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RESUMEN

El presente trabajo se basa en la problematica que afrontan los entrenadores del
Atletismo del area de medio fondo y fondo en Cuba con el transito l6gico de una
distancia de competencia a otra y por ende de una edad o categoria a la siguiente
superior en las competencias nacionales comenzando desde las edades tempranas
hasta la Categoria Juvenil. Por tal motivo el objetivo de la presente investigacion es
determinar las distancias competitivas a nivel Nacional, de manera que se
correspondan con las edades y distancias competitivas internacionales. Para lo que
se utilizaran diferentes métodos y técnicas de la investigacion cientifica, tales como:
La revisiobn documental; la entrevista a entrenadores y expertos; talleres con los
sujetos antes mencionados. Para el procesamiento de los datos los métodos
estadistico matematico a utilizar de la estadistica descriptiva la media, la desviacion,
los valores méaximos y minimos. Como resultados del trabajo se recomiendan las
distancias a competir en los eventos de medio fondo y fondo del Atletismo que
permiten el transito entre una categoria de edad y otra, sin que se produzca

interrupciones y saltos que afecten la correcta continuidad del atleta.



I- INTRODUCCION.

El Atletismo es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en
carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es el arte de superar
el rendimiento de los adversarios en velocidad o en resistencia, en distancia o en

altura.

Los primeros vestigios de las competencias atléticas se remontan a las civilizaciones
antiguas. La disciplina fue desarrollandose a lo largo de los siglos, desde las

primeras pruebas hasta su codificacion.

Desde los afios 1980, el Atletismo se hace cada vez mas universal y sigue la
evolucién geopolitica mundial. El nUmero de federaciones nacionales y el nimero de
licencias aumenta significativamente en los paises en vias de desarrollo. Por el
contrario, la practica de la competicion deportiva se estanca en los paises
desarrollados, en parte debido a su nivel de exigencia en términos de entrenamiento,
y también por la creciente diversidad de la oferta deportiva y de ocio.?® Hoy en dia, el
Atletismo es el deporte competitivo mas universal. Recientemente, los atletas de
naciones con poblaciones pequefias han llegado a la cima del deporte. Durante los
Campeonatos del Mundo de 2003, Kim Collins, esprinter de Saint Kitts y Nevis gané
la prueba de los 100 m. En términos mas generales, el éxito de la mayoria de los
atletas de la zona del Caribe se debe a que estudian en universidades de EE.UU.

que ofrecen mejores condiciones de formacion que sus paises de origen.

Las carreras de medio fondo se nombran asi porque se disputan en distancias
intermedias entre las de velocidad y las de fondo (de 800 a 3000 m). De todas las
pruebas reconocidas por la IAAF, sélo las de 800 m y las de 1500 m figuran en el
programa de los Juegos Olimpicos o Campeonatos del Mundo. Los 800 metros es la
prueba mas importante entre la velocidad prolongada de las pruebas de velocidad
pura, y la resistencia de las pruebas de fondo. Los competidores deben demostrar,
ademas de su capacidad fisica, una tactica de anticipacién y habilidad, en

correspondencia con la distancia de competencia.



La IAAF. A través de sus Comité Consultivos es la encargada de establecer las
competiciones a nivel Internacional, a través del tiempo se han mantenido bastante

estables, encontrandose algunas variaciones e inclusion en el sexo femenino.

En la categoria conocida como Juvenil, esta se subdividio en Cadetes hasta 17 afios
y Juvenil de 17 a 19 afos. Y con Ellas las disciplinas competitivas sufrieron
variaciones, influyendo ademés en las categorias inferiores. Esta problematica ha

traido a nivel de paises una reorganizacion en sus disciplinas competitivas.

Cuba no ha estado exenta de esta problematica, se han establecido las diferentes
distancias competitivas, en reuniones con entrenadores, considerando el criterio y
experiencia de estos, lo que ha motivado diversidad de criterios y descontentos entre
los Profesores de las diferentes categorias de edades, no se aprecia relacion entre

las distancias que se corren y las edades de los participantes.

En los ultimos afios se ha venido confrontando dificultades con los resultados en los
Juegos Escolares Nacionales de Alto Rendimiento y en el Campeonato Nacional
Juvenil, donde se aprecian discretos resultados cuando comienzan a competir en las
Categorias de Cadetes y Juveniles observandose una gran diferencia de calidad
entre las edades escolares y éstas ultimas y mas aun, cuando ocurre el salto de los
juveniles hacia los equipos nacionales muestra de ello que las provincias no
promueven hacia los equipos nacionales los atletas que se encuentran entrenando
en dichos lugares perdiéndose el tiempo de entrenamiento de estos atletas en

dichos centros provinciales.

