UNIDAD VIII: Introduccion a los DEPORTES
ACICLICOS

Mario Mouche, Rubén Argemi y Ezequiel Lavayén

En la actualidad la competencia deportiva es mas exigente y especifica.
Necesitamos conocer en detalle cada una de las capacidades de nuestros deportistas y
para ello las caracteristicas del deporte que practican.

Antecedentes. Caracteristicas
Comparacion de los deportes ciclicos con los aciclicos
Paradigma del Deporte Aciclico y su relacidn con el ejercicio intermitente.




ANTECEDENTES DE LOS DEPORTES ACICLICOS

Segun diferentes autores los deportes se clasifican de la siguiente manera:

“Ya V.S. Farfel (1969) brind6 una clasificacion que retoma Verkhoshansky para
realizar su propuesta y que a su vez nosotros retomamos para organizar los procesos de
elaboracion, primero y planificacion del entrenamiento de las disciplinas de
lanzamientos, todo esto encaminado a desarrollar y perfeccionar la velocidad especifica
tan necesaria en estas disciplinas del atletismo moderno. Farfel clasifica a los deportes
en tres grupos: deportes aciclicos: deportes ciclicos y deportes combinados (referencia a
los ciclos del movimiento especifico). En esta clasificacion los lanzamientos se ubican
dentro del primer grupo: los denominados deportes aciclicos.

Las Caracteristicas mas importantes de este grupo son: papel principal dado al
perfeccionamiento del aparato motor dirigido a la regularizacion precisa de los
movimientos y la capacidad de realizar elevados esfuerzos relacionados con la
capacidad de fuerza ,y de velocidad fuerza(V.S,: Farfel, 1969)*. “de Prof. Jesus Ulloa
Lopez http://www.portalfitness.com/articulos/entrenamiento/veloc_lanzamientos.htm.

El Prof. Edgar Lopategui Corsino, en su sitio web, www.portalsalud.com, realiza una
revision muy completa que nos parece oportuno compartir.

“El deporte involucra esfuerzos fisicos vigorosos o el uso de destrezas deportivas
relativamente complejas por individuos cuya participacion se encuentra motivada por
una combinacion de satisfacciones intrinsecas asociadas con la actividad propia y los
premios externos que se pueden adquirir por medio de su participacion (Kent, 1998, p.
477).

.............. La UNESCO conceptualiza al deporte comun aquella "Actividad humana
significante que se manifiesta y se concreta en la practica de los ejercicios fisicos, bajo
forma competitiva". Otros han definido al deporte como "una actividad motriz
espontanea originada en un impulso ladico, que aspira a un rendimiento medible y a una
competicion normalizada” (Bernett, citado por Herbert, 1981). .....

Parlebas, P. (Citado en: La Educacion Fisica en la Ensefianzas (pp. 485-486):
“Situacion motriz de competicion institucionalizada™. Caracterizada, por la
existencia de la competicion y por la institucionalizacion...
Clasificacion del Deporte
Segun la enciclopedia Mundial del Deporte, T.2, 1982 p. 162):
Los deportes de combate
Los deportes de pelota (individual y colectiva)
Los deportes atléticos y gimnasticos
Los deportes de naturaleza
Los deportes mecanicos

Matveyev (1983, pp. 32-34) clasifica a los deportes como sigue:

Deportes aciclicos: Son aquellos en los que predominan la fortaleza veloz y los
movimientos de intensidad maxima:

Saltos (gimnasia, trampolin, esqui, longitud).

Lanzamientos (jabalina, disco, martillo, peso).


http://www.portalfitness.com/articulos/entrenamiento/veloc_lanzamientos.htm
http://www.portalsalud.com/

Halterofilia

Velocidad

Deportes con predominio de la tolerancia:

Movimientos de intensidad submaxima (medio fondo, natacién 100 y 400m.)
Movimientos de intensidad superior y media (5000 y mas metros y 800 y 1500m.
Natacion)

Deportes de equipo:

Deportes de considerable intensidad, pero con la posibilidad de ser abandonada de
tiempo en tiempo (e.g., baloncesto, hockey hielo)

Deportes de considerable duracion con pocas interrupciones (fatbol, hockey hierba)
Deportes de combate:

En ellos se da enfrentamiento directo entre individuos (e.g., esgrima, boxeo, lucha
olimpica)

Deportes complejos y pruebas multiples

Son aquellos en los que se solicita del deportista esfuerzos muy diversos y amplios (e.g.,
pentatlén moderno, decatlén, gimnasia deportiva)”
http://www.saludmed.com/Bienestar/Cap6/Deportes.html Prof. Edgar Lopategui
Corsino2000

Segun el diccionario de la Real academia Espafiola, DRAE;

Ciclico es: Adj. Del ciclo o relativo a él. ; Que se repite periodicamente: desarrollo
ciclico; Se aplica a la ensefianza o instruccién gradual de una o varias materias.; Quim.
Se dice de la estructura molecular con forma de anillo.”

Aciclico es: Adj. Que tiene lugar de forma no ciclica: proceso aciclico. Quim. Se dice
del compuesto organico de cadena lineal o abierta”.

