpositivo, hasta llegar a dejar
hacerlo.

— El grado de intensidad del estilo, en dependencia del nivel de desarrollc
estado de entrenamiento y de rendimiento depontivede producir diferentes resulta
de adaptacién: estimulos de intensidad muy bajaraducen adaptacion (por debajo
20—30°/0 segun Graff y Hettingergstimulos demasiado intensos pueden prc
inadaptaciones orgécas, por ejemplo sobreentrenamiento; estimuloscuatiamen
dosificados producen efectos de entrenamiento y rendiopigrpor ausencia de estimt
adecuados se pierde el nivel de adaptaciones lagrad

— Una adecuada adaptacion depende de variados aspespeciahente: de le
caracteristicas especificas del estimulo, por dgngstimlos de fuerza produc
desarrollo de la fuerza; de factores internos, por
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ejemplo de los caracteres y aptitudes transmifidasa herencia; de factores exterpar ejempl
el medio ambiente; de los procesos de recuperagiérdéen seguir al empleo de la carga ¢
consecuencia inevitable (una adecuada recupergeaiiuce adecuados efectos de adapta
del nivel de rendimiento logrado a través del erneiento: al principio (en las fases
fundamentacion bésica) existe un gran aumento dddgacion originada por efecto de la ca
pero con la consolidacion de los est#ipos motores y del gran desarrollo fisico qrialsanza ¢
el alto rendimiento deportivo el nivel de las adafines es menor.

CARGA FISICA EXTERNA E INTERNA

A las diferentes caracteristicas cualitativas yntitetivas de los estiulos de movimientc
gue produzcan adaptaciones organicas en el prdetsiesarrollo del estado de entrenamient
les denomina en la teoria del entrenamiento ccenga fisica externa?or ejemplo caracteristic
cualitativas de la carga fisica externa son: eldgrale coordinacion y pregén de lo:
movimientos, el grado de dificultad de los ejewscietc.; y carderisticas cuantitativas son:
namero de kildbmetros a recorrer, el peso de laacangovilizar, etc.

l.a carga externa (de acuerdo con sus caractasistispecificas tales como gradc
dificultad, tiempo de duracién, nimero de vecesspieepe, etc.) provoca diversas reaccione
el organismo para adaptarse motaeeamente y durante todo el transcurso de la cal
esfuerzo.

A estas reacciones organicas se les denocanga internay se marfiesta, entre otr:
causas, por las modificaciones que se producen puso cardiaco, en la piéa arterial, en ¢
nivel de acido lactico en sangre, en el consumoxigeno, en la temperatura corporal, etc
otras palabras, por el rompimiento* del equilitiol6gico durante el proceso de entrenamiento.

Componentes de la carga fisica

Se entiende por componentes de la carga fisicas adiferentes critgos (intensidac
volumen, frecuencia, etc.) que identifican las cadsticas cualitativas yuantitativas de Iz
cargas externa e internas y que posibilitan, aétrate una serie de faots (nimero
repeticiones, frecuencia, cardiaca, etc.), la niadidel grado de influencia de la carga fisical
organismo.
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Esta medicion, basada en estos criterios, es lagsi@ermite coraer, con cierto grado
certeza, que exigencias le estamos planteando palrtdta, y al mismo tiempo nos sirve
referencia para planificar cigficamente el entrenamiento. Recordemos que unananisarg
externa no origina siempre iguales reaccionesriatgry por esto, debemos prmouidentifical
siempre los criterios y los respectivos factoresmaelicién tanto de la carga externa como (
interna.

Pero sucede, que para conocer adecuadamenteda®ones del orgasmo (carga interne
es indispensable contar con instrumentos de aitediapropiados, que no siempre esté
disposicién del entrenador; esto dificulta unaecta observacion de la evolucion en el proce:
entrenamiento de las adaptaciones organicas.

Para determinar los componentes de carga, en ifigd&ion del entrenamiento,
importante tener presente si se refieren a ejescioi cotenidos de entrenamiento parciale
totales de una sesion de entrenamiento (unidadhtienamiento) o a los contenidos totales d
ciclo (en semanas, meses 0 afios) de entrenamiento.

Para una sesion de entrenamiento se pueden mendiEnaiguietes componentes
carga: intensidad, volumen, densidad, duracion marad de los estimulos maales o totales ¢
entrenamiento.

Para un ciclo completo de entrenamiento son valiosntensidad y el volumen de
cargas y la frecuencia de entrenamiento.