También se puede observar que en las distancias actuales hay cambios muy bruscos
de una distancia a otra como el caso de la categoria juvenil que de la distancia de
cinco mil metros en los juveniles tienen que pasar a correr los diez mil y algunos
prepararse para la Maratén cuando ingresan en la categoria de mayores, es por ello
gue proponemos los 10 kilbmetros en 16-17 afios y 15 kilbmetros en la 18-19 afios
de Ruta.

También observamos el caso de la Marcha Deportiva que de diez kildmetros pasan

inmediatamente a marchar 20 kilbmetros sin ocurrir cambios significativos en su edad



cronoldgica y en menos de un afio tienen que recorrer la distancia de 20 kildmetros
(en seis meses cuando ocurre el campeonato nacional de Marcha Deportiva), por
otra parte se repiten distancias de una edad a otra como es el caso del mil

doscientos metros distancia que existe en el 12-13 y continua hacia el 14-15 afos,

La marcha atlética es una disciplina deportiva en la que se debe siempre caminar,
nunca correr; es decir, al menos un pie debe estar constantemente en contacto con
el suelo (a simple vista), mientras que la pierna de apoyo debe estar recta (no
doblada por la rodilla) desde el momento en que el pie toca el suelo hasta que la
misma pase por la vertical del busto. Las distancias a pie se establecen hoy en dia
sobre 20 Km. y 50 Km. %

En la revision del Programa de Preparacion del Deportista (54), pudimos observar
gue no se definen los eventos o distancias por categoria y el entrenamiento se
relaciona con las areas ya sea la del medio o fondo largo en su conjunto, inclusive no
aparece la categoria de cadetes que surge a partir de la subdivision de la categoria

juvenil.

El calendario estd dominado por cuatro tipos de eventos: reuniones, las reuniones
entre clubes, los campeonatos nacionales y los principales eventos internacionales.
Los Juegos Olimpicos son el evento internacional mas prestigioso. Se celebran cada
cuatro aflos desde 1896 y el Atletismo es la disciplina mas importante en ellos.
Desde 1982, la Asociacion Internacional de Federaciones de Atletismo (IAAF), el
organismo responsable de la regulacion de la disciplina, ha flexibilizado sus normas
para acabar con el periodo amateur de la disciplina. El primer Campeonato Mundial

de Atletismo se organiz6 en 1983 y tienen lugar cada dos afios desde 1991.

Tras la busqueda de un maximo rendimiento deportivo es necesario entrenar a los
atletas desde edades tempranas, eso les permite adquirir una base fisica perdurable,
condicién esencial para su evolucidon como atleta y ser humano para posteriormente
poder asimilar recursos mas complejos que le permitan enfrentar las grandes
exigencias fisicas y psiquicas que demanda el entrenamiento deportivo en el que

igualmente se debe tener en cuenta las distancias competitivas que deben atender



las caracteristicas individuales de cada atleta al establecer las distancias de
competencias por lo que no hay una relacion entre las distancias que se corren
desde las categorias inferiores hacia las mayores, el incremento de la distancia de
una edad a otra en ocasiones no tiene un aumento légico gradual. Las distancias a
recorrer en nuestro pais no tienen respaldo cientifico e investigativo, y las mismas

fueron establecidas de forma empirica.

Las distancias actuales no tienen respaldo cientifico o investigativo, por lo que se
hace necesario investigar en este sentido en aras del desarrollo del Atletismo,

cuidando al Hombre como ser mas preciado del Medio Ambiente

Estas reflexiones nos conducen al problema que nos ocupa, y a nuestro criterio son
imprescindibles para la conduccion de los resultados de los atletas. El interés por
este deporte en particular esta avalado por el reconocimiento cientifico y social de su
contribucion al desarrollo pleno del hombre, por la historia que ha tenido nuestro pais
y en especial por la proyeccion concebida del mismo en nuestro proyecto educativo
siendo la situacién problémica en nuestro caso es la ubicacién de las diferentes
distancias a competir en competencias nacionales e internacionales segun las
categorias y sexos para la implantacion de estas en eventos del medio fondo y

fondo. Lo antes expuesto nos sitla ante la siguiente situacion problemética.