Definiremos primeramente las caracteristicas y el desarrollo del entrenamiento de los
movimientos ciclicos y aciclicos

Caracteristicas y desarrollo del entrenamiento de los movimientos
ciclicos

La definicion habla de desplazamientos en una misma direccion, utilizando el
movimiento previo para continuar en el siguiente (carreras lineales 0 en una misma
direccion, sistema energético mayoritariamente aerdbico, o anaerébico segln el
tiempo de duracion de la prueba, velocidad uniforme o uniformemente acelerada)

El deportista se “beneficia” porque el movimiento no tiene pérdida de velocidad
sino que cada paso 0 movimiento es “ayudado” por el anterior.

A tener en cuenta:

e Maéaxima Expresion de Valencias

e Intervalado

e Desarrollo de areas prefijadas de rendimiento

e Intensidades de ejecucion habitualmente menores en velocidad
e “Esquema motor planificado”
e Estimulacion metabolica en desmedro de lo neuromuscular o viceversa.
» Sistema Energético basado en el Sistema aerdbico - Glucolitico


http://www.saludmed.com/Bienestar/Cap6/Deportes.html

Caracteristicas y desarrollo del entrenamiento de los movimientos aciclicos

La definicion segin nuestro punto de vista, nos habla de desplazamientos con
cambios de DIRECCION, INTENSIDAD, VELOCIDAD y DISTANCIA.

A tener en cuenta:

e En ellos podemos decir que utilizamos diferentes sistemas energéticos,
utilizacion mixta de los sistemas ATP-CP, glucolitico aerobico,
anaerobico, ya que no es uniforme su metabolismo.

e Componentes Técnicos tacticos psicoldgicos

Expresion de Valencias sub-maximas de alta calidad y repetidas en el
tiempo

Desarrollo de areas combinadas de rendimiento

Intensidades de ejecucion de alta velocidad

Esquema motor de corta duracion rapida recuperacion y gran volumen.
Estimulacion metabdlica y neuromuscular combinada.

Sistema Energético basado en el Sistema CPK-CrP-Cr

COMPARACION DE LOS DEPORTES CICLICOS CON LOS ACICLICOS

* Enlos deportes en donde la carrera es la forma de desplazarse (en ciclismo,
remo, natacion se desplazan de otra manera) se realizan contracciones
excéntricas concéntricas permanentemente y en una misma direccion, la
velocidad, generalmente (excepto en las carreras de velocidad) es uniforme o se
mantiene la mayor parte del tiempo uniforme.

» En cambio en los deportes aciclicos, donde los cambios de direccion y velocidad
son la constante o la caracteristica mas importante, debemos tener en cuenta que
las contracciones excéntrico-concéntricas se realizan de diferentes magnitudes y
con diferentes y especificos movimientos. Este fendmeno para la evaluacion y
planificacion correcta de las capacidades, especialmente el VO2 max. especifico,
velocidad aerébica maxima, la capacidad aerobica, las diferentes necesidades de
“hacer fuerza”, las velocidades, cargas y tiempos de aplicacion, hacen que nos
planteemos esta nueva clasificacion o denominacion.

Caracteristicas especificas de los deportes aciclicos, segun el Lic. Mario Mouche y su
equipo de colaboradores.

e Los sistemas energéticos y su utilizacion durante el juego;

e Los cambios de direccion en carrera con lo que ello implica, en el
andlisis desde el punto de vista de los diferentes tipos de contracciones
musculares a utilizar ;



e Los cambios en las velocidades de ejecucion de los gestos especificos
y de las traslaciones dentro del campo de juego ;

e Las diferentes intensidades durante el desarrollo del juego y sus
combinaciones por el reglamento con una densidad definida (pausas,
cambios, expulsiones temporales, etc.)

e Larelacién volumen de trabajo semanal y el de la competencia;

e Los diferentes tiempos de juego y la imposibilidad de poder saber con
anticipacion ¢CUANTO PARTICIPARA EN EL JUEGO O QUE
JUGADOR?;

e Cual es la relacion trabajo-descanso (DENSIDAD) en los diferentes
niveles de competencia;

e yen el entrenamiento?

e Es igual en cada una de las etapas del desarrollo de las capacidades
condicionales, las habilidades motrices y el juego?;

e La programacion y planificacion en todos los casos debe ser lo mas especifica
posible, por lo tanto aconsejamos evaluar y controlar en forma< personalizada o
lo mas personalizado posible segun un analisis exhaustivo del deporte en
cuestion.

A partir de estas preguntas intentaremos encontrar juntos respuestas para solucionar
problemas de nuestras planificaciones.

