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EACA « RFEA » COOB'92 «COE

DOBLE PERIODIZACION: 60 M EN
PISTA CUBIERTA Y 100 Y/O 200 AL
AIRE LIBRE

Por Rafael MARTIN ACERO

... ¢Es la actividad de Pista Cublerta necesaria para la
preparacion de los sprinters? ;Tiene objetivos propios esta
participacion?... ; Hay atletas mds dotados para crear acele-
racion, que para correr de lanzados?... En temporadas con
un gran objetivo al Aire Libre, ;como se deberd afrontar es-
ta actividad de Pista Cublerta?...

INTRODUCCION

En la carrera de 60 m. la fase de aceleracién (de 30 a 40 m.) para
corredores de élite nacional y participacién internacional supone de un
modo determinante el resultado final, v como esta acelaracién no de-
pende de los mismos factores que la fase de velocidad méxima lanzada
(ni de tipo técnico, ni de tipo condicional) en la carrera de 100 m., y
mas atin en la de 200, en los Gltimos tiempos no destacan al mismo nivel
los corredores y corredoras en 60 m. que en 100.
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Es de una manera tan diferente como se manifiesia la fuerza en 30
m. de parado que en 30 m. de lanzado que en la primera distancia hay
lanzadores y levantadores de pesas con resultados iguales o mejores que
los sprinters de su misma categoria.

Sin embargo, es la velocidad maxima lanzada y su mantenimiento (Re-
sistencia a la Velocidad) la que discriminard a los mejores sprinters para
las distancias olimpicas (100 y/o 200).

Esta gran diferencia de manifestaciones de los requerimientos para
las diferentes fases, sin porcentaje de importancia en las diferentes dis-
tancias, y la sofisticada gestién de los entrenamientos en todo un ciclo
anual nos lleva a presentar las propuestas tedricas y practicas que en ci-
clo olimpico 88-92 ha observado el Sector Velocidad Mujeres (ESP.), a
través del trabajo de todos sus técnicos personales y con ¢l inestimable
asesoramiento del Prof. C. Vittori.
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Figura 1.

Fases: de aceleracion de velocidad mdxima de resistencia la
velocidad
Distancias:
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Cuadro 1.— Grados de importancia de cada fase en las distancias de parti-
cipacién de los sprinters.

CARACTERISTICAS DIFERENCIADORAS DE LA FASE
DE ACELERACION

I. Flexién de la rodilla de Ia pierna en contacto con el suelo que ird
disminuyendo a partir del primer paso (incremento de los grados) a medida
que crece Ja velocidad (Fig. 1).

2. Tiempos de apoyo que irdn progresivamente disminuyendo, pasan-

do del 1. apoyo hasta que se adquiere la maxima velocidad de una propor-
cion de 3 a 1 (= 85 mlsg. en la carrera lanzada) (Fig. 2).
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Fig. 2.— Amplitud y Frecuencia de Pasos. Velocidad y tiempo de apo-
yo. (C. Bosco).

Estos dos pdrametros determinan:

4) Manifestaciones de Ia Fuerza, méxima dindmica en la aceleracion des-
de los tacos de salida v progresivamente desde el 1.*7 apoyo se ird manifes-
tando la manera explosivo-gldstica, creciendo la velocidad por el producto
de la frecuencia del paso y la separacion entre los contados (la primera al-
canza casi el 90 % de su maximo entre los 10 y 20 m. y la segunda del 20
al 30 aproximadamente, esta amplitud del paso por el incremento de partici-
pacion del fendmeno, primero mas elastico y luego eldstico-veractivo, v por

fa posicién que va adquiriendo el tronco del atleta que estard completamente
erguido después, del 6.° - 8.° apovo (Figs. 1 v 3).
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Fig. 3.— Combinacién de las manifestaciones de fuerza utilizadas en una
prieba de 100 mts. (Carlo Vittori).

b) La participacién muscular, en el momento del disparo serd respon-
sabilidad de los gliteos e isquiotibiales como extensores de la cadera y del
cuadriceps como extensor de la rodilla, se corrige para pasar de una veloci-
dad 0 a una de 3,5 m./s. de medida (este es el momente de mayor acelera-
cion). Hasta el 6.-8.° apoyo seguiran siendo los extensores de la cadera y
rodilla fos grupos musculares de mayor responsabilidad en la aceleracion del
Centro de gravedad.

Cuando el atleta alcanza su maxima velocidad serdn los gemelos vy gli-
teos Jos méximos responsables de la fase de impulso en cada paso de carrera

(Fig. 4).
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Figura 4.
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EVOLUCION DE LA PERIODIZACION Y LA CIVILIZACION

Desde que en los afos 10 Murphy y Kotor presentaran opciones de cicli-
zacién para una temporada de entrenamiento, fueron evolucionando las pro-
puestas hasta la década de los 90, donde la especificidad propia del progreso
en el conocimiento de los requerimientos condicionantes, o factores
formadores especificos (FFE), de las carreras de sprint nos puede llevar a
Periodos v Ciclos con clara discriminacion de sus contenidos, en funcion de
los objetivos.

