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1)- INTRODUCCION:

1.1) Introduccién:

El presente Trabajo de Fin de Grado (TFG) forma parte del cdmputo total de créditos (6 en
total) para obtener el Graduado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte y supone la

guinda final del pastel de los estudios universitarios recibidos en la facultad.

En éste trabajo también demuestro la integracion de los conocimientos y habilidades que he
aprendido a lo largo de éstos afos, enfocados hacia un area y tema especifico con respecto

al cual tengo mayor afinidad y preferencia.

Después de una redaccion formal con respecto a los saberes cientificos, lo expondre y haré
mi defensa, frente a un tribunal que me evaluara y decidira mi calificacion final con respecto

a los resultados y habilidades adquiridas.

Segun la normativa basica de elaboracion de Trabajos de Fin de Grado, el tipo de estudio
que he elaborado corresponde al de tipo A de "Trabajos experimentales que podran
desarrollarse en departamentos o institutos universitarios, centros de investigacion,
empresas y otras instituciones afines". Mas concretamente he realizado un trabajo
experimental por medio de entrevistas escritas a entrenadores de atletismo, partiendo de
una hipoétesis inicial, cuyos resultados de las mismas los he contrastado, respaldado vy

justificado con la literatura cientifica fuertemente demostrada.

Con el apoyo de mi tutor D. Carlos Buron Fresno, he desarrollado la tematica, dentro del
atletismo, de las pruebas combinadas en las categorias de iniciacion y formacion del atleta,
para investigar acerca de si es positivo incluir las mismas como una ensefianza previa, que
mejore el rendimiento, cuando después se especialice definitivamente en un sector
cualquiera dentro del atletismo (carreras, saltos, lanzamientos o pruebas combinadas), asi
como la metodologia a utilizar dentro de esas categorias y las edades mas convenientes

para realizar ésto.
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1.2) Finalidad de éste Trabajo de Fin de Grado (TFG):

a) Definir los cambios en la metodologia de entrenamiento que concurren en las diferentes
categorias de edad de iniciacion y formacion en una escuela de atletismo

b) Identificar las diferentes consecuencias en el rendimiento futuro de un atleta, del
aprendizaje desde un inicio de la metodologia global/multilateral y la especializada

c) Describir , de forma teorica, el correcto desarrollo motor segun la literatura cientifica, que
sigue un joven atleta desde que se inicia en el atletismo hasta que se especializa
definitivamente en una disciplina y compararlas con la metodologia, de forma practica, que

llevan actualmente muchas escuelas.

1.3) Aprendizajes y habilidades adquiridas en el TFG

Por orden de elaboracion del TFG, he podido, entre otras, identificar las siguientes:

a) Hacer cuestionarios escritos para recoger informacion externa a lo ya publicado
cientificamente.

b) Analizar las diferentes entrevistas de entrenadores de atletismo para conocer sus iguales,
parecidos o diferentes puntos de opinion sobre un mismo tema.

c) Sintetizar las diferentes conclusiones de la informacion recogida en las entrevistas.

d) Analizar diferentes fuentes bibliograficas, sobre el tema a tratar.

e) Desarrollar las diferentes conclusiones sacadas en las entrevistas, comparandolo con los
saberes, ya publicados cientificamente.

f) Realizar los ajustes formales del trabajo correspondientes, para adaptarse a las normas
de elaboracién de TFG, publicadas en la web de la facultad.

g) Transmitir presencialmente, de forma eficaz, el trabajo realizado frente a un tribunal.
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2)- SINTESIS DEL TRABAJO Y PALABRAS CLAVE:

Es muy positivo realizar entrenamientos globales y multilaterales en las edades de iniciacion
y formacion en las escuelas de atletismo. El entrenamiento global y multilateral mejora el
aprendizaje en éstas edades. La especializacion deportiva sera lograda después con mas
nivel. Cuando los jovenes atletas sean mayores, conseguiran mas nivel en una disciplina de
atletismo. Las pruebas combinadas son un aprendizaje en muchas disciplinas de atletismo.
Las tres especialidades de atletismo mejoran muchas capacidades fisicas. Ademas son un
magnifico entrenamiento multilateral y pueden ser buenas en edades tempranas. Las
pruebas combinadas desarrollan habilidades y mejoran el desarrollo del cuerpo del
adolescente. Sin embargo, éste entrenamiento tiene que ser realizarlo en una edad correcta.
Hay que respetar la edad biologica y cronoldgica del joven atleta. También hay que respetar
la evolucion individual del adolescente. En ésta investigacion, es estudiada la teoria del
entrenamiento en jovenes atletas, la fisiologia del crecimiento del cuerpo humano, el
aprendizaje y control del cuerpo en nifios y adolescentes y la pedagogia del atletismo. La
opinion de los entrenadores en entrevistas y la teoria cientifica han conseguido un
consenso. La especializacién en pruebas combinadas debe de hacerse en infantil. Y la

especializacion en una especialidad debe conseguirse en juvenil.

Palabras clave: Entrenamiento global/ multilateral, pruebas combinadas, formacién

deportiva
ABSTRACT AND KEYWORDS

It is very good to get global and multilateral training at the age of initiation and learning in
athletics schools. Global and multilateral training improves learning at these ages. Sport
specialization will be achieved later with more level. When young athletes are older, they will
get more level in an athletic discipline .The combined events are a learning in many
disciplines of athletics. The three athletics specialties improve many physical abilities. The
combined events are a magnificent multilateral training. Besides, the combined events can
be good at early ages. The combined events them develop skills and improve the
development of the adolescent body. However, this training must be made on a correct age.
We must respect the biological and chronological age of the young athlete. Also, we must

respect the individual development of the adolescent. In this research, it is studied the theory
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of training young athletes, the physiology of growth of the human body, learning and control

of the body in children and adolescents and the pedagogy of athletics. The opinion of the
coaches in interviews and scientific theory have reached an agreement. Specialization in
combined events should be done in childhood. And specialization in a specialty should be
done in youth.

