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Resumen

El presente trabajo trata sobre el desentrenamiento deportivo, tematica de actualidad, vinculada al propio desarrollo del deporte de altos
rendimientos; y que hasta donde llega nuestra informacién, es un aspecto al cual no se le ha dado un tratamiento adecuado,
independientemente del desarrollo deportivo de los paises. Una adecuada conduccion del proceso de culminacion de la vida deportiva activa y la
integracion a un programa de desentrenamiento, minimizaria el impacto emocional que sobre el atleta tiene dicho evento. Se hace necesario
conocer como podriamos desarrollar este proceso. Esta razon nos lleva a reflexionar sobre aspectos estructurales del mismo. Es por eso que en
este trabajo se proponen diferentes acciones necesarias en la conduccidén del proceso de desentrenamiento seglin consideraciones de sus
autores, a partir de su experiencia de trabajo. Se reconoce la importancia de la identificacion de este momento por todas las redes de apoyo que
trabajan en funcion del atleta, la importancia de conocer el estado emocional en que se encuentra el mismo y de la operatividad de las
estrategias como requisito indispensable para desarrollar el proceso. El manejo oportuno de todos los indicadores que se proponen para la
ejecucion de cada accion favoreceria la mejor adaptacion del individuo a la nueva situacion social.
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El desentrenamiento a nivel mundialmente a tenido sus contras y bajas ya que el atleta al terminar en su
ciclo deportivo se enferman al dejar la practica deportiva y en la mayoria de los casos estos ex atletas en los
paises como los estados unidos, Espafia, Inglaterra, Italia y Rusia entre otros paises no utilizan a estos ex
atletas como ayuda y base en cualquier categoria que mejor se encuentre comodo para desempefiar
talentos y asi mismo bajar sus cargas que trabajaron durante todo su etapa de atleta activo por lo que
genera en estos el peor de las enfermedades como la hipertension arterial entre otras enfermedades
fisiologicas

A nivel nacional encontramos que el desentrenamiento ha incrementado esto es debito a diferentes casos
como lo son: la edad, tiempo, apoyo, ocupaciones, entre otras. Venezuela en algunos deportes los ex atletas
tampoco ha se han dado a la tarea de ayuda a las categorias menores y también para otras como lo son
juveniles y adultos, estos ex atletas no han ayudado en distintas selecciones solo algunos llegan hacer
entrenadores, en otros casos los ex atletas al dejar de practicar su disciplina estas personas dejan la
actividad fisica a un lado sin preocuparse y comienzan a realizar sus vida normales como una persona
sedentaria y alli es cuando comienzan los problemas de salud

En el estado Cojedes el desentrenamiento esta a un nivel medio ya que los ex atletas de en su gran
mayoria abandona la actividad fisica y recorre a una vida normal sedentaria y en la minoria de los casos de
estos ex atletas de este estado son entrenadores de algunas disciplina de este estado y otros se mantiene
realizando actividades fisicas contra indicadas siendo estas controladas por ellos mismos sin la observacion
de un especialista lo que trae como consecuencia un descontrol progresivo de las cargas y del ritmo cardiaco
en su totalidad.

Ante esta situacion problémica surge las siguientes interrogantes

e (Como incide el desentrenamiento en los atletas elite retirados del estado Cojedes?



e (Qué estrategia seguir con los atleta ya retirado del Deporte de Alto Rendimiento, cuando su
capacidad de trabajo esta muy desarrollada?
e ¢Qué hacer para que la salud de los atletas no se perjudique con el nuevo estilo de vida al que se va
a someter?
Objetivos
Obijetivo general

e Disefar un manual basico para el desentrenamiento de la forma fisica en atletas elites del estado
Cojedes Venezuela

Obijetivos especificos

e Analizar la situacion actual de en los atletas elite retirados del estado Cojedes

e Determinar las enfermedades sufridas por los atletas durante su vida activa y después de su retiro.