PARADIGMA DE LOS DEPORTES ACICLICOS Y SU RELACION CON EL
EJERCICIO INTERMITENTE

Introduccion

El ejercicio intermitente fue descripto en la Década del sesenta por Astrand donde
analizo los efectos fisioldgicos que ocurrian en el fraccionamiento de un ejercicio en
tredmill. Este hecho que sin duda cambia la concepcion a cerca de las modificaciones
que ocurren durante ejercicios repetidos, fue inexplicablemente abandonado en su
desarrollo y estudio por las ciencias del ejercicio. La investigacion fue abrumadora en el
analisis de deportes ciclicos, y en general en laboratorio de fisiologia complejos.
Enormes cantidades de informacién en journals de todo el mundo, desmenuzando las
adaptaciones agudas y crénicas que ocurrian en nadadores, ciclistas, maratonistas y
remeros. Para esto no faltaba en ningun laboratorio de fisiologia bicicletas, cintas, remo
y hasta piletas ergométricas. Podemos encontrar en la literatura multiples estudios sobre
esfuerzos méaximos Unicos o de pocas repeticiones, donde nos muestran las adaptaciones
de los deportes “madres”.

La ciencia del deporte describid la informacion obtenida y la transfirio a los deportes
abiertos, a pesar de presentar caracteristicas totalmente diferentes. En definitiva, al
considerarselos una combinacion en diferentes porcentajes de los esfuerzos de los
deportes ciclicos, se pretendia aplicar una preparacion diferente pero con los mismos
ingredientes. Esta concepcion justificd en alguna medida, que se adoptara la calificacion
de deportes aerdbicos-anaerdbicos alternados. Entendiendo con esto que un deportistas
de los deportes aciclicos se desenvolvia a veces como un corredor de fondo o medio
fondo, otras veces como un velocista y en otros momentos como un saltador,



transformando su fisiologia de uno a otro de acuerdo a las necesidades de la
competencia.

En resumen, se pueden destacar algunos conceptos tomados como verdades absolutas,
gue no han sido evaluados y discutidos en la literatura de la fisiologia y del
entrenamiento de los deportes aciclicos.

e Los deportes aciclicos son deportes aerdbicos anaerdbicos alternados.

o El esfuerzo intermitente es el fraccionamiento de la distancia y/o tiempo de la serie.

e La planificacion de los deportes aciclicos anual y plurianual debe ser de las mismas
caracteristicas que los ciclicos. (La curva volumen va disminuyendo a lo largo del
ciclo, la curva de la intensidad va aumentando)

e Enlo deportistas aciclicos en formacion se desarrollan la resistencia aerobica de
baja intensidad y la fuerza tradicional para después transferirla a areas especificas
del entrenamiento y rendimiento.

e Las fibras musculares tipo Il o rapidas son las encargadas de realizar esfuerzo de
alta intensidad con formacion de &cido lactico, por lo tanto es necesario tener
fuertemente desarrolladas las fibras tipo | lentas para el proceso de remocién del
acido lactico.

e La planificacion de la carga debe ser cuasi matematica en el tiempo.

o El esfuerzo continuo suave y prolongado, debe ser la primera etapa del ejercicio en
todas las personas (deportistas, lesionados, obesos etc.).

e Un deportista joven debe tener durante su etapa post puberal grandes volumenes de
carga de trabajo en fuerza y resistencia lineal, que le permitan desarrollar una base
sobre la cual establecer el desarrollo del alto rendimiento deportivo. Es decir que
alguien que de nifio es intermitente, después del pico de crecimiento debe ser
transformado en ciclico, para antes o durante de su etapa profesional vuelva a ser
intermitente. Este concepto que es base en la planificacion del entrenamiento
deportivo de nuestros jovenes, tendra alguna vision bioldgica? Este hecho es
necesario desde el punto de vista neuromotriz?

Estas son algunas de las afirmaciones que creemos necesario analizar, discutir y en
definitiva consensuar para el mejor desarrollo infantil, juvenil y profesional de estos
deportes que son sin duda los mas masivos y que mas logros internacionales obtienen en
nuestro pais.

Que es un deporte CICLICO?

Los deportes ciclicos rednen algunas caracteristicas comunes que es interesente

destacar.

e Presentan Esquema Motor Unico. Si bien podemos encontrar variaciones de este
esquema, relacionadas con la tactica, técnica, fatiga, distancia, etc. EI patrén motor
es caracteristico del deporte y del atleta. Las variaciones intra competencias son
minimas, y en general son de dificil modificacion en el tiempo.

e Necesita la maxima expresion de una valencia. Son deportes de tiempo y marca.
Gana el que llega antes, tira mas lejos, salta mas o levanta mas pesado.

¢ No hay momentos de situacion, por lo que el deportista conoce con bastante
exactitud aquello que va a realizar en el tiempo siguiente. La planificacion del
esfuerzo permite que el deportista sepa que estara haciendo 5 segundos después.



El desarrollo de estos deportes exige de su entrenamiento algunas respuestas.
Necesitamos que aumente el nivel de produccion de la valencia en cuestion. Para esto se
desarrollara esfuerzos a algin porcentaje del ejercicio producido en competencia 0 a su
maxima expresion. Velocidad de competencia, velocidad para una distancia dada, o
carga de trabajo en fuerza. La prescripcion se realiza habitualmente en porcentajes de
marcas maximas obtenidas para el esfuerzo (distancia o carga) evaluado.