Keywords: Global / multilateral training, combined events, sports learning
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3- FUNDAMENTOS TEORICOS DEL TRABAJO:

3.1) Categorias de edad:

3.1.1) Categorias en las Pruebas combinadas:

El deporte escolar y federado infantil y juvenil posee diferentes objetivos con respecto al
deporte de alto nivel, en el que el primero se enfoca mas hacia la participacion, disfrute
intrinseco por el deporte, las destrezas de aprendizaje y la mejora de la salud, mientras que
el deporte de rendimiento, en las categorias posteriores, esta mas enfocado a la
preparacion, en planificar y en controlar de forma mas meticulosa la evolucion y los factores
que influyen para encontrar el éxito en la competicion, entre otras caracteristicas.

A continuacion expongo las diferentes categorias de edad de iniciacion/ formacién, asi como

sus caracteristicas de trabajo en las escuelas de atletismo:

El Bebé-Atleta 3/6 ainos

Objetivo principal: Educacién motriz. Divertirse en el atletismo

Medios: A través del juego, con actividades multiformes, para desarrollar la motricidad

autonomia y socializacion

Objetivos detallados: Coordinacion, desarrollo psicomotor, lateralidad, equilibrio, ritmo,

agilidad y flexibilidad. Equilibrio postural y busqueda de la amplitud articular.
Tiempo: 1 sesién semanal de 1 hora

(Fédération Frangaise Athlétisme, 2016 citado en Alonso, 2016)

Benjamin 7/9 aiios

Objetivo primordial: Inicio atlético. "Entretenerse en el atletismo"

Medios: Aproximacién multiforme y ludico. Inicio y experimentacion con las distintas
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pruebas de atletismo. Prosigue la educacion psicomotriz. Aprende a medirse con los demas
nifnos. Es fundamental el trabajo multideportivo con el mayor incremento del repertorio motriz

y evolucion de las habilidades motrices

Objetivos detallados: Revisién de las metas de la etapa anterior y se acrecentan la velocidad

de reaccion, la capacidad de aceleracion y la aproximacion a los fundamentos del atletismo

Tiempo: 1-2 sesiones a la semana de 1 hora y 15 minutos

(Fédération Francaise Athlétisme, 2016 citado en Alonso, 2016)

Alevin 10/11 anos

Objetivo Primordial: Instruccion atlética "explorar el atletismo"

Medios: Ejercitacion conducida y adaptada. El acento puesto en los fundamentos del

atletismo

Objetivos detallados: Fase importante para la evolucion de las capacidades cinéticas. Etapa
de mayor capacidad de aprendizaje. Evolucién de las habilidades incorporado al aprendizaje
espacio- temporal. Aprendizaje y practica de los fundamentos del atletismo. Va a ser crucial
el trabajo de la flexibilidad, pues sdlo el grado alcanzado, podra ser mantenido.

Tiempo: 1-2 sesiones semanales de 1 hora y 15 minutos

(Fédération Francaise Athlétisme, 2016 citado en Alonso, 2016)

Infantil 12/13 anos

Objetivo primordial: Aprendizaje atlético "Transformarse en atleta"

Medios: Inicio del aprendizaje de los grupos de pruebas atléticas (Empiezan los
aprendizajes técnicos y la competicion). Trabajo de las principales capacidades fisicas.
Disposicion de autonomia en las sesiones de entrenamiento (Calentar, hacer estiramientos,

cuidar el material...).
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Aprender a ejercitarse.

Objetivos detallados: Evolucionan las competencias motrices. Se incrementan los niveles

de fuerza y velocidad. Edad de mayor "entrenabilidad" de la condicion fisica y de sus

principales capacidades. Inicio de las técnicas atléticas.

Tiempo: 2-3 sesiones semanales de 1hora y 15 minutos a 1 hora y 30 minutos

(Fédération Francaise Athlétisme, 2016 citado en Alonso, 2016)

Cadetes 14/15 aios

Objetivos detallados: Ensefianza de la técnica y entrenamiento fisico. Empezar con el
aumento de la importancia de la competicion. Evolucion de la disposicion de autonomia en
los entrenamientos. Inicio del trabajo con objetivo de rendimiento

Tiempo: 3-4 sesiones semanales

(Alonso, 2016)

APRENDIZAJES TECNICOS/INICIO TRABAJO CONDICIONAL

APRENDIZAJES  APRENDIZAJES
TECNICOS TECNICOS
H.

NIVEL I: NIVEL I:
VALLAS, VALLAS, Mussgﬁlou TRABAJO AEROEICA,
PERTIGA, ALTURA SuERZA - pEscaLzos MIXTA
JABALINA JABALINA
NIVEL II: NIVEL II: INICIO
ALTURA Y LONGITUD ~ TRABAJO Con OSSTASULINE  iomicps
DISCO PESO,300 CARGAS
NIVEL I1i: EJERCICIOS

LONGITUD Y GIMNASTICOS/ 1 CARRERAL
PESO CALISTENIA

MOVILIDAD-FLEXIBILIDAD

VELOCIDAD DE REACCION- CAP. ACELERACION-VELOCIDA DE DESPLAZAMIENTO

Fig 1: Trabajo y metodologia de entrenamiento de la categoria Cadete en Pruebas
Combinadas. (Alonso, 2016)
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TECNICAS VELOCIDAD FUERZA
M H Edad d Técnica ejecucion
lad de
T.carr. T.carr. pesas.
Vallas Valla ge\:?:;rrollo iz Entrenmt. Estructural
e Me’or-a Adaptacion anatomica
Altura  Pértiga rel e . Constriccion muscular
jabalina Disco gnc FEXPLOSIVA
Altura FELASTICA

Valoracion caracteristicas
personales. FuerteMioja

. /‘ diferencias entre sexos
Fig 2: Contenidos basicos del entrenamiento en cadetes. (Alonso, 2016)

Juveniles 16/17 aios

Objetivos detallados: Progresar en todos los parametros Técnica- Condicién fisica —

Competicion

Tiempo: 4-5 dias a la semana

(Alonso, 2016)