e Seleccionar las manipulaciones para mejorar la calidad de vida en los atletas retirado del estado
Cojedes

o Validar el manual para el desentrenamiento de la forma fisica en atletas del estado Cojedes

e Alonso (2007) define el entrenamiento como un proceso pedagdgico, con un objetivo puramente
médico-profilactico para la salud, encaminado a la disminucion paulatina, planificada y dosificada de
la capacidad de trabajo orgdnica-deportiva, con el objetivo de descargar o reducir en el atleta los
efectos bioldgicos de las grandes cargas fisicas a las que ha sido sometido durante un largo periodo
de tiempo.

e Al respecto, Alonso (2007) asume que el entrenar es entender como la : adquirir habilidades,
adiestrar, ser capaz, por medio de instruccién, disciplina o ejercicio; habilitar, ejecutar regularmente
(una actividad); ejercitar; practicar, prepararse para competiciones deportivas o para otros fines

e Al respecto Mazorra (1999) especialista en Medicina Deportiva, éste plantea lo siguiente "en la
actualidad se plantea que si cada temporada el individuo no es capaz de incrementar el 25% del
volumen de entrenamiento, practicamente esta liquidado". Y continua diciendo "esto implica forzar
al maximo el nivel de resistencia del hombre o la mujer".

e Lo planteado por el Mazorra (1999) da una idea bastante exacta y representativa de lo que significa
entrenar hoy dia un deporte con objetivos de altos rendimientos y el sacrificio bioldgico que el
mismo representa para la salud.

e Al respecto Alonso (2007) asume que el desentrenar se puede entender como hacer perder o perder
el entrenamiento; ejemplo: la larga enfermedad desentrend al atleta, se desentrend durante las
vacaciones.

e De esta forma, parece que el término "desentrenamiento", se refiere, estrictamente, a la pérdida de
una habilidad o condicién como consecuencia de una parada o disminucion del entrenamiento. O
sea, un proceso natural de regresion, que al referirse a un atleta trae implicita una idea de pérdida o
involucidn indeseable.

e Este proceso se refiere a un programa de re-entrenamiento o proceso de retorno progresivo al
estado basal del atleta para su nueva condicidn; y no a un desentrenamiento en el sentido estricto
de la palabra. Este proceso tiene que ser orientado y dirigido por el entrenador y con
acompanamiento médico de la misma forma que cuando era atleta activo.

e Al respecto a Lopez (2001) asume que el desentrenamiento deportivo es un proceso pedagdgico,
con un objetivo puramente médico-profilactico para la salud, encaminado a la disminucién paulatina,
planificada y dosificada de la capacidad de trabajo organica-deportiva, con el objetivo de descargar



o reducir en el atleta los efectos bioldgicos de las grandes cargas fisica a las que ha sido sometido

durante un largo periodo de tiempo.

e Por un lado, se produce un deterioro de la condicién cardiorrespiratoria y, por otro, una alteracion
en su metabolismo, es decir, en la capacidad para generar energia y en las vias que se utilizan para

ello.

e Los cambios fisicos En los deportistas sometidos a elevadas intensidades de entrenamiento, un
periodo de falta de trabajo parece producir, primero, una disminucion del consumo maximo de
oxigeno, uno de los parametros de laboratorio mas importantes para valorar la resistencia de un

Operacionalizacion de las variables

atleta.
Objetivo Definicion de
Variable
general términos
Es una accion motriz,
cuyas reglas fija la
institucién deportiva,
que permite al sujeto
Determinar el expresar sus
nivel de potencialidades fisicas
rendimiento y mentales, cualquiera
en los atletas | Rendimiento | que sea el nivel de
elite Deportivo realizacion, desde el
retirados del momento en que la
estado accion optimiza la
Cojedes relacion entre las

capacidades fisicas de
una persona y el
ejercicio deportivo a

realizar.