Lo antes dicho define el entrenamiento intervalado, donde realizamos un esfuerzo de
una intensidad dada, lo ejecutamos de acuerdo a lo programado. En general lo
importante es ejecutar lo programado Yy es dificil ver que el ejercicio se suspenda por
cambios en la técnica. En general se le pide al atleta que resista para concluir el trabajo,
por que sino “no sirve”. En su automatizacion seguramente a veces ni sabe por donde
va. Realiza una repeticidn lo mejor posible para luego tener una pausa que lo recupere
para una siguiente. La pausa sera la menor que le permita realizar el esfuerzo con la
intensidad planificada previamente. Si la pausa es larga, tendra recuperacion pero sera
demasiada, si la pausa es corta la recuperacion sera incompleta y por lo tanto no podra
realizar un ejercicio de la misma magnitud.

En general, los entrenamientos intervalados son casi exclusivamente metabolicos con
poco compromiso neuromuscular (de resistencia aerobica) o viceversa (fuerza,
velocidad, coordinacion). En definitiva en los entrenamientos de los deportes ciclicos
cada ejercicio tiene un gran objetivo. Velocidad, fuerza, endurance, técnica etc. Y la
planificacion debera abarcar una a una las necesidades del deportista. Por supuesto
comenzando de la priorizacion del volumen para ir hacia la intensidad y/o velocidad.
A excepcion de los ejercicios no superiores a 6 segundos la via metabdlica utilizada es
aquella que comienza con la adenil kinasa y da inicio a la via glucolitica.

Paradigma de los Deportes Aciclicos.

e Los Deportes aciclicos son aquellos donde las caracteristicas técnicas, tacticas,
psicoldgicas y psicosociales definen el talento y el rendimiento deportivo.

e Desde el punto de vista fisico se ponen en juego esfuerzos submaximos rapidos,
cortos, repetidos en el tiempo y de gran calidad técnica.

e Los patrones motores son puestos en juego en diferentes intensidades, velocidades y
de gran variedad.

e Los elementos metabdlicos y neuromusculares interactian en su ejecucion y
recuperacion.

e Necesidad de recuperarnos de esfuerzos cortos en corto tiempo, es decir que
tendremos que recuperarnos en escaso tiempo de fatigas absolutamente incompletas.

e Existen momentos de situacién permanente, de su posicion, de la necesidad de
reaccionar rapidamente de donde estan sus compafieros y rivales, de cualquier
cambio de posicidn, de velocidad y/ de movimiento del elemento, y de otros
jugadores de la competencia. Su nivel de percepcion, y el mantenimiento de esta en
el tiempo, seré clave en la performance.

Por supuesto que no podemos avanzar en este planteamiento sin preguntarnos si el
ejercicio intervalado desarrolla algunas de las caracteristicas planteadas anteriormente.
La respuesta no implica negar métodos de entrenamiento. Cualquier fundamentalismo
resulta por lo menos de escaso rigor cientifico. Lo importante es discutir para
determinar cual debe ser la direccion del entrenamiento en cualquier etapa del mismo.
Pero uno tiende a pensar que la mayoria de las habilidades y capacidades necesarias en
estos deportes no parecen desarrollarse con métodos tradicionales de entrenamiento.



Esto sin duda ha sido observado por los entrenadores que fueron aumentando la carga
fisico técnica y fisico tactica por que no encontraban respuestas en los entrenamientos
fisicos tradicionales.

El ejercicio intermitente dentro del paradigma de los deportes aciclicos no es un simple
fraccionamiento de la serie de trabajo fisico, sino es un cambio en el modelo
bioenergético, fisiologico, biomecanico y de la planificacion, de la interpretacién del
esfuerzo, de las necesidades y por supuesto de la planificacion del entrenamiento
deportivo.

Modelo Bioenergético

Los libros de bioenergética y fisiologia habitualmente describen a los sistemas
energéticos como la utilizacion de ATP para producir energia, que al entregar energia
para la contraccion-relajacién muscular, se desdobla en ADP maés fdsforo inorganico.
Este ATP deberé ser regenerado a partir del ADP, y lo hara en tres vias Anaerébica
alactica (a partir de la fosfocreatina), Anaerobica lactica ( a partir de la glucosa en la via
denominada glucdlisis rapida o anaerdbica) y Aerobica ( a partir de la glucélisis lenta o
aerobica, de la lipdlisis y en menor medida de la proteolisis). Se deja por sentado donde
ADP podra tomar en forma puntual cualquiera de estas tres vias dependiendo
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Fig 1: Interrelacion Bioenergética

basicamente de la intensidad del ejercicio y de su duracién. Esta estructura no se
produce en ningun tipo de esfuerzo, ni siquiera ciclico. Recordemos que en biologia no
hay blancos y negros. Solo diferentes matices de grises. De todas maneras, este tipo de
clasificacion podria diferenciar los diferentes esfuerzos de los deportes cerrados.

Que pasa en los deportes aciclicos. En realidad el analisis de estos, demuestra
terminantemente que la bioenergeética es totalmente integrada y las vias de resintesis del
ATP son totalmente interrelacionadas.