APRENDIZAJES TECNICOS/INCREMENTO TRABAJO CONDICIONAL

ENTRENAMIENTO
NIVEL I: VALLAS. .
g MUSCULACION TRABAJO
Rt FUERZA ESPECIAL DESCALZOS AE I, LA

INICIO FUERZA

NIVEL IEL RESTO MAXIMA OBSTACULINES CAP.LACTICA
EJERCICIOS

GIMNASTICOS/ JUCL‘:IRS'}\IE_":SIS POT. LACTICA
CALISTENIA

MOVILIDAD-FLEXIEILIDAD

VELOCIDAD DE REACCION- CAP. ACELERACION-VELOCIDA DE DESPLAZAMIENTO

Fig 3: Trabajo y metodologia de entrenamiento de la categoria Juvenil en Pruebas
Combinadas. (Alonso, 2016)

{ TECNICAS \VELO:CIDAD ( FUERZA \

M H Entrenmt. Estructural
. o Edad de Adaptacion anatémica
desarrollo de Constriccién muscular
Peso  Peso la vel. (Hipertrofia )
Long. Long. Imponanua de Maxima
Jabalina la eﬁ'ca_ma Répida (ex_plosiv,_ elast.)
mecanica a Fuerza resistencia
méx velocidad diferencias entre sexos
Valoracion caracteristicas

personales. Fuerteffloja
| S

Fig 4: Contenidos basicos del entrenamiento de la categoria Juvenil en Pruebas
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Combinadas. (Alonso, 2016)

Y para ello, ademas, hay que tener en cuenta las diferencias por sexos:

Segmentos de edad | Masculine | Femenino |
?;m;!rgﬁ 8- 10 10-12 12-14 1416 16 -18 18 - 20
FiSICA MADURACION PUBERAL | PUBERAL Il

HABITUAL PUBERAL 1 PUBERAL I
FUERZA — R
MAXIN A —_— —— N R
FUERZA — e N
EXPLOSIVA — s I I B
FUERZA — s I
RESISTENCIA I B
RESISTENCIA — —— I R
AEROBICA I
RESISTENCIA — R
ANAEROBICA — N R
VELOCIDAD I
DE REACCION — e I B
VELOCIDAD — N
AcicLica —— e s I B
VELOCIDAD — s I B
ccuica —_— e — N E
MOVILIDAD -0
ARTICULAR . | | |

= NICIO CUIDADOSO I 11 CREMENTO INTENSIDAD -RENDIMIENTO
12 veces semana 2/3 veces semana veces semana

Fig 5: Diferencias por sexos en el desarrollo de las condiciones fisicas. (Alonso, 2016)

Junior 18/19 aios: Periodo de tecnificacion. Conclusiva trabajo del atleta en grupos de

rendimiento. Afianzamiento. (Alonso, 2016)

3.1.2) Justificacién tedrica de las Categorias

Segun la literatura cientifica, podemos hablar de 3 etapas, en ésta fase de formacion:

- Etapa de preparacion inicial: Aqui la preparacion general es de un 50%, la preparacién

dirigida 45% y la especifica es de un 5%.

- Los contenidos se centran en la preparacion a nivel fisico de forma global,
introduciendo técnicas basicas y varias disciplinas de forma jugada.

- El volumen de trabajo anual son de 100-150 horas, con 2-3 sesiones a la semana de
una duracién de 60 minutos por sesion. Y la duracién de la fase, depende de si comienza a
los 7-8 afos, durara 3 afos, y si comienza a los 10-11 afos, permanecera en ella 2 afios

,con unas 200-250 horas semanales.

- Etapa previa de base: (Sobre los 11-13 afios). Aqui la preparacion general es de un 35%,
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la preparacion dirigida 50% y la preparacion especifica es de un 15%.

- Los contenidos se centran en las capacidades coordinativas. Ademas se realiza, un
entrenamiento prioritario de la técnica en la disciplina elegida, una preparacion fisica,
ejercicios especificos de forma suave y se inician las competiciones.

- El volumen de trabajo anual, gira en torno a unas 350-500 horas, con un total de 3 a

6 sesiones a la semana. Y la duracion de ésta fase, son de 3 a 4 afos.

- Etapa especifica de base (Desde los 13 a los 18 afios). Aqui la preparacién general es un

20%, la preparacion dirigida 40% y la preparacion especifica es un 40%.

- Los contenidos ponen el acento, en la profundizacién en bases generales de las
capacidades coordinativas y condicion fisica en términos generales. Se dedica mismo
tiempo y volumen a técnica y condicion fisica especifica, ya que nos encontramos en la fase
sensible. Aqui se empieza a ver una mayor actividad competitiva

- El volumen de trabajo anual, gira en torno a las 600-800 horas, de 5 a 8 sesiones a la

semana y la fase suele durar de 3 a 6 afos.

Otro modelo de etapas en las edades de iniciacién y formacion de un atleta, es el siguiente:

FARE EDAlx -I."-'I{ (e DURACTON OHEIJETIVOS W CARACT.

Invtraducciin ol
dlepanrie 8 = 11 aifkns

Hub (e 1 Preguilser-Sul fass |
Fumnidlameniixs - S afle
| Sub Fase 2 13 - 13 aflos

| Emtremamicmto basi- | Pile-Sulb e
| o

]
Iemarned b e 1o
B AMTHEN

Imbcin
1% — IS5 ufn= bo— A o
Fapecialmacion

o dos venos
Svumenes de la frecuenc
del emtrermmicnta ¥ las Ciempeten cias

Especlalizackin LB — 20 afros 3 - 4 aflcs -
& insensidad

Heabizaciom del podencasl fecnico

Advo sl 211 ~ 24 afos inderernuinada expresado  por el

Fig 6: Fases y objetivos de desarrollo del entrenamiento con la edad. (Burdn, 2015)

Y segun la proporcion de trabajo general y especializado en cada una de las etapas,

tenemos las siguientes dosis:
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PROPORCION APROXIMADA OE ENTRENAMIENTDS GEMERAL Y ESPECIAL
EN LOS MNDS ¥ JOVENES