Dimension

Fisico
Bioldgico

Psicoldgico

Indicadores

e Test Fisicos

e Test
fisioldgicos
e Test

Psicoldgicos

e Observacion



Son los factores que
determinan la
condicidn fisica del
individuo, que lo
orientan hacia la
Capacidades realizacion de una
Fisicas determinada actividad
fisica y posibilitan el
desarrollo de su
potencial fisico
mediante su

entrenamiento

Ramos (2011)

Condicionales: Fuerza, o
Flexibilidad, .
Resistencia, Velocidad. o

Coordinativas:
o Acoplamiento o

o Orientacion

o Diferenciacién .
o Equilibrio

o Adaptacion .
o Ritmo

o Reaccion

Estructura de la propuesta

Kilogramos
Centimetros
Tiempo/
Distancia.
Tiempo/
Distancia
Sistema
nervioso
Coordinacion
neuromuscul

ar

Ejecutar ejercicios fisicos que favorezcan la mejoria 0 compensacién de la
Objetivo  |fhipertension arterial en los atletas, el mejoramiento de la condicion fisica de modo
Instructivo ||que se favorezca un mayor nivel de autonomia fisica y se contrarresten las acciones
del proceso de envejecimiento y el aumento de la calidad de vida.
e Mantener una dieta correcta sobre la base de actitudes, valores y habitos
en correspondencia con nuevos estilos de vida.
o e Contribuir a la formacién y desarrollo de los valores de confianza, seguridad
Objetivos y responsabilidad ante el tratamiento que reciben.
Educativos
o Contribuir a la educacion en prevencion con respecto a las enfermedades
como la hipertension arterial y a los factores de riesgo asociados a la
misma como el sedentarismo y la obesidad.
Medir frecuencia cardiaca y frecuencia respiratoria como Indicadores fisioldgicos de
Sistema de |jadaptacion a las cargas fisicas. Adoptar una postura correcta durante la ejecucion
Habilidades ||de los ejercicios fisicos terapéuticos y en la realizacion de las diferentes actividades
de la vida diaria
Se realizara una evaluacion inicial o diagndstica, una de forma periddica y una final
Sistema de ||La evaluacion diagnéstica, evaluacion postural y el resto de las pruebas biomédicas
evaluacion |jseran aplicadas por el cuerpo técnico (entrenador, médico deportivo y psicologo
deportivo) que aplica el tratamiento.
Contenido Distribucion semanal




Etapa I Etapa II Etapa III
5veces a la 4 veces a la
Ejercicios de calentamiento semana semana 3 veces a la semana (30 min.)
(50 min.) (40 min.)
o ) 5 veces a la 5 veces a la
Ejercicios fortalecedores sin .
semana semana 3 veces a la semana (30 min.)
implementos . .
(25-50 min.) (20-30 min.)
2 veces a la
Ejercicios con pesos semana 2 veces a la semana (20 min.)
(20-30 min.)
5vecesala 4 veces a la
Ejercicios aerobios semana semana 3 veces a la semana (90 min.)
[ (100 a 150 min.) || (120 a 180)
5vecesala 4 veces a la
Ejercicios respiratorios semana semana 3 veces a la semana (30 min)
(50 min.) (40 min.)
5veces a la 4 veces a la
Ejercicios de relajacion muscular semana semana 3 veces a la semana (15 min.)
(25 min.) (20 min.)

Marco metodoldgico

Naturaleza de la investigacion

El presente estudio estd enmarcado dentro de la modalidad de proyecto especial, apoyado en una
investigacion de campo de caracter descriptivo para la obtencion de informacion de los conocimientos que
poseen los atletas y manejan los entrenador sobre la importancia que tiene el desentrenamiento deportivo
en la obtencién de una mejor calidad de vida en atletas elite ya retirados.

Segin el manual de trabajo de grado de la UPEL (2006) es un proyecto especial porque llevan a
creaciones tangibles, susceptibles de ser utilizadas como soluciones a problemas demostrados, o que
respondan a necesidades e intereses de tipo cultural.

Es una investigacion de campo porque consiste en la recoleccion de datos directamente de los sujetos
investigados, o de la realidad en donde ocurren los hechos (datos primarios), sin manipular o controlar
variable alguna, es decir, el investigador obtiene la informacién pero no altera las condiciones existentes.
Segln la Universidad Pedagdgica Experimental Libertador (2005) la investigacion de campo es el analisis
sistematico del problemas en la realidad, con el propdsito bien se de describirlos, interpretarlos, entender su



naturaleza y factores constituyentes, explicar sus causas y efectos, o predecir su ocurrencia, haciendo uso
de métodos caracteristicos de cualquiera de los paradigmas o enfoques de investigacion conocidos en el
desarrollo. Los datos de interés son recogidos en forma directa de la realidad en este sentido se trata de
investigaciones a partir de datos originales o primarios. Sin embargo, se aceptan también estudio sobre
datos censales o muéstrales no recogidos por el estudiante, siempre y cuando se utilicen los registros
originales con los datos no agregados; o cuando se trate de estudios que impliquen la construccién o uso de
series histdricas, y, en general, la recoleccién y organizacién de datos publicado para su analisis mediante
procedimientos estadisticos, modelos matematicos, econométricos o de otro tipo.