De todas formas si bien no es el motivo de este trabajo explicaremos esto brevemente.
Cuando se degrada el ATP durante el proceso de contraccion relajacion el
comportamiento es diferente de acuerdo a la fibra reclutada. En las fibras lentas el ADP



serd resintetizado en ATP dentro de la mitocondria por la via aerébica. La mitocondria
tendra mecanismos glucoliticos o lipoliticos de acuerdo a diferentes factores como nivel
de entrenamiento, duracion del esfuerzo capacidad de desarrollo del sistema aerébico,
nivel de glicbgeno muscular etc. Durante los esfuerzos ciclicos (prolongados mas de 30
segundos) si la intensidad es alta y este mecanismo no es suficiente comenzara la via
glucolitica con formacion de acido lactico.

En las fibras répidas el encargado de resintetizar el ATP es la via de la Fosfocreatina por
lo que sera esta en su degradacion la que difundira hacia las mitocondria para ser
resintetizada y luego volver hacia la zona contractil, comportandose como un fantastico
transporte de energia aerdbica en la fibra rapida. (Paradoja Metabdlica de la
Fosfocreatina, Argemi 2001). (Figura 1)

Durante los esfuerzos intermitentes la fosfocreatina entrega energia para resintesis de
ATP durante la contraccién y difunde a la mitocondria para resintetizarse a partir del
metabolismo aerdbico durante la pausa y la actividad. Por eso los esfuerzos deben ser
cortos no mas de 15 segundos por que sino la fosfo creatina no alcanzard y comenzara el
metabolismo lactasido. En todo esfuerzo que reclute las fibras rapidas este mecanismo
sera el utilizado. El reclutamiento de fibras rapidas depende de la aceleracion y no de la
velocidad crucero.

Modelo Fisiolégico

El ejercicio intermitente presenta dos claras ventajas en sus caracteristicas fisiologicas:
por un lado durante los esfuerzos alcanza altos niveles de consumo de oxigeno. El
reclutamiento de fibras rapidas por su mayor ineficiencia obliga a este consumo. Y por
lo tanto hace eficiente los mecanismos de transporte de oxigeno. Por otro lado debido a
la gran utilizacion de oxigeno unido a la mioglobina y que se recupera durante cada
pausa, presenta un gran aumento de citrato a altas intensidades. Este citrato inhibira las
enzimas llaves de la glucolisis (sobre todo la PFK) lo que hara una disminucién de la
glucdlisis con gran aumento de la lipdlisis.

La triada fisioldgica del ejercicio intermitente sera alto consumo de oxigeno, consumo
de grasas y poca destruccion de nucleotidos con escasa fatiga residual.

La frecuencia cardiaca presenta una excelente correlacion con el consumo de oxigeno
tanto en esfuerzos continuos como fraccionados. Es por esto que se convierte en una
herramienta muy util para el control de intensidad.

Modelo Biomecanico

No es posible hablar de ejercicio intermitente sin incorporar el concepto de las
caracteristicas biomecanicas del entrenamiento y del juego. En los deportes aciclicos la
clave es tener capacidad de acelerar y no mantener inercia en el esfuerzo. Hay alrededor
de 2000 gestos de aceleracion y desaceleracion durante la mayoria de los deportes
aciclicos. Y ademas estas aceleraciones se deben producir ante estimulos determinados,
en funcion de la técnica, la tactica y la situacion de juego. Hay datos ya publicados y
otros en vias de publicacion que demuestran que las aceleraciones se producen a
expensas de las fibras rapidas. Independiente de la velocidad de ejecucidén a medida que
se prolonga la inercia en el tiempo el porcentaje de fibras rapidas decae
indefectiblemente. Solo vuelven a reclutarse en estado preagotamiento con la
ineficiencia que esto implica. La capacidad de aceleracion, la concentracion de
respuesta ante estimulos, el desarrollo del pool enzimatico especifico del juego, la
capacidad de resistencia a gestos deportivos de aceleracion solo podran ser estimulados



bajo el marco de una metodologia que sea capaz de trabajar con estimulaciones
prolongadas, de esfuerzos cortos, intensos y y repetidos, sostenidos en el tiempo.

Modelo de Planificacion y Periodizacion

Indudablemente la planificacion tradicional donde se basaba en grande volumenes
aerobicos, falta de trabajo de alta intensidad, no utilizacion del elemento durante los
primeros microciclos etc., no es hoy una metodologia recomendad y/o utilizada en
nuestro medio. Indudablemente la planificacidn es el area menos desarrollada dentro de
este paradigma. Por lo menos en los aspectos tedricos. Debemos buscar planificaciones
que incluyan: alta intensidad desde el comienzo, tanto de la temporada como del
microciclo. Contacto con elementos desde el inicio. Aumento progresivo del volumen
de la repeticion, serie y sesién a lo largo de la temporada, con disminucién de la pausa.
Aumento de la intensidad a expensas del agregado de esfuerzos neuromusculares
(frenados, arranques, saltos etc.) y no de la velocidad de carrera lineal. Pero su
desarrollo metodoldgico es el desafio para los tiempos que vienen.