ENTRENAMIEN TS

— 103

ESPECIAL

¥

GEMERAL

PUBESCENCIA | ACOLESCENCIA
FUHRERTAD

FRZE FREPUBERAL

Fig 7: Proporcion aproximada de entrenamientos general y especial en nifios y jovenes.
(Burén, 2015)

Segun Grosser et al. (1989) (citado en Grosser, Starischka y Zimmerman, 1998), las
capacidades de coordinacion generales, alcanzan un maximo debido a la maduracion
biolégica sobre los 13- 14 anos y si a ésto, a partir de los 11-12 anos, le afadimos
elementos técnicos especificos, ademas de capacidades de la condicion fisica, mejoramos
la capacidad de coordinacion y la capacidad de condicion fisica, que alcanzan su maximo
sobre los 18- 19 afos, debido a la maduracion biolégica junto con el efecto del

entrenamiento.

it NETmene - merwe ==
i ANFAENE R INTINFANEINCANEANTINTANT 10|
T 1 1 -

Grosser et al, 1989
({basado en Martin,
1982

18 S B —-— — N .

R L . . . v ' . | ]
+ T T 1t * T 1
LT ¥ T * 1 | I
R S T S | ' ' . v ' . t b
srammied |

|
1
Fig 8: Edad y fases sensibles. Grosser et al. (1989) (Citado en Grosser, Starischka vy

Zimmerman, 1998)
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Segun los modelos tedricos del desarrollo motor, en relacion con la edad, destacamos:

-El enfoque probabilistico de Williams (1983) (Citado en Ruiz, Gutierrez, Graupera, Linaza y
Navarro, 2001), el cual, habla de la evoluciéon perceptivomotora y de los feedbacks de las

conductas motrices globales, finas, del desarrollo sensorial y de la conciencia corpoérea.

— De los 2 a los 6 afios empieza con un control motor regulado e interpretativo, una
colaboracion mas consciente de su fisico y de lo que le rodea. Se desarrollan las
percepciones sensoriales y el desarrollo de patrones motores basicos .Ademas
empiezan a valorar de forma consciente las actividades y la eleccién del patron motor
mas adecuado a cada situacion.

— De los 6 a los 10 afnos un control cinético mas dirigido y refinado: Combinando los
pautas fundamentales con las habilidades para realizar actividades mas dificiles y se
realizan habilidades con muchas oportunidades de modificabilidad, aumentando las
alternativas cinéticas y de éxito

— De los 10 anos en adelante, un control cinético involuntario y selecto (con respuestas
mas interiorizadas a nivel involuntario, mas fluidas, pudiendo acomodar maniobras,

segun las circunstancias y a estados mas impredecibles)

NIVEL V 10 en adelante
CONTROL MOTOR 4
AUTOMATICO ¥ REFINADO
NIVEL IV I 6 a 10 afios
CONTROL MOTOR DIRIGIDC
Y EJECUTIVO
NIVEL II I 2 a6 afios
CONTROL MOTOR REGULADO E
INTERPRETATIVO
NIVEL IT 1 12 a 24 meses
CONTROL MOTOR
EXPLORATORIO
NIVELI I Oal2 meses
CONTROL MOTOR REFLEJO ¥
ESPONTANEO

NIVELES DE CONTROL EDAD

GFADO DE GRADODE GRADO DE
CONCIENCIA ANATLISIS ADAPTABILIDAD

Fig 9: Niveles de control motor, segun H. Williams (1983) (Citado en Ruiz et al., 2001)
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-Segun Bruner (1973) (Citado en Ruiz et al., 2001) , propone un panorama de rol activo del

nifio en su evolucién cinética y da un rol importante a los resultados de las acciones, a partir

de los

2 afos comienza a simultanear tareas, después la valoracién de las tareas hasta

llegar a los 7 anos y posteriormente el modelaje hasta llegar a los 11 afios

A 11 AROS

MODELADO

ANALISIS DE TAREAS

SINCRONIZACION
MODULACION
SECUENCIACION

‘ CONDUCTA INTENCIONAL | 0 ANos

7 AROS

2 ANOS

Fig 10: Fases del desarrollo del control motor, segun Bruner (1973) (Citado en Ruiz et al.,

2001).

Segun el prototipo deductivo de evolucion motora de Gallahue (1982) (Citado en Ruiz et al.,

2001):

En su fase de los movimientos basicos. (de los 2-3 afos hasta los 6-7 anos). Los

patrones de translacion (marcha, carrera y salto) y los patrones manipulativos (saber
arrojar un objeto...), pasan por 3 estadios, el preliminar ( primeros intentos y hay mas
agarrotamiento y derroche energético) , el elemental (mayor organizacion pero falta
de graduacién en el gesto). Y el maduro (realizacion del patron cinético con un
parecido muy alto al de un adulto bien ejecutado). La generalidad de los nifios de 6 a
7 anos tendrian que exhibir rasgos de desarrollo en las distintas aptitudes
fundamentales. Y mediante adiestramiento y entrenamiento se puede llegar hacia el
ultimo estadio con éxito.

En su fase de habilidades motrices especificas, (de los 7-10 afios hasta los 14 anos).
Se juntan los modelos de las guias fundamentales en adiestramientos mas dificiles,
como saltar a la comba o sobrepasar los obstaculos en una carrera. Aqui muchos
jévenes comienzan a practicar deportes , especializando la motricidad previa y cobra

especial relevancia la materia escolar de educacion fisica. Llegar al nivel
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especializado obedecera a muchas causas, como afectivas, fisicos, cognitivos,
importancia el

perceptivo-motrices, sociales, etc entre los que tiene mucha
entrenamiento. Dentro de ésta fase, hay un estadio llamado de aplicacion, en el cual
hay un estado cognitivo mas exquisito y siempre que el/la adolescente esté atraido
en alcanzar mayores niveles de rendimiento, estan en un momento 6ptimo para

especializar sus acciones deportivas. Siendo el momento de la dificultad.