Es descriptivo porque la informacién se recogié directamente en la fuente de informacion que la conformé
los atletas elite del Estado Cojedes. Segln Ruiz Bolivar (2005) el investigador no manipula las variables sino
que se ocupa de la caracterizacion del objeto o fendmeno en estudio. Describe lo que mide sin plantear
suposiciones o hipotesis.

El autor y el asesor metodoldgico consideraron importante agregar unas recomendaciones especiales para
que el trabajo de investigacion no se quedase solamente en la fase descriptiva y sé de un aporte sobre el
desentrenamiento encontrados en los atletas elite que fue objeto de estudio

Poblacion y muestra

Segun el diccionario de la Real Academia Espafiola (2001) define la poblacion, en su acepcion socioldgica,
como “Conjunto de los individuos o cosas sometido a una evaluacion estadistica mediante muestreo”. En
cualquier investigacion, el primer problema que aparece, relacionado con este punto, es la frecuente
imposibilidad de recoger datos de todos los sujetos o elementos que interesen a la misma. En nuestra
investigacion, la poblacion estuvo representada por 10 atletas y 1 entrenador.

De acuerdo con Jiménez Fernandez (1983), la muestra “es una parte o subconjunto de una poblacion
normalmente seleccionada de tal modo que ponga de manifiesto las propiedades de la poblacion. Su
caracteristica mas importante es la representatividad, es decir, que sea una parte tipica de la poblacion en la
o las caracteristicas que son relevantes para la investigacion”. La muestra extraida de la poblaciéon de 10
atletas fue de 05 atletas que integran el 50% de la muestra esta muestra es de caracter intencional no
probabilistico el criterio de seleccion de esta muestra esta expresado en que los seleccionados se
incorporaron a la practica sistematica de ejercicios para el desentrenamiento y no presentan
contraindicaciones medicas ni fisicas para la practica deportiva.

Instrumento

El instrumento es un cuestionario de estimacion porcentual por una escala de repuesta tipo Likert segln
Ruiz Bolivar citado por Lopez (2005) son aquellos instrumento que se aplican en la investigacion educativa y
se realizan para obtener informacidon porcentual de las encuestad. El instrumento consta de diez (10)
preguntas para los atletas. Para asi confirmar el nivel de conocimiento de los atletas sobre el
desentrenamiento deportivo y sus diferentes aspectos.

Validez
La validez determino hasta donde los resultados del instrumento son estables del tiempo, cuando éste ha

sido utilizado con los mismos sujetos y bajo las mismas condiciones de aplicacion, para determinar si el
instrumento mide lo que se quiere medir. Dicha validez se llevo a cabo a través de la aplicacion de juicio de



experto a través de la revisién de 3 especialistas lo cual evalud la calidad de las preguntas en cuanto a
claridad y congruencia. Luego de esta revision, se asumieron recomendaciones del experto y se llego a la
modificacién y reformulacion de algunas preguntas para su aplicacion.

Confiabilidad

Se determinara la confiabilidad del instrumento aplicado porque los cuestionarios de estimacion
porcentual con la validez queda determinada la confiabilidad segln Ruiz Bolivar citado por Lopez (2005).

Para el establecimiento de la confiabilidad del instrumento de medicion, el mismo fue aplicado, lo que
permiti6 ademas de realizar un andlisis por las preguntas utilizando el Alpha de Cronbach también cumplir
con el propdsito de revisar las preguntas en cuanto a la redaccion utilizada, claridad, orden ldgico y
secuencial y tiempo de administracion.