Entrenamiento Intermitente

Por todo lo dicho el paradigma del deporte aciclico esta absolutamente ligado al
entrenamiento intermitente. Entendiendo a este como esfuerzos intensos subméximos
dentro de lo que implica velocidades cercanas al maximo consumo de oxigeno. Con
utilizacion metabolica, neuromuscular y técnica. Donde la variabilidad de los grupos
musculares y de la carga sera permanente, para evitar componentes de fatiga muscular.
Alternancia de gestos, ejercicios e intensidad, sera en general un elemento clave en este
tipo de entrenamientos.

Podriamos definir 5 tipos de Ejercicios Intermitentes.

1. Metabdlico

El tipico ejercicio aerobico intermitente. En general dentro de parametros de 6/6, 6/10,
10/20, 10/10, 15/15, 15/20 etc. Relacion ejercicio/pausa de 1/1, 1/2, con series de entre
6 y 15 minutos y volimenes cercanos a 60-90 minutos. Su velocidad es entre el 90% y
110% de la velocidad mé&xima aerobica. Se realizan distancias de carrera totales
similares al método intervalado. Debe ser de intensidad creciente intrasesion,
recordando que en general; cuanto mas corto es el esfuerzo mas alta es la intensidad por
la mayor cantidad y calidad aceleraciones. (ejemplo: 10x 10 es mas intenso que 15 x
15: proceso inverso al intervalado).

2. Neuromusculares: Su madre es el entrenamiento intermitente metabolico y su padre
el circuito de pesas.

El intermitente neuromuscular son ejercicios de alta intensidad de esfuerzos de fuerza
potencia o explosiva donde la clave es la velocidad de ejecucion con menor carga. (40-
60% de un RM). Donde se mantendran ejercicios de corta duracion, alta intensidad ( en
altamente entrenados se acercara a maxima velocidad en ejercicios de fuerza explosiva)
con la alternancia permanente de ejercicios, para no fatigar ninguna unidad motora en
particular. Se realizan habitualmente con ejercicios de saltos o velocidad e aceleracion.
No puede realizar este tipo de trabajo repitiendo el gesto motor mas de dos o tres series
cortas. Es necesario cambiar permanentemente de ejercicio. Se podra volver al mismo
ejercicio después de pasar por otros ejercicios.

3. Metabolico-Neuromuscular



La rapida adaptacion enzimatica y coordinativa al ejercicio intermitente nos produce
que el entrenamiento metabodlico alcance en semanas el volumen e intensidad deseado.
En este caso la intensidad se ira aumentando paulatinamente produciendo agregados de
esfuerzos neuromusculares al ejercicio metabolico. Mayor numero de frenos, saltos,
idas y vueltas etc. serd la manera entonces de aumentar la intensidad en este tipo de
ejercicios. Recordar que un ejercicio neuromuscular cada 50 metros aumenta la
intensidad en un valor cercano al 10 %. Por el gran componente de fuerza de estos tipos
de ejercicios generalmente se trabaja a frecuencias cardiacas menores.

4. Metabolico técnico.

En algunos deportes la mayor cantidad de tiempo el entrenamiento es de caracteristicas
técnico o tactico. En estos deportes cuando se acerca la competencia el preparador fisico
adquiera practicamente una funcién de evaluador de los esfuerzos realizados. Interpretar
estos esfuerzos como intermitente nos va a permitir una real evaluacion del volumen e
intensidad del esfuerzo realizado. Hay que tener en cuenta dos elementos. En general la
pausa es mas larga. Por lo que el esfuerzo debe ser considerado levemente inferior que
lo que marca la velocidad de carrera. Segundo la intensidad nunca debera superar
aquella que el jugador puede resolver con su técnica. Y tercero debido a que hay
esfuerzos neuromusculares por los permanentes cambios de direccion y frenados, la
intensidad se debe considerar mayor. Para aquellos sin gran experiencia suele ser dificil
la interpretacion de la intensidad del esfuerzo y entonces la frecuencia cardiaca
(tomando intensidad y duracion de cada intensidad) es una herramienta de gran utilidad.

5. De fuerza Lactacido

La realizacion de esfuerzos de alta intensidad en fuerza localizada lactasida, tipo 30 x
30 segundos o un minuto por un minuto ha sido planteada como alternativa para el
trabajo con obesos. En personas de dificil deambulacion o de gran obesidad la
realizacion de estos ejercicios localizados puede ser gran utilidad. Es sin lugar a dudas
de mayores beneficios que el ejercicio continuo para este tipo de personas. (Saavedra).
No debe ser utilizado con deportistas.

A modo de resumen...

Resumen

Los deportes aciclicos tienen caracteristicas particulares que los diferencian de los
deportes ciclicos. Presentan un modelo bioquimico, fisioldgico y biomecénico diferente.
Entre otras caracteristicas se destacan: El sistema de transporte de energia aerobica de la
fosfocreatina, la utilizacion de oxigeno unido a la mioglobina, el mayor consumo de
oxigeno, la mayor utilizacion de lipolisis por la inhibicion que el aumento de citrato
produce sobre la via glucolitica, el alto reclutamiento de fibras rapidas producidas por la
permanente aceleracion y cambio de ritmo. Estas particularidades deben ser tenidas en
cuenta para construir un modelo especifico de planificacion y periodizacién del
entrenamiento de los deportes aciclicos. El entrenamiento intermitente aerobico tanto en
sus tipos metabolicos, neuromusculares, metabélicos-neuromusculares y técnico-
tacticos representa el mejor método para el desarrollo de las diferentes capacidades del
deportista.