De esta situacion problematica se deriva el problema cientifico de la presente

investigacion:
Problema Cientifico:

¢, Como determinar las distancias a competir en los eventos nacionales en el area de

medio fondo y fondo?
Objetivos especificos:

1. Analizar las distancias en las que se compite en la actualidad en los eventos

nacionales en las disciplinas de medio fondo y fondo.



2. Determinar las distancias competitivas a nivel Nacional, que se correspondan
con las edades y distancias a nivel internacional.

3. Valorar la propuesta a través del criterio de los especialistas.

Aporte practico:

La propuesta de distancias a competir en los eventos nacionales en el area de medio
fondo y fondo, atendiendo a la relacion que debe existir entre las distintas categorias

y las distancias en las que estas deben competir.



II- DESARROLLO.
I1.1. Fundamentacién tedrica.

II.1.1. Caracteristicas fundamentales de las disciplinas del area de medio fondo
y fondo.

El area de fondo, dentro del atletismo, esta constituida por un grupo de pruebas de
carreras planas y con obstaculos, que se caracterizan por la manifestacion de un
gran nivel de resistencia aerobia, sin embargo las exigencias de los resultados
actuales obligan a entrenar con la perspectiva de una alta velocidad de ejecucion.

La preparacién del fondista es un proceso que debe ser realizado a largo plazo, por
lo que resulta recomendable su iniciacion en edades relativamente tempranas, sin
embargo resulta importante mantener el principio de trabajo multilateral que
garantizara el futuro en la élite del alto rendimiento.

El objetivo fundamental del entrenamiento atlético de fondo, medio fondo y la marcha
deportiva, es producir eficientes cambios fisiolégicos en los sistemas funcionales que
permiten al organismo correr a intensidad sostenida las distancias establecidas. Por
lo tanto el énfasis de las cargas de entrenamiento deber& ubicarse en los principales
factores fisiol6gicos responsables de estos cambios. Larovere (s/f).

En estas disciplinas deportivas encontramos que el factor principal a desarrollar es la
resistencia especial, que consiste basicamente en correr durante un tiempo
determinado con una intensidad sostenida, aplicando los requerimientos técnicos y
reglamentacion de estas disciplinas. En el desarrollo de la misma existen dos
capacidades que juegan un papel fundamental: las capacidades y potencias
aerdbica, y anaerodbicas glicoliticas. Complementariamente y con una importancia
mayor en las carreras de medio fondo se debe considerar a la capacidad y potencia
anaerobica alactica. La Fuerza y la flexibilidad son componentes de relevante
importancia en los procesos de entrenamiento de estos atletas.

En el caso de la fuerza es una capacidad vital para el mantenimiento y potenciacion
de otras actividades, tales como: mantener la técnica ante la fatiga o la aceleracion
en un sprinte final. Ademas el entrenamiento de la fuerza permitira recuperar el tono

muscular perdido por un exceso de entrenamiento de carrera. Se debe desarrollar



primero la fuerza basica, seguido por la fuerza especifica, al respecto tenemos que
considerar que una vez desarrollada secuencialmente la adaptacion anatémica y la
fuerza maxima se procedera a desarrollar la fuerza especifica o sea la fuerza a la
resistencia, "la mejor forma de aumentar la resistencia muscular es mediante un
programa de entrenamiento de la fuerza que haga hincapié en un niamero elevado
de repeticiones. Los ejercicios seleccionados y el niumero de repeticiones tienen que
producir la adaptacion deseada a los requerimientos fisiologicos de la prueba”
Bompa (2000).

Por su parte la flexibilidad debe ser trabajada todo el afio en funcion del logro de una
mayor amplitud de movimiento que facilita junto con la técnica y la fuerza rapida, la
longitud 6ptima de los pasos, asi como prevenir lesiones y favorecer los procesos de
recuperacion, los que juegan un papel fundamental en la correcta asimilacion de las
cargas de trabajo y como un eje basico en la construccion de la forma deportiva, con
este fin se pueden utilizar modalidades de recuperacion como masajes y diferentes
tipos de terapias, y en lo posible una evaluacion del rendimiento en el laboratorio.

La buena nutricidon, recuperacion adecuada de liquidos, dormir lo necesario, uso de
modalidades de recuperacién como bafios frios o calientes y masajes, y el disfrute de
las actividades que se realizan, son todos ellos, elementos importantes que
contribuyen mucho mas a la plenitud de la vida que el simple hecho de ser un
corredor o marchista. Los métodos de entrenamiento se basan en la estructura del
trabajo y se conforman con el tipo de ejercicio, el nUmero de repeticiones y las
pausas de los trabajos. La utilizacion de diversos medios y métodos para el
entrenamiento de la resistencia, evita en gran medida la fatiga de los practicantes,
manteniendo a su vez la motivacion por la actividad.