ANOS AUTORES CONSTRUCTORES

1t

1910 Murphy; Kotor ¢ Fases progresivas para alcanzar la forma en competicion,
1520/30 | Pinkals; Gorinouski| * La carsa de entrenamiento disminuira progresivamente.
Biasin en volumen e incrementard la intensidad.

» Se alternard trabajo ¥ recuperacion.

¢ Sobre upa base general se construye la forma especifica,

I

= 1940 Gratyn * Temporada en tres periodos con diferentes contenidos.

= 1950 Dyson; Ozofin * Primero preparacion mutfilateral, despues especifica para
la competicién {atletismo).

Lefunov * El estado de forma io provoca la carea a k: que s

somete al atleta.

= 1936 Matveey ¢ Cardcter onduiante de fa respuesta bioldgmea.

= 1%0 Fidefus * Reduccion del vofumen y del cardcter general.

= 1970 Arosjev * Alternancia pendular entre carga especial y peneral.

= 1974 Vorobjev
1978 Werjoshanski

* Chogues de Volumen e intersidad.

* Concentrar ¢ trabajo en bloques (fusrza/velocidad-
técmica),

+ Fl atleta es una wnidad condicional v técmica,

¢ Reduccién al minimo de fa preparacion general

It

it

1985 Bondarchuk

Cuadro 2.— Evolucion de las ideas centrales de la periodizacion del entre-
namiento.

En los afios 1978 hasta 1992 es fundamentalmente la Escuela Italiana la
que contribuye al conocimiento cientifico del sprint, a través del trabajo de
C. Vittori y sus colaboradores, pudiendo desarrollarse propuestas hoy en dfa
mucho mas especificas para la periodizacidn v ciclizacién en las carreras de
sprint, donde los componentes condicionales y psicomotores de resolucion

39

MR AN T e R

LR

AT

(T )




técnica se desarrollen hasta alcanzar el mayor nivel: «Alta condicién espe-
cifica».

Esta energia de cargas de contenido especifico precisard en el caso de
la doble periodizacion (Pista Cubierta v Aire Libre) de una individualiza-
¢ién, y como criterios generales para proporcionar esta posible personaliza-
cidén en Espafia, se han desarrollado algunas experiencias y propuestas
tedricas que exponemos a continuacion.

PERIODIZACION ANUAL

En los ciclos propios de la Pista Cubierta se construven las condiciones
precisas para el desarrollo de Ia forma, v como el sprinter participard en 60
m. todos los objetivos condicionales v técnico/coordinativos, buscaran me-
jorar fundalmentalmente la capacidad de aceleracién. Sin olvidar las expre-
siones de fuerza general y dirigida que prepardn como base la capacidad de
velocidad mdaxima ha desarrollar al aire libre fundamentalmente (Fig. 3).
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Fig. 5.— Periodizacién doble para 60 m. y 100 o 200 m.

40

En el Ciclo Fundamental (C.F.) también se trabajard la Pot. Aerobica
v Pot. Aerdbica Mixta come capacidades condicionales genéricas.

Ya en el Ciclo Fundamental Intensivo (C.F.L.) y en el C. Espeaal (C.E.).
las Pruebas de Sintesis sobre 60 y 80 m. fundamentalmente permitiran ad-
quirir al atleta el dominio de la distribucién del esfuerzo, el ritmo de ia dis-
tancia de competicidén: 60 m. lisos.

% | SPRINTS:
carga ~CINTURON
“DESCENS0
Y sy CINTURCN
+
~ESCALERASSalte) —] DESCENSO
,z:r:mp_.ﬂ%m.n_ LARRERA SALIDAS
< ARRASTRES SALTADE T BE
~ GREDES “SPRINTS PESAS - TACOS
« SUBIDAS .con :
« PESAS TOBILLERAS *SALTD FPRUEBAS
“PESAS: DE
SQUAT sauat SINTESTS
172 SQUAT T eOUAT
50+ 60
Bre. . 1/25QUAT 5ALTO
ete ...
C.1 C.F_ 1 C.E._I C.E C. COMPT.
PERIODG PREPARATORIO
T DESARROLLODE LAFORMA —— | C.F.E ]

Fig. 6.—Distribucion en el periodo preparaterio indoor del bloque ace-
leracién: medios de desarrollo de la capacidad de acejeracion.