FASE DE HABILIDADES
— t MOTRICES ESPECIALIZADAS x ESTADIO ERECULIZADC
1117 aios
FASE DE HABILIDADES ESTADIO ESPECIFICO
N MOTRICES ESPECIFICAS ESTADIO TRANSICIONAL
10 aies
T ais '
ESTADIO MADUR
. FASE DE HABILIDADES Esnmuoﬂmlhon
MOTRICES BASICAS ESTADIO INICIAL
L3aios
FASE DE MOVIMIENTOS
K 1 e RUDIMENTARIOS ESTADIO DE
INHIBICION REFLEJA
dm- 1 zio ESTADIO DE
PROCESAMIENTO
e FASE DE MOVIMIENTOS
REFLENS ESTADIO DE
malemo - 4 meses CAPTACION
DE INFORMACION
PERIODOS . ESTADIOS EN
CRONOLOGICOS FASES DEL £ DRSARRL
APROXIMADOS DESARROLLO MOTOR MOTOR

Fig 11: Modelo de desarrollo motor de Gallehue (1982) (Citado en Ruiz et al., 2001)

En cuanto a las mejoras en cantidad y calidad del desarrollo motor durante la adolescencia,

los patrones basicos se fortalecen y se acomodan a gran numero de aprendizajes cinéticos.

Refiriéendonos al desarrollo de los grandes sistemas corporeos:

En el sistema nervioso: Hay un veloz crecimiento hasta los 4 afos y la maduracion

se alcanza sobre los 30 afios
El sistema muscular: Aumenta durante la pubertad y es mas apreciable en nifios que

en ninas
El sistema oseo: No se consolida del todo hasta la adolescencia

Aunque en las causas que afectan al desarrollo corporal tambien pueden influir factores

hereditarios, el sistema hormonal, la alimentacion, el nivel socioecondmico o las afecciones

a cada deportista individual de una forma diferente.
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En cuanto a las guias basicas de movimiento, hasta el 9° y 15° mes no aparece la marcha.

Después, alrededor del tercer afio la marcha es involuntaria, con zancada y ritmo de paso
coincidente. Ademas los nifios ascienden escaleras hacia el tercer ano y bajan peldafos de

forma mas tardia.

3.2) Metodologia de entrenamiento

Dentro del trabajo de las principales cualidades fisicas, tenemos:

- En el trabajo de Fuerza en éstas edades:

Segun Garcia Manso (1999):

En las edades iniciales (7-8 afios) se intentara mejorar el tono muscular con pocas

repeticiones.

— Entorno a los 11-12 afios se incrementara su fuerza con el trabajo de su propio peso
corporal

— A los 13-15 afos se trabajara la fuerza- resistencia de alta intensidad con

componente anaerobico.

A partir de los 16 afos comenzara el trabajo neuromuscular, con cargas

incrementadas y de forma progresiva.

Y a partir de los 17 afos se podra comenzar el trabajo de alto rendimiento

Segun Cuadrado, G. (1999) (Citado en Cuadrado Saenz, Pablos Abella y Garcia Manso,
2006):

— Elinicio de los entrenamientos es a los 7-8 anos.

Hasta los 10 afios adistramiento de la fuerza intermuscular y de la fuerza relativa.

En la edad prepuberal, (8 a 11 afos) mejora de la fuerza explosiva,
suplementariamente, con intensidades de hasta el 40%, con especial cuidado de la

columna vertebral y tareas para grandes grupos de musculos.

Edad puberal (mas de 12 afios) aumentar la fuerza explosiva, misma intensidad y
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evitar trabajo de fuerza resistencia (ya que los nifios hacen esfuerzos anaerdbicos

normalmente y hay que evitar hacer lentos a los nifios desde pequefios).

— En la adolescencia (16-17 anos en hombres) y (14-15 afos en mujeres), es donde se
inicia la fase de rendimiento y también hay que tener en cuenta cuando madura el

sistema oseo que es a los 19-22 afios en varones y a los 18-19 afios en mujeres.

-En cuanto al entrenamiento de la Resistencia en éstas edades iniciales, segun la literatura
cientifica tenemos que ,teniendo en cuenta que su organismo y aparato locomotor esta en
pleno proceso de desarrollo de sus competencias y sus sistemas bioldgicos, tenemos 3
clases de deportistas en funcion de la coincidencia entre la edad cronolégica y la edad

bioldgica:

— Desarrollo normal (cuando coinciden dichas edades)

— Desarrollo acelerado o temprano (de sus capacidades corporeas y estructurales, con
lo que tiene un éxito deportivo precoz)

— Desarrollo tardio (cuando la edad bioldgica se retrasa en relacion a la cronolégica,

por lo que estaria en desventaja competitiva).

De forma mayoritaria, los jévenes estan mas preparados para las cargas de resistencia
aerobicas (con fase sensible en la pubertad) pero peor preparados para las anaerébicas
(que crecen en la pubertad, pero tiene su fase éptima en la adolescencia) por lo que no es
adecuado introducirle en muchas cargas de éste tipo en periodos tempranos. Su
entrenamiento adecuado de resistencia en edad infantil y juvenil, contribuye en la fuerza,
velocidad y agilidad. En la resistencia aerébica es mas aconsejable, métodos continuos de
intensidad baja-media e intervalico intensivo corto de forma jugada. Y al final de la
adolescencia, ya tienen la competencia suficiente para asimilar con la misma eficacia el
trabajo de adultos. El Vo2max aumenta de forma similar en ambos sexos hasta los 12 afnos,
después hay un ascenso continuo en chicos y menor en las chicas a partir de los 14 afos. Y

el umbral anaerébico mayoritariamente en los nifios esta mas alto que en las nifas.

- En el entrenamiento de Velocidad tenemos, en cuanto al desarrollo de dicha cualidad por

edades, segun Grosser (1992):
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— Por debajo de los 6 anos, evoluciona en la velocidad del gesto deportivo.