La clave del rendimiento deportivo en las carreras de medio fondo, fondo y marcha
deportiva pasa por la planificacién de las cargas del entrenamiento, que consiste en
la busqueda de alternativas que permitan concretar metodol6gicamente la aplicaciéon
de contenidos de entrenamiento precisos, utilizando las cargas adecuadas con un
orden secuencial sistematico, para poder alcanzar un objetivo competitivo planteado

en el momento oportuno.



Esta planificacion debe estar adecuada en su totalidad a las caracteristicas propias
del atleta, considerando su especialidad, edad, sexo, experiencia y antecedentes
atléticos entre otros. A partir de estos datos se comienza a disefar el macrociclo de
entrenamiento, documento anual que sistematiza la distribucion de las cargas de
entrenamiento, desde donde se desprenderan los distintos eslabones del proceso,
mas concretamente los periodos, mesociclos, microciclos, jornadas y sesiones.

El entrenamiento para corredores de medio fondo parte desde el desarrollo de las
areas funcionales aerobicas hacia el desarrollo de la resistencia especifica de la
prueba, este es un proceso que indiscutiblemente deben abordar sistematicamente
con cargas progresivas los atletas que se encuentran en un proceso de formacion
hacia el alto rendimiento, utilizando las mas variadas metodologias del
entrenamiento.

El cumplimiento del principio de individualizacion del entrenamiento, le permitird al
entrenador seleccionar los volimenes mas apropiados, considerando factores
importantes como la edad cronologica, edad biologica, edad deportiva, nivel de
preparacion en relacion con determinada capacidad, perspectivas, etc.

Fondistas y marchistas necesita dominar un gran arsenal de habitos motores y deben
desarrollar una movilidad articular tal, que le permita tener un gran diapasén de sus
movimientos, en el trabajo muscular, para evitarle las desagradables lesiones y
facilitarle la efectividad de los movimientos pendulares que ejecuta en la carrera y
traslado en la marcha deportiva con la mayor economia de esfuerzo. Un aspecto
importante a tenerse en cuenta pues la frecuencia de aparicion de las lesiones
deportivas y su gravedad pueden incidir o apresurar el retiro deportivo en un atleta de
nivel.

Mientras mayor es el fondo o conjunto de habitos motores que domina el atleta,
mayores son sus posibilidades practicas. Una gran parte del entrenamiento de la
especializacion inicial debe ser dedicado a este propdsito.

El dominio de la estructura de la técnica de esos ejercicios, en particular sus
caracteristicas cinematicas o el llamado cuadro externo del movimiento, constituye

la tarea esencial de la metodologia de la ensefianza de la técnica en estas edades.



Diferenciando el entrenamiento para corredores de fondo del entrenamiento de
medio fondo, encontramos que si bien ambos parten del desarrollo de las areas
funcionales aerdbicas hacia el desarrollo de la resistencia especifica de la prueba, el
entrenamiento de fondo prioriza el desarrollo de los grandes volumenes aerébicos
con una relativa importancia menor de los sistemas anaerobicos glucoliticos y si
priorizando el ritmo de carrera aerdbico sostenido, por intermedio de un Optimo
desarrollo de trabajo en la zona del umbral anaerébico y del Vo2 max.

Las cargas de trabajo deben desarrollarse sistematicamente atendiendo a las areas
de trabajo que se describen sintéticamente a continuacion:

e Area Funcional Sub Aerdbica responsable del desarrollo de la capacidad
aerdbica, la que estara determinada por el volumen total de trabajo aerdbico
acumulado y relacionado con las reservas de energia disponibles para el
trabajo oxidativo. Sobre esta area funcional se construyen los demas ritmos de
carrera.

Podemos diferenciar a este ritmo como el que permite conversar mientras se corre,
la caracteristica fundamental de estos trabajos esta dada por los grandes volumenes
de carrera a una intensidad que va entre el 65 y el 70 % del Vo2 max., lo que
equivale a correr durante un tiempo estimado entre los 50 y 80 minutos a una tasa
balance (produccion remocion) tal que la lactacidemia oscile entre los 2 y 3 mml/It.