Conclusién: Las evidencias de que el ejercicio intermitente presenta diferencias
sustanciales en las diferentes caracteristicas del entrenamiento deportivo son indudables.



Sus beneficios en la formacion deportiva, la rehabilitacion, el alto rendimiento y la
salud son indudables. Sin lugar a dudas la investigacion nos dard mayor nivel de
conocimiento sobre aspectos como la periodizacion.

BIBLIOGRAFIA

Bibliografia

Argemi R. Ejercicio Intermitente En Deportes De Conjunto. Analisis Y Aplicacién en el
proceso de entrenamiento deportivo. Manual de Entrenamiento en Fuerza y Potencia.
2001.

Astrand. Fisiologia del trabajo Fisico. Editorial Panamericana.

Bansgbo. Muscle oxigen uptake in humans al onset of and during intense exercise. Acta
Physiol Scand.2000,168:457-64.

Bansgbo y co. Muscle oxygen kinetics al onset of intense dynamic exercise in humans.
Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol.2000 279:R869-R906

Bansgbo j. La Fisiologia del Futbol, con especial referencia al ejercicio intermitente.
Copenahue 1993.

Begstrom y co. Energy cost and fatigue during intermittent electrical stimulation on
human skeletal muscle. J Appli Physiol 65, 1500-1505.

Bessman SP, Geiger PJ. Transport of energy in muscle: the phosphorylcreatine shuttle.
Science. 1981 Jan 30;211(4481):448-52.

Brookss-Fahey.Fundamentals of Human Performance.1987. Ed Macmillan.

Christmass. Effect of work and recovery duration on skeletal muscle oxigenation and
fuel use during sustained intermittent exercise. Eur J Appl Physiol Occup Physiol. 1999.
80:436-47.

Christmas and co. Exercise intensity and metabolic response in single tennis. J Sports
Sci. 1998. 16:739-47.

Demari et co. Time limit and time at VO2max during a continuos and an intermitent
run. J Sports Med Phys Fitness. 2000.40:96-102.)

Deutsch y co. Hearth Rate, Blood lactate and kinematic data of elite colts (sub19)
Rugby Union players during competition. J Sports Sci. 1998. 16:561:70.

Doderty. A comparission of heart Rate response in racket games. Br J Sports Med.
1982. 16,96-100.

Ekblom . Applied physiology of soccer. Sports Med 3,50-60.

Greenhaff et al. Interaction between aerobic y anaerobic metabolism during intense
muscle contraction. Exercise and sports sciencies reviews. Vol 26,1:30.

Essen B, Kaijser L.Regulation of glycolysis in intermittent exercise in man. J Physiol
1978 Aug;281:499-511

Jacobus WE.Theoretical support for the heart phosphocreatine energy transport shuttle
based on the intracellular diffusion limited mobility of ADP. Biochem Biophys Res
Commun. 1985 Dec 31;133(3):1035-41.

Luke J. Haseler, Michael C. Hogan, and Russell S. Richardson Skeletal muscle
phosphocreatine recovery in exercise-trained humans is dependent on O2 availability.
Vol. 86, Issue 6, 2013-2018, June 1999



Mcahon y co.The relationship between aerobic fitnessand both power output and
subsequent recovery during maximal intermittent exercise. J Sci med sport.1998.1:219-
27.

McArddle-Katch-Katch. Exercise Physiology.Ed Lippincott Williams & Wilkins.1996.
Reilly.1993. The physiological profile of the soccer player. Fkblom. Soccei.BC in press.
Rico-Sanz y co. Creatine enhances oxygen uptake and performance during alternating
intensity exercise.

Mouche M. 2002 www.deportesaciclicos.com

Nielsen TT Plasma citrate during submaximal and intermittent supramaximal exercise.
Scand J Clin Lab

Invest 1978 Feb;38(1):29-33

Noakes, Gibson, Lambert. From catastrophe to complexity: a novel model of integrative
central neural regulation of effort and fatigue during exercise in humans: summary and
conclusions

Br J Sports Med 2005;39:120-124

Rieu y co. Blood lactate during submaximal exercises. Comparission between
intermittent incremental exercise and isolated exercises. Eur J Appl Physiol Ocup
Physiol.1989,59:73-9.

Shepard-Astrand.La resisencia en el Deporte.ed paidotribo. 8-11.

Sekal. Comparission of laboratory and “on-court” endurance testing in tennis. Int J
Spports Med.2000.21:242-9.

Tesch y co. Fosfocreatina en Tipos de fibra del masculo esquelético, antes y después de
ejercicio intenso. JAP 66,1756:1759)

Thomas y ¢0.1976. Applicationof motion analysis to asses performancein competitive
football.ergonomics, 19,530.