— De 7 a 9 afos, sube la velocidad de reaccion y frecuencial, y hasta los 12 afos la
dimension de las palancas (velocidad ciclica y aciclica)

— De 9 a 12 afios, periodo 6ptimo y sensible de la velocidad de reaccion y velocidad
frecuencial, y en parte de la velocidad de movimiento. En la adolescencia:
Incremento de la velocidad por desarrollo de la fuerza y velocidad resistencia por
incremento de la resistencia anaerdbica

— Desde los 12 hasta los 15 o 17 anos .Al comienzo del ciclo, conviene realizar fuerza
velocidad en hombres y mujeres con resistencias medianas. Al final de la fase:
fuerza- velocidad con resistencias mayores. Desarrollo de la resistencia de velocidad
maxima. Al final de la pubertad (13 afios en nifias y 14 en ninos), la velocidad de
reaccion, frecuencia de movimientos y velocidad aciclica es parecida a los adultos.
Sobre los 15 afos paralizacién en el desarrollo de la velocidad y fuerza en mujeres

— Desde los 15 o0 17 hasta los 17 o 19 afos: se elevan velocidad fundamental en

hombres y mujeres. Fuerza velocidad y resistencia de la maxima velocidad

- En el trabajo de Flexibilidad, segun la literatura cientifica, la etapa de mayor mejora o fase

sensible, es desde los 9 a 14 afios, pero hay que entrenarla siempre

Dentro de los Principios del entrenamiento, esta el de la especializacién, y dentro de aqui
esta la adaptacion a la edad e individualidad del deportista en el que cada sujeto tiene una
competencia de carga y de reaccidén a la misma, por el que trabajo tiene que adaptarse a
cada persona , en cuanto a elementos como la edad,herencia, sexo, maduracion, nivel de
condicidon, motivacion, alimentacién, descanso y suefio y también hay que considerar las
fases Optimas , en especial, en modalidades deportivas de exigencia técnico y coordinativa.
También dentro de aqui esta el fundamento de la alternancia reguladora, que habla de la
interdependencia y coordinacion del entrenamiento para conseguir la mayor rentabilidad
entre las diferentes capacidades y entre estas capacidades y el trabajo de la técnica. Segun
una iniciativa para el desarrollo de las diferentes capacidades de forma principal o
simultanea, segun Grosser (1992): Primero hay que desarrollar una gran base aerébica y
posteriormente el entrenamiento anaerdbico. Para empezar, desarrollo por separado de
fuerza y de resistencia y después trabajo combinado en la configuracion especifico-

deportiva. Para empezar, entrenar por separado velocidad de reaccion, de movimientos y
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fuerza resistencia localizada y después mejorarlas de forma combinada. La mejoria de la

fuerza, siempre hay que compensarlo con el de flexibilidad. Y también se necesita velocidad
ciclica y fuerza, ya que un incremento desproporcionado de ésta influye en la masa corporal,
flexibilidad y coordinacion intermuscular. Todo lo anterior hace estabilizar un nivel maximo y
equilibrado de condicién fisica y es una forma acertada de acomodacion del proceso de
planificacion. Se incrementa una notable base a través de un trabajo variado, la técnica tiene
que acomodarse continuamente a la mejora fisica y debe de trabajarse antes o a la vez que
la condicién fisica (ya que la fatiga influye de forma negativa en la técnica). En el desarrollo
de entrenamiento a largo plazo, poco a poco se dara importancia al trabajo especifico, en el
que el desarrollo multilateral son los cimientos en la que se apoya la especializacién. En
cuanto al principio de variedad o versatilidad de la carga, dice que impulsos de entreno
mantenidos de forma igualitaria durante mucho tiempo causan mesetas en la productividad,
por lo cual se hace necesario cambiar el estimulo de la carga, como variaciones en la
velocidad de ejecucién, alternancia de contenidos, métodos,etc, para aumentar el
rentabilidad del entreno. Los nifios, jovenes y adultos mejorarian la motivacién ante ésta
variedad y mejorarian todas las competencias fisicas y también hasta en el alto nivel se
hace fundamental cuando la mejora continua de la carga, no produce ya mejoras en el
rendimiento o por homogeneidad de las sesiones. Y dentro de los principios pedagdgicos, en
el tema de la transferencia de aprendizaje de tareas o habilidades, ha de ser positiva para
la futura especializacion del atleta, para facilitar el adiestramiento, ya que hay coincidencias

coordinativas entre los movimientos.

3.3) Aspectos pedagdgicos referidos al atletismo

Por ultimo hemos de comentar los siguientes aspectos importantes dentro del deporte en

que nos encontramos y mas en concreto al tema que estamos tratando:

"El atletismo es el deporte donde se expresan las habilidades motrices de correr, saltar y

lanzar de forma mas pura " (Gémez y Valero, 2013, p.39).
"El atletismo es el deporte mas universal porque sigue siendo el mas natural de los

deportes; todos los grandes juegos deportivos de la tierra toman de él sus elementos:

velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad" (Bravo, Pascua, Gil, Ballesteros y Campra ,1990
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citado en Gémez y Valero, 2013, p.39).

Segun

Segun

Segun

saltos

Hornillos (2000) (Citado en Gémez y Valero, 2013):

El atletismo es un deporte fundamental ya que sus gestos motrices basicos, carreras,
saltos y lanzamientos estan arraigados indefectiblemente al ser humano. Desde la
perspectiva de la iniciacién deportiva y debido a la riqueza motriz de sus
modalidades, la practica genérica del atletismo supone la adquisicion de una base
sélida para la inmensa mayoria de los deportes, a lo que se le une su caracter
tremendamente formativo, siempre que se creen las condiciones necesarias para que

su practica sea educativa. (p.40)

Gdmez y Valero (2013):

Si grave e importante es no introducir el atletismo a una edad adecuada, mucho mas
lo es confundir la iniciacidon con una especializacién precoz, justificando el hecho de
someter a los nifios a unos esfuerzos y exigencias inapropiados a su edad y nivel de
maduracion biolégica con el unico fin, censurable, de obtener un rendimiento
deportivo a corto plazo. Por lo tanto la iniciacion atlética debe ir encaminada a
enriquecer la motricidad del nifio, repercutiendo positivamente en su salud e
incidiendo en su desarrollo fisico. El juego es el recurso didactico que debe
prevalecer, estimulando a los nifios con actividades motivantes, de manera que los
aspectos técnicos se introduzcan de forma muy gradual, en funcién de su grado de

desarrollo. (p.45)

Alonso (2016) en categorias inferiores hay que entrenar por igual las carreras, los

y los lanzamientos, aunque después, si queremos mejorar en las pruebas

combinadas tenermos que mejorar los puntos débiles y perfeccionar los puntos fuertes.