En tal sentido, a continuacién se presentan algunos de los criterios para la interpretacidon del Coeficiente
de Confiabilidad Alpha de Cronbach asi como los resultados del citado analisis. El Coeficiente de
Confiabilidad Alpha de Cronbach se interpretara de manera muy similar al coeficiente de correlacion, es
decir, que el mismo puede oscilar entre los limites -1 y +1. En algunos analisis pueden obtenerse valores
negativos y en la mayoria de los casos su valor es positivo. Sin embargo Carmines (1990) sostiene algunos
criterios para evaluar los resultados del Coeficiente de Confiabilidad Alpha de Cronbach. Y para tales efectos:

e Se utiliza la siguiente ecuacion para determinar el Coeficiente de Confiabilidad Alpha de Cronbach

e Z Dy

o= = =
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e El valor de 0.80 o mas del Coeficiente de Confiabilidad Alpha deberia obtenerse tanto
individualmente por las pregunta como globalmente por el instrumento para considerarse como un
instrumento estable, de tal manera que al ser administrado el mismo, en diferentes oportunidades,
se obtendrian resultados tendentes a ser similares.

e El resultado que se sefiala como Coeficiente de Confiabilidad Alpha, es el valor que resulta si las
preguntas en referencia es ignorado o eliminado.

e El resultado que se sefiala como correlacion Total es el valor del Coeficiente correlacién de las
preguntas en referencia con todas las otras preguntas. Si la correlacion es alta, es decir > de 0.95
las preguntas es redundante y deberia ser omitido o modificado.

e Segun el criterio de Ruiz Bolivar la siguiente escala sirve de criterio referencial:



Escala del coeficiente Expresion cualitativa
== 0.01 <= (.20 Muy Baja
== (.21 <= 0.40 Baja
== 041 <= 060 Moderada
== 0.61 <= 0.80 Alta
== 0.81<=1.00 Muy Alta

1.  ¢Serd que se debe seguir los mismos principios del entrenamiento deportivo para el desentrenamiento
del atleta?

GRAFICO 1
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Al analizar la siguiente grafica se puede observar que el 40% de los atletas estan indeciso en que se debe
seguir los mismos principios del entrenamiento deportivo para el desentrenamiento del atleta, un 30% dice
estar completamente de acuerdo, por su parte un 10% esta desacuerdo y un 10% afirma estar de acuerdo y
otro 10% estar completamente desacuerdo.

2.  ¢Usted considera importante la etapa de desentrenamiento deportivo en los atletas?
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Al observar la grafica anterior podemos ver que del 100% de la muestra utilizada, un 70% de los atletas
estan completamente de acuerdo en es importante la etapa de desentrenamiento deportivo en los atletas,
un 20% dice estar de acuerdo, por su parte un 10% estar indeciso.

3.  ¢Cree usted que se debe orientar algin programa de ejercicios a ser realizados con los atletas que se
retiraron de forma independiente?
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La grafica anterior nos refleja que el 40% de los atletas estan completamente de acuerdo en que se debe
orientar algin programa de ejercicios a ser realizados con los atletas que se retiraron de forma
independiente, un 30% dice estar indeciso, por su parte un 20% esta de acuerdo y un 10% afirma estar en
desacuerdo.

4.  ¢Es necesario seguir una estrategia con el atleta ya retirado del deporte de Alto Rendimiento, cuando
su capacidad de trabajo esta muy desarrollada?



GRAFICO 4
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Los resultados reflejados por la grafica anterior nos demuestra que el 70% de los atletas estan
completamente de acuerdo en seguir una estrategia con el atleta ya retirado del deporte de alto
rendimiento, cuando su capacidad de trabajo esta muy desarrollada, un 20% dice esta de acuerdo, por su
parte un 10% estar indeciso.

5.  ¢El nivel de entrenamiento de un atleta elite ya retirado debe ser menor a un atleta elite activo?

GRAFICO 5
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La grafica anterior nos refleja que el 80% de los atletas estan completamente de acuerdo en el nivel de
entrenamiento de un atleta elite ya retirado debe ser menor a un atleta elite activo, y, por su parte un 20%
esta de acuerdo.