En la practica todos estos criterios se puedenrdigtar a través de los dos mas importante
gue son: la intensidad y el volumen, tanto de fagas de una sesion de entrenamiento con
proceso del plan de entrenamiento.

Intensidad de la carga

Segun Matveiev, la intensidad se refiere a la fuele influencia de la carga fisica en ¢
momento y a su tensién y grado de concentracidi géempo.

En otras palabras, la intensidad determina el gdalexigencia con que el organis

responde a la carga externa. La intensidad puedenegda por medio de factores internc
externos.
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Factores internos. Son todas las respuestas datisngo a la carga fisica que
permitan valorar el grado de influencia de la caegaél; mr ejemplo la frecuenc
cardiaca, la presién arterial, el nivel de comeadn de acido lactico en sangre
consumo de oxigeno, etc.

Es necesario advertir que en nuestro medio esildifiedir la intesidad de
esfuerzo utilizando estos factoreteimos porque el entrenador, en su proceso pri
no cuenta normalmente con los instrumentos@albos que le permitan una valora
objetiva. La mayoria de las veces se realiza #¢rde la toma de la frecuencia card
medida por el mismo depata al finalizar un esfuerzo. Esta informaciéraestjeta
demasiados errores y no es garantia para la glacidin del entrenamiento.

Factores externos. Se refieren a aspectos de ¢@ externagque nos permite
valorar el grado de influencia en el organismontj®:

— La velocidad de desplazamiento, medida por ejemplmts/seg.
— La potencia del esfuerzo, por ejemplo al saltanadr un objeto.
—El peso de la carga que se moviliza 0 mantienéd enteenamiento de fuerza.

—La densidad del entrenamiento, o sea la relacioipdeal que exig entre la
fases de trabajo y las de recuperacion en el extnento fraccionado.

— El grado de dificultad de los ejercicios, por ejéamgn gimnasia deportiva o
los saltos ornamentales en natacion.

— Criterios cerivados de la observacion. Son de caracter subjgtse basan en
valoracion apreciativa del nivel de intensidadetdlierzo, por ejemplo: muy fuerte, n
baja; o en el plan de entrenamiento: alta, medig, b

Volumendela carga

Segun Matveiev, el volumen se g8 a la duracion de la influencia y a la cant
de carga fisica realizada en la unidad de tiempo.
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El volumen se mide solamente sobre la base derésctxternogjue se relacionen con
criterio cantidad, por ejemplo:

— La distancia, medida en metros, kilbmetros, etc.
— El tiempo o duracion de la carga, medido en minutogas, etc.

— El nimero de veces que se repiten los esfuerzosmiBe sumando el ndmero ¢
repeticiones y de series.

— Lacarga parcial y total de entrenamiento que se aédacuerdo al criterio que se elije
antemano o segun la actividad deportiva, por ejengsl kilbmetros, horas, toneladas, etc.

Determinacién y dosificacion de la carga de entréeato

En la planificacién del entrenamiento deportivanesesario determar las cargas de trab
fisico de modo que produzcan las adaptaciones ioagamue correspondan a los nivele:
rendimiento esperados; de acuerdo speatos tales como la edad, sexo, grado de forn
deportiva alcanzado, tipo de actividad practicade.,, y en relacion con los difcrmirs periodo
entrenamiento (preparatorio, competitivo, trangorPara que esto ocurra, el entrenador
propaer las tareas o ejercicios de entrenamiento fitando en ellas los factores internos
externos que representen los componentes de eafggialmente el volumen y la intensidad.
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En la practica no se trabaja siempre con los velonéximos de esfusr que puec
asimilar el deportista con el objetivo de mejorada vez su rendimiento, sino que la car¢
dosificaa partir de unos criterios prewi@nte establecidos, para que corresponda, comipse
los niveles, de rendimiento esperados en las difesdases y periodos del entrenamiento.

En la gréfica, segin modelo de Grosscr, podemosdrap se puede dosificar las carge
principio del periodo preparatorio del plan de @mamiento para ir aumgndolas paulatinametr
y asi superar el nivel inicial y alcanzar los dbjet de rendimiento esperados.

Para determinar estos valores maximos, que nos&erde guia para dosificar las carga
esfuerzo fisico en la planificacion del entrenanuese toman como base diversos crite
especialmente los resultados logrados en el pedonpetitivo anterior o pruebas de control
se realizan al principio y durante el proceso deceamiento, y que nos meiten ir observando
evolucion del rendimiento del deportista.
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