Ademas el hecho de entrenar en pruebas combinadas le dara al atleta mayor motivacion ,

con la posibilidad de competir a mejor nivel en las pruebas individuales.

Es fundamental que en éstas categorias menores el grupo de pruebas a elegir en la

competicion sean arménicas, entre las diferentes especialidades. (Alonso, 2016)
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3.4)  Conclusién de los fundamentos teéricos del trabajo

Como regla general:

- Desde los 3-7 afos el bebé-atleta se inicia con educacion motriz. Se aprenden las
habilidades fundamentales (correr, saltar, arrojar objetos...)

- En Benjamin, desde los 7 a 9 anos, hacen multideportes de forma jugada (entre los
que esta el atletismo), porque ya que tienen desarrolladas sus habilidades fundamentales y
ahora los combinan para realizar tareas mas complejas. Y ésto, segun los principios del
entrenamiento, le dara al atleta una transferencia de aprendizaje de tareas o habilidades,que
ha de ser positiva para la futura ensefianza del atleta (el atletismo).

- En Alevin de los 10 a 11 afios , hay un aprendizaje de los fundamentos del atletismo,
donde aprenden a correr, saltar y lanzar de forma mas pura y fina con mayor desarrollo que
antes. Aqui ya tienen un control motor mas automatico y refinado.

- En infantil, a los 12 anos empieza el aprendizaje en pruebas combinadas adaptadas
a su maduracion, iniciando su competicion en ellas

- En Cadete , sobre los 14-15 afos . Ya se ha terminado a pubertad y alcanzado su
maximo de entreno general por maduracién biologica. Inicio del entrenamiento con vistas al
rendimiento y se empieza a aumentar la importancia de la competicion. Hay un mayor
refinamiento técnico y hace mayor hincapié a un grupo de pruebas.

- Entre juvenil y Junior es la edad de especializacion definitiva: Con 17 afios, iniciar el

entreno de alto rendimiento y a los 18 afos la definitiva dedicacién del atleta

Aunque, para todo lo anterior, después habria que ver cada capacidad fisica de forma mas
precisa, su desarrollo con la edad y ademas hay algunas capacidades fisicas en las que la
mujer tiene un desarrollo mas precoz que el hombre. Y por supuesto, respetar de forma mas
especifica, dentro del principio de la especializacion ,la adaptacion a la individualidad del
deportista , ya que cada individuo tiene un ritmo de maduracién diferente y una capacidad

de carga y de reaccion a la misma.
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4- TRABAJO DE INVESTIGACION:

4.1) Objetivo

Este trabajo de investigacion tiene como objetivo, conocer la forma que en la practica llevan
los entrenadores las escuelas de atletismo para posteriormente recabar datos y compararlos
con la informacion teérica que hemos expuesto anteriormente, para ver cuanto se diferencia
de la realidad. Ademas también les hemos preguntado sobre la pertinencia o no de incluir
las pruebas combinadas en éstas edades, como forma de mejorar el entrenamiento
multilateral y si ésto puede mejorar el rendimiento una vez que el atleta se especialice

definitivamente en una especialidad atlética y en qué edades se puede hacer ésto

4.2) Métodogia

Las entrevistas (en total 30) han sido realizadas sobretodo a entrenadores de la provincia de
Ledn, algunos de Asturias, y el resto a diversos entrenadores escogidos al azar de clubes,
federaciones y Centros de Alto Rendimiento del resto de Espafia. Muchos de estos
entrenadores son de reconocido prestigio en el alto nivel. La modalidad de entrevista ha

sido presencial y via telefonica.
4.3) Resultados

En cuanto a los anos de experiencia de los entrenadores entrevistados , todos tienen 2 afos
o mas. El tipo de especializacién con la que cuentan los entrenadores de atletismo,
escogidos al azar son, 12 son de la especialidad de carreras, 5 de saltos, 6 de lanzamientos,

3 de pruebas combinadas y 4 de atletismo en general.

En relacion a la categoria en la que suelen iniciar a los atletas:

- Desde los 5-6 prebenjamin empiezan juegos psicomotricidad. Como juego. aqui los inician
la mayoria

-En benjamines, a los 8-9 afos, ven pruebas de atletismo iniciandose en todas

especialidades
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-Y en alevin 10-11 afios hacen alguna competicion, y realizan multideporte

Y en relacion al % de entrenamiento Global o especializado en cada una de las etapas,

tenemos:

- En Alevin (10-11 afos) un trabajo global, en el que la mayoria han contestado del 100%,
con una media del 96%

- En Infantil (12-13 afios) un trabajo global, en el que la mayoria han contestado del 80%,
con una media del 81%

- En Cadete (14-15 afos), un trabajo global, en el que la mayoria han contestado del 60%,
con una media del 58%

- En Juvenil (16-17 anos), un trabajo global, en el que la mayoria han contestado del 50%,
con una media del 37%

- En Junior (18-19 afios), un trabajo global, en el que la mayoria han contestado del 0%, con
una media del 18,8%

-'Y de aqui en adelante, un trabajo global , en el que la mayoria han contestado del 0%, con
una media del 4%, ya que puede haber algo en pretemporada y en el periodo preparatorio
general, pero es mas corto o0 casi inexistente cuantos mas anos lleves de especializacion,

porque el trabajo global ya no te hace progresar tanto como antes

En la experiencia como deportistas, que han tenido los entrenadores, el 47% se
especializaron pronto y de ellos la mayoria no obtuvo buenos resultados, algunos fueron
buenos en categorias inferiores (hasta promesa) Otros llegaron a nivel Regional y Nacional
y algun caso aislado llegd a nivel internacional (una entrenadora veterana). En cambio el
53% de los entrenadores siguié una metodologia global/multilateral, de ellos la mayoria
alcanzé el nivel nacional. Otros disputaron el nivel internacional con algunos JJOO y algun

caso excepcional solo alcanzo nivel regional o no obtuvo ningun resultado.
Y como resultado final de las entrevistas, diremos que:

"Especializarse en Carreras, saltos o Lanzamientos, después de haber pasado por un
aprendizaje y competicion en pruebas combinadas, mejora el rendimiento por riqueza
motriz, transferencia, coordinacién, agilidad, explosividad y resistencia. Ademas saben mejor

lo que les gusta y mas adherencia al atletismo. Realizar la especializacion definitiva o

Alvaro Garcia Madrid- Trabajo de Fin de Grado- GCAFD — Curso 2016/2017  -((24))-



universidad

Hech FCAFD

algunas pruebas que destaque, sobretodo en Juvenil (16-17 afios) compitiendo previamente

en Combinadas adaptadas a su edad desde infantil (12-13 afios) y centrandose mas en las
especialidades que se le den mejor. Pero siempre adaptarse a cada individuo

especificamente”

5)- CONCLUSIONES FINALES

Muchos jovenes atletas, no cuentan con suficiente trabajo global desde las primeras edades,
segun los porcentajes. Y una de las posibles razones de ésto, segun las entrevistas
realizadas, puede ser a que se incorporan de forma tardia a las escuelas deportivas, con la
ensefianza del atletismo entre ellas (A parte de la educacion fisica obligatoria que reciben en
el colegio). Posteriormente, los entrenadores, realizarian a una edad conveniente, la
introduccion de la ensefianza y competicion en pruebas combinadas, como medio para
mejorar su rendimiento en anos posteriores, en infantil (12-13 afios) y realizan la
especializacién en una prueba concreta de atletismo, de forma mas precoz que la literatura

cientifica, en Juvenil (16-17 afios), en vez de entre Juvenil y Junior (17-18 afos).

Y como conclusion principal del éste TFG:

"La inclusion de la ensefianza y competicion de pruebas combinadas en escuelas de
atletismo, mejora: el rendimiento por mayor riqueza motriz, la transferencia de habilidades,
las principales cualidades fisicas, la adherencia al atletismo y posteriormente saben mejor lo
que les gusta. Como regla general, es conveniente, introducirse en la ensenanza vy
competicion de las pruebas combinadas a los 12 afios para que a los 17 afos se puedan

especializar en una prueba definitiva"

6)-APLICABILIDAD Y VALORACION PERSONAL

Este TFG, ha tenido una aplicabilidad mas directa de muchos de los conocimientos recibidos
de formacion universitaria en todos éstos afios. Ademas de los aprendizajes y habilidades
adquiridas en el TFG citadas al principio, me ha permitido buscar informacion bibliografica
del tema de las pruebas combinadas en las escuelas de atletismo en edades de iniciacion y
formacién, en apuntes de clase, articulos cientificos, libros y de una charla- congreso. No

solo dentro del atletismo, sino también buscando acerca de la teoria y metodologia del
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entrenamiento en edades tempranas, también dentro del campo del aprendizaje y control

motor , la pedagogia de imparticion en éstas edades o la fisiologia del crecimiento. Y dado
que "el atletismo es el deporte mas universal porque sigue siendo el mas natural de los
deportes y todos los grandes juegos deportivos de la tierra toman de él sus elementos:
velocidad, resistencia, fuerza y flexibilidad" (Bravo et al.,1990 citado en Gémez y Valero,

2013, p.39), se podria aplicar por extensién a otros deportes.

Ademas, gran parte de los Graduados en Ciencias de la Actividad fisica y del deporte,
cuando terminan sus estudios, encuentran su ambito profesional ligado a éstas edades de la
ninez y adolescencia en forma de escuelas deportivas o en institutos de educacion
secundaria, por lo que investigar de forma mas profunda en sus correctas edades de

desarrollo, nos va a permitir mejorar nuestra competencia profesional.
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8)- ANEXO - CUESTIONARIO ENTRENADORES DE ATLETISMO

BLOQUE I: DATOS PERSONALES

1- Nombre:

2-ARos de experiencia como Entrenador:

3-Especializado en ...(Carreras, Saltos, Lanzamientos, Pruebas Combinadas):

4-Anos de experiencia como deportista en Atletismo:

5-¢ A qué edad te Iniciaste/Formaste en el atletismo?

6-¢ En qué disciplina?: (Carreras, Saltos, Lanzamientos, Pruebas Combinadas):

BLOQUE lI: EXPERIENCIA PRACTICA COMO ENTRENADOR:

1-¢ En qué categorias de edad soléis iniciar a los atletas?

2-; Qué metodologia Global/Multilateral-especializada sigues en iniciacion con tus atletas?
3-¢A qué edad consideras que se debe hablar de especializacion?

4-Qué % (del 0 al 100%) de entrenamiento Global/Multilateral- Especializado sigues en cada

etapa?
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Trabajo Global/Multilateral  [Trabajo Especializado

Alevin
Infantil
Cadete
Juvenil
Junior
Promesa

5- ¢ Cual seria el % de especializacion en posteriores categorias a la iniciacion/formacion?

6- ¢ cuales son tus mayores éxitos como entrenador?

BLOQUE lill: EXPERIENCIA COMO DEPORTISTA:

1- ¢En la iniciacion/ Formacion seguiste una metodologia de Entreno Global/Multilateral o

mas Especializado?

2-;,Qué metodologia Global/Multilateral-especializada seguiste en tu etapa de

iniciacion/formacion?

3- ¢ A qué edad te especializaste?

4-; Cuales fueron tus mayores éxitos como deportista?
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BLOQUE IV: CONCLUSIONES, SEGUN TU EXPERIENCIA PRACTICA:

1- ¢ Especializarse en Carreras, Saltos o Lanzamientos, después de haber pasado por una
ensefianza y competicion en Pruebas Combinadas, mejora el rendimiento?

2-;Porqué?

3-En caso afirmativo, ¢A qué edades se podria realizar ésto?
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