6. ¢Se siente psicolégicamente mal después de haber terminado su trayectoria deportiva?
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La grafica anterior nos demuestra lo parejo que estuvieron los resultados de las respuestas emitidas por
los atletas, sin embargo un 50% de los atletas estan completamente desacuerdo en que se siente
psicolégicamente mal después de haber terminado su trayectoria deportiva, un 20% dice estar desacuerdo,
por su parte un 20% esta indeciso y un 10% afirma estar de acuerdo.

7. ¢Como atleta elite ya retirado esta dispuesto a seguir impulsando el deporte ya sea dando charlas,
férum, conferencias, exponencias, entre otros medios ya que es dificil recibir estas informaciones a los
deportistas?

GRAFICO 7
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La grafica anterior nos refleja que el 40% de los atletas estan completamente de acuerdo en retirado esta
dispuesto a seqguir impulsando el deporte ya sea dando charlas, forum, conferencias, exponencias, entre
otros medios ya que es dificil recibir estas informaciones a los deportistas, un 30% dice estar indeciso, por
su parte un 20% esta completamente de acuerdo y un 10% afirma estar desacuerdo.

8.  ¢Considera usted importante el desentrenamiento?
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La grafica anterior nos demuestra que la mayoria de los atletas en este caso un 80% de los atletas estan
completamente de acuerdo en que el desentrenamiento es importante, un 10% dice estar indeciso, por su
parte un 10% esta de acuerdo.

9. éConsidera usted necesariamente importante recibir algin tipo de informacion sobre el
desentrenamiento deportivo antes del retiro como atleta?

GRAFICO 9
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Observados los resultados arrojados por la grafica anterior se puede ver el 90% de los atletas estan
completamente de acuerdo en recibir algin tipo de informacion sobre el desentrenamiento deportivo antes
del retiro como atleta, y un 10% dice estar de acuerdo.

10. ¢Es necesario mejorar la alimentacion para que la salud del atleta no se perjudique con el nuevo
estilo de vida al que se va a someter?
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En la grafica anterior se observa que mas de la mitad de la muestra estudiada en este caso un el 70% de
los atletas estan completamente de acuerdo en que es necesario mejorar la alimentacion para que la salud
del atleta no se perjudique con el nuevo estilo de vida al que se va a someter, un 20% dice estar de
acuerdo, por su parte un 10% esta indeciso.

Conclusiones

Partiendo de los datos obtenidos en el estudio denominado: manual basico para el desentrenamiento en
atletas elite retirados del estado Cojedes, se concluye que:

e El desentrenamiento deportivo propone un proceso pedagdgico, planificado y dosificado para que no
sucedan efectos negativos en el organismo del atleta producto de esa disminucion rapida de la
capacidad de trabajo organica. Independientemente que el desentrenamiento deportivo incluye al
desacondiconamiento fisico; trata de identificar y analizar los trastornos o alteraciones que se
producen en la salud, producto de la parada (parcial o total) brusca del entrenamiento deportivo;
como consecuencia de la disminucion rapida de la capacidad de trabajo que sucede en el atleta es
importante aqui no confundir ambos procesos, pues en este Ultimo, La diferencia consiste en que el
desentrenamiento deportivo es un término mas amplio, pues se apoya en el proceso bioldgico de
desacondicionamiento fisico y estudia una estrategia para planificar la forma en que el organismo va
a realizar esa disminucion de la capacidad de trabajo deportivo sin que este proceso produzca
afectaciones (enfermedades) en la salud del ex-atleta activo, llevando al organismo de éste a un
nivel de capacidad de trabajo fisica de una persona activa fisicamente. El segundo
(desacondicionamiento fisico), solo analiza las alteraciones organicas que suceden debido a la
paralizacién (parcial o total) brusca del entrenamiento deportivo. O sea, el proceso de
Desentrenamiento Deportivo va mas alla que un simple proceso de desacondiciomiento fisico.