La creacion de la forme especifica se desarrolldra a lo largo del C. Espe-
cial (C.E.) y el C. Competitivo (C.C.) de Pista Cubierta y, aprovechando
el crecimiento de la intensidad, continuard con el C.F.(b) y el C.F.L(b), a
través de una reconstruccién concentrada de la capacidad de aceleracion y
un desarrollo de la fuerza dirigida v especial bdsica para el crecimiento
de la capacidad de velocidad maxima. Posteriormente al ir alcanzando cler-
tos objetivos en la velocidad lanzada a través de ejercicios especiales {carrera
amplia, carrera saltada, skiping alto, skiping adelante, carreras con lastre,...}:
aparecerd el desarrallo de la resistencia a Ia velocidad (Cap. Alactica + Pot.
Lictica) ¥ Cap. Léctica con sus propias estrategias consiguiendo al final del
C. Especial(b) y en el Ciclo Competitivo(b) la alta forma especial buscada.
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PERIODO PREPARATORIO DE PISTA CUBIERTA: desarrolio de Ia
CAP. de ACELERACION

Sigue esta ordenacion de los contenidos para el desarrollo de la Cap. de
Aceleracion una dindamica que conlleva una acumulacion condesada de me-
dios dentro del periodo, en cada ciclo, en los micréeiclos de carga y en algu-
nas unidades y sesiones de entrenamiento (Fig. 6 v 7).

CONCENTRACION DE ELEMENTOS PARA LA MEJORA DE LA ACELERACION
[semana]

PESAS PESAS PESAS
SUBIDAS ARRASTRES
A Foch AREmE HEERIONES ACLERRCENES
Te-ACL
[ESCALERAS]
MCH
Ye_.ACL
Decscanso
L ™M S 3 v 5 D
W PESAS
ARFAS THES
HTERACIRES
]
L M X J v S D
MCH
C To . ACK
prsag | SUBIDAS
HRERINES
L M X 5 v g D
MCH - MULTISALTOS CORTOS HORIZONTALES |
. Te _REL - TECNICA DE CARRERA EN nm_.mm»nnz;
Figura 7.
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Utilizando algunos principios de periodizacion eleborados, por Werchos-
haysky (1978-85)
Ciclos condesados de aspectos como: a) Capacidad de aceleracion
b) Capacidad de velocidad

por Bondarchuk (1978-1984):
Adaptacién bioldgica individual.
Preparacion de componentes especificos energéticos (tensidn mus-
cular, especializacion bionergética) e informacionales (téni-
co/coordinativos) al mismo {misme perfodo, misme ciclo, mismo
microciclo, mismas unidad y/o sesién de entrenamiento).
Cambio continuado de situaciones motrices.

y por Carlo Vittori (1978-1992)

Distribuciéon de los contenidos propios del entrenamiento neu-
romuscular del sprinter (fuerza en sus manifestaciores; tmo;...).
Distribucién de los contenidos propios del entrenamiento bioe-
nergético del sprinter (resistencia a la velocidad: capacidad aldc-
tica/pot. lactica; cap. lactica).

Comprensién de los modelos del sprint («el todo en las partes,
en cada parte el todow).

ASPECTOS POSITIVOS Y NEGATIVOS DE LA DOBLE
PERIODIZACION

A. Aspectos positivos

Desarrollo de la forma:
1.9) Concentracion de los medios para ¢l incremento de la cap.

de aceleracion.
2.%) Concentracién de objetivos técnicos para una sola fase de

la carrera: salida + aceleracion.
3.9} Creacidn de los presupuestos de fuerza para ¢l Aire Libre.

Creaccién de la forma especifica:
4.°y Tras adquirir la alta condicidn en la capacidad de acelerar

en las competiciones de Pista Cubierta serd aprovechable un al-
to porcentaje de la intensidad alcanzada para retomar el entre-
pamiento en un mejor momento de forma.
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Alta forma especial:
5.%) Al comenzar el entrenamiento al Aire Libre aiin quedardn
medios de desarrollo de expresiones vy manifestaciones de:
la fuerza elastico/refleja especial aciclica v ciclica 1a resistencia
a la velocidad.

Y por tanto poder alcanzar una -alta forma especial.

| ASPECTOS NEGATIVOS

1.°) Siguiendo el modelo presentado los entrenamientos de Re-
sistencia la velocidad en el Periodo de Pista Cubierta serdn sélo
de sintesis sobre 60-80 m. y de bajo volumen y sélo a partir del
Ciclo Especial o precompetitivo.

2.°) Los entrenamientos de rmusculacién serdn pocos y separa-
dos de Ias competiciones en el Periodo de Aire Libre. ;jDe este
modo Ia Capacidad de Aceleracidn adquirida se mantendera?. ..
seguramente esta cuestion es individual.

3.} Si existe la necesidad de muscular (fuerza méxima, méxi-
ma Dindmica y explosiva con sobrecarga) en el Periodo de Aire
Libre durante todo €l ciclo fundamentalmente intensivo se re-
trasara, por un lado la forma especial en el tiempo, vy existirdn
riesgos importantes entre fos entrenamientos de musculacion y
los de Penitencia a la velocidad y los de Capacidad Lactica (trans-
ferencias negativas).

4.°) Si no se estructura un modelo parecido al presentado se
corre el riesgo de realizar dos perfodos (Pista Cubierta y Ajre
Libre), calcados, entrenando las mismas campacidades y con los
mismos medios en las dos etapas.
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