Withers y co.Match analysis of Australian profesional soccer players..J Hum Mov Stud
8,159-176

Alvarez del Villar C. (1985). La preparacion fisica del futbol basada en el atletismo.


http://www.deportesaciclicos.com/

Madrid: Gymnos.

Bansgsbo J. (1992). La fisiologia del fatbol. Con referencia especial al ejercicio
intermitente intenso. Copenhague, Dinamarca: Universidad de Copenhague.

Bisciotti GN, Sagnol JM vy Filare E. (2000). Aspetti bioenergetici della corsa frazionata
nel calcio. Rivista di Cultura Sportiva, 50: 21-27.

Garcia Manso JM, Navarro Valdivieso M y Ruiz Caballero J. (1996). Pruebas para la
valoracién de la capacidad motriz en el deporte. Madrid: Gymnos.

Garcia Manso JM, Navarro Valdivieso M y Ruiz Caballero J. (1996). Planificacion del
entrenamiento deportivo. Madrid: Gymnos.

Tyseira JM. (2003). Determinacion de las zonas de trabajo a partir del Mouche test.
Buenos Aires: Curso de Perfeccionamiento en Preparacién Fisica, Universidad
Favaloro.

Blazquez Sanchez, d. 1990 Evaluar en educacion fisica... Barcelona. INDE.

Garcia Manso, J.M., Navarro Valdivieso, M. y Ruiz Caballero, J. 1996. Pruebas para la
valoracion de la capacidad motriz en el deporte. Madrid. Editorial Gymnos.

Garcia Manso, J.M., Navarro Valdivieso, M. y Ruiz.

Lopez Chicharro, J. 1995. Fisiologia del ejercicio. Editorial Panamericana.
Mishchenko, V. 1995 Fisiologia del deportista. (. Editorial Paidotribo.

Mouche, M., Casajus, J. Universidad Nacional de Lomas de Zamora. Argentina
Trabajos no publicados.

Cursos preparador fisico INEF Madrid 2005

Calleja J., Lekue J., Leibar X., Terrados N. Problematica de valoracion de carga en

deportes de equipo. (Una propuesta en Baloncesto). Jornadas sobre fisiologia y

entrenamiento del adolescente IAD. Malaga, 2003

Bosco, C. 2000 La fuerza muscular... Aspectos metodoldgicos. Barcelona. INDE

I Curso de especializacion en Preparacion Fisica en baloncesto de formacion y alto nivel 2001

Gymnos Madrid

.Francis Jordane, Joseph Maetin. 1999Baloncesto bases para el alto rendimiento.
Barcelona Hispano Europea

Graca, A., Oliveira., J. 1997 La ensefianza de los juegos deportivos Barcelona:
Paidotribo
Wilmore, J.; Costill, D. 1999 Fisiologia del Esfuerzo y del Deporte. Barcelona:<

Paidotribo

Verkhoshansky, Y, Siff, M. 2000. Super Entrenamiento. Barcelona Paidotribo.



Mouche, M., Mouche, S., Lavayen, E., Peidro, R. 2005. Apuntes del Curso Superior de
Perfeccionamiento y Actualizacién en Preparacion Fisica para Deportes Aciclicos.
Nuevas tendencias. Buenos Aires

Mouche M. 2002. Determinacion de una nueva forma de evaluacion de consumo
méaximo de oxigeno en deportes aciclicos. Aplicacion especifica en el Basquet.
Universidad Nacional de Lomas de Zamora. LARD. Buenos Aires.

INEF Madrid. 2005/2006. Apuntes del Curso de Especialista de la Preparacion Fisica en
Baloncesto. Madrid

Universidad Politécnica de Madrid. INEF 2003. 111 y IV Curso Internacional de
Preparacion Fisica en Baloncesto de formacion y alto nivel. Madrid

Universidad Politécnica de Madrid. INEF 2005. 111y IV Curso Internacional de
Preparacion Fisica en Baloncesto de formacion y alto nivel. Madrid

www.deportesaciclicos.com
www.efdeportes.com

Krustrup P, Mohr M, Amstrup T, Rysgaard T, Johansen J, Steensberg A, Pedersen PK,
Bangsbo J. 2003 The Yo-Yo Intermittent Recovery Test: Physiological Response,
Reliability, and Validity

Med Sci Sports Exerc Apr;35(4):697-705

Cometti G. 2002 La preparacion fisica en el baloncesto.Barcelona Paidrotibo

Fox E.L. 1984. Fisiologia del Deporte. Buenos Aires. Panamericana,

Platonov V.N. 1988 El entrenamiento deportivo. Barcelona. Paidotribo,

Refoyo I. 2001. Cuantificacion de las cargas en el baloncesto. Preparacion Fisica en
Baloncesto de Formacion y de Alto Nivel. Madrid. Gymnos,


http://www.favaloro.edu.ar/posgrado/index_posgrado.php?codigo=12
http://www.favaloro.edu.ar/posgrado/index_posgrado.php?codigo=12
http://www.deportesaciclicos.com/
http://www.efdeportes.com/