e Los atletas estudiados en su mayoria fueron retirados del deporte activo de una forma brusca lo que
puede traer consecuencias negativas para la salud. Entre las afectaciones psicoldgicas estudiadas, el
estrés fue el que caracterizd la mayor cantidad de atletas estudiados y la depresidn; Las lesiones del
Sistema Locomotor mas sufridas por los atletas durante su vida activa fueron las articulares y las
musculares, elemento que puede estar dado por las caracteristicas de los deportes estudiados.
Como se ha podido observar en el desarrollo de esta investigacion, el tema del desentrenamiento
deportivo parece ser una problematica universal, que afecta no solamente a atletas de un pais o



region determinada; sino también a todos aquellos que se retiran sin incorporarse a un proceso
pedagdgico orientado a estos fines, debido a la no orientacion y conocimiento de sus entrenadores.
El desentrenamiento debe ser redefinido como la pérdida parcial o completa de adaptaciones
inducidas por el entrenamiento, en respuesta a un estimulo de entrenamiento insuficiente y puede
ocurrir durante interrupciones del entrenamiento de corta duracion periodos cortos (4 semanas) de
interrupcién o de marcada reduccién en el nivel de actividad fisica habitual.

En atletas altamente entrenados, el desentrenamiento cardiorrespiratorio de corto plazo, a menudo
se caracteriza por una rapida disminucion en el VO2max, pero en individuos recientemente
entrenados estd reduccién es mas pequefa. Esta pérdida en el VO2max es el resultado de una
reduccion inmediata en el volumen total de sangre y de plasma, siendo esto Ultimo provocado por
un menor contenido de proteinas plasmaticas. Como consecuencia, se produce un aumento en la
frecuencia cardiaca maxima y submaxima, aunque no lo suficiente, para contrarrestar el menor
volumen sistdlico. Esto produce un gasto cardiaco maximo menor. Las dimensiones cardiacas y la
presion arterial pueden o no disminuir durante la inactividad de corta duracién y generalmente se
perjudica la eficacia ventilatoria. Debido a esta pérdida en la aptitud cardirrespiratoria, disminuye
rapidamente el rendimiento de resistencia de atletas entrenados, mientras que en individuos
recientemente entrenados se mantiene facilmente durante por lo menos 2 semanas.

Desde un punto de vista metabodlico, el término desentrenamiento de corto plazo implica una mayor
dependencia sobre los carbohidratos como combustible para los musculos que estan realizando
ejercicio. El consumo de glucosa en el cuerpo entero disminuye, debido a una disminucién en la
sensibilidad a la insulina y a un menor contenido muscular de la proteina transportadora, tanto en
atletas como en voluntarios recientemente entrenados. Los niveles de lactato sanguineo en las
intensidades submaximas estandarizadas aumentan, el umbral del lactato se alcanza en un
porcentaje de VO2max mas bajo y hay un déficit de bases que induce una mayor acidosis post-
ejercicio. Ademas, disminuyen rapidamente los niveles de glucégeno muscular.

Al nivel muscular, el desentrenamiento a corto plazo se caracteriza por una disminucion en la
densidad capilar, por ausencia de cambios en la diferencia entre oxigeno arterial-venoso y en los
niveles de mioglobina, por reducciones significativas en la actividad de las enzimas oxidativas que
producen una menor produccion de ATP mitocondrial, y por cambios no sistematicos en las
actividades de las enzimas glucoliticas. La distribucién de las fibras musculares permanece sin
cambios. Por otro lado, el area transversal de las fibras disminuye en atletas de fuerza y orientados
para esprints y en individuos recientemente entrenados en resistencia, mientras que puede
aumentar ligeramente en atletas de resistencia. Aunque el rendimiento de fuerza en general se
mantiene facilmente hasta por 4 semanas de inactividad, la fuerza excéntrica y la potencia especifica
para el deporte de los atletas pueden sufrir disminuciones significativas. Lo mismo se produce en la
fuerza isocinética recientemente adquirida.

Desde una perspectiva hormonal, las caracteristicas del desentrenamiento de corto plazo en atletas
de resistencia abarcan una menor sensibilidad a la insulina y niveles no variables de catecolaminas,
glucagdn, cortisol y hormona de crecimiento. Las hormonas anabdlicas pueden aumentar en atletas
de fuerza y las hormonas de regulacién de fluidos-electrélitos disminuyen hasta los niveles iniciales
(Iinea de base) después de programas de entrenamiento-desentrenamiento de corto plazo.
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