En sintesis, el desarrollo del area sub.aerObica proporciona una adaptacion
importante a las cargas de trabajo produciendo mejoras tanto a nivel cardiovascular
como a nivel de los musculos motores.

e Area Funcional Stper Aerdbica: responsable de los trabajos de desarrollo de
la eficiencia aerdbica poniendo énfasis en una fluidez comoda y rapida y en el
ritmo de carrera con acumulacién anaerdbica marginal. El incremento de la
adaptacion a estos procesos ha de acelerar el ritmo de umbral
lactato/ventilatorio. Lo que es altamente significativo para los especialistas de
medio fondo y fondo.

Los trabajos se deben desarrollar con carreras progresivas de intensidad media de
entre el 75 y el 80 %, lo que equivale al nivel de umbral anaerdbico, con una

lactacidemia que oscile entre los 4 y 7 mml/It, de acido lactico en sangre.



Area Funcional Maximo Consumo de Oxigeno (Vo2 Max.): responsable del
desarrollo de la potencia aerdbica, las adaptaciones fisiolégicas que resultan
de este tipo de entrenamiento estimula al maximo las capacidades aerébicas y
se realiza a ritmos similares a los de las carreras que van desde los 3000
hasta los 10.000 metros. La intensidad esta comprendida aproximadamente
entre el 90% y 100% del ritmo Vo2 max.

Como esto representa carreras muy rapidas se recomienda entrenar con intervalos

tratando de que estos no sean demasiado largos, puesto que el alto nivel de

produccién anaerdbica puede producir una fatiga excesiva.

Tolerancia Anaerdbica Lactacida: trabajos que permiten lograr la capacidad de
correr durante un tiempo prolongado con acumulacion de acido lactico
residual. Este es un entrenamiento muy intenso, efectuado entre el 100% vy el
130% del Vo2 méx., y con un nivel de acido lactico sanguineo que oscila entre
los 12 y 18 mml/It.

Las pruebas de medio fondo (800 mts., 1500 mts. Y 3000 mts con obstaculos), se

corren a ritmos superiores al 100% del Vo2 max. Y exigen por lo tanto una tolerancia

a la constante acumulacién de los niveles de lactato en la sangre y en los tejidos de

los musculos que intervienen en la carrera. El objetivo primordial del entrenamiento

de la capacidad anaerébica es mejorar la velocidad pura de la carrera y la fuerza.

Potencia AnaeroObica Lactacida: capacidad de disponer mucha energia por
unidad de tiempo por medio de un aumento de la actividad y cantidad de
enzimas de la glucdlisis anaerdbica que permitira el mantenimiento de altas
velocidades y aceleraciones prolongadas. Esta capacidad se desarrolla a
maxima intensidad y con una lactacidemia que oscila entre los 15 y 25 mml/It.
siendo particularmente importante para las carreras de medio fondo.

Potencia Anaerébica Alactacida: Capacidad de disponer de mucha energia
por unidad de tiempo por medio de un aumento de los depdsitos de fosfato, lo
gue resulta importante especialmente para los corredores de medio fondo y
gue permite la aceleracion en la partida, los cambios de ritmo durante la

carrera y el sprint de la recta final.



e Area Funcional Regenerativa: Destinada a los procesos de recuperacion post
entrenamiento, especialmente después de entrenamientos intensivos 0 pos
competencia. Es ademas ritmo de carrera aconsejable para la entrada en
calor.

La intensidad de trabajo es muy baja, a un ritmo placentero, y el acido lactico se
encuentra practicamente a nivel basal.
En el deporte competitivo o de alto rendimiento el éxito no es definitivo y la derrota no

puede convertirse en un hecho fatal.

Debemos precisar de forma general que las pruebas de marcha o caminata se
corren sobre distancias de 20 y 50 kilbmetros, para el sexo masculino y solo 20
kilbmetros para el sexo femenino en competencias oficiales. La regla principal de
este tipo de carreras es que el talén del pie delantero debe permanecer en contacto
con el suelo hasta que la punta del pie de atras deje de hacer contacto con el mismo.

La regla esta disefiada para evitar que corran los participantes.

Las carreras de media distancia abarcan los 800m/p y 3000 m/p se conocen como
carreras de media distancia. Las mas populares son las de 800 m/p, 1500 m/p y

3000m/p. En el caso de los 3000 m/p no aparece en el programa olimpico.

Por otra parte las carreras de larga distancia estan por encima de los 3000 m/p, se
consideran pruebas de larga distancia. Aqui se trata de evitar los movimientos
excesivos; la accion de rodillas es ligera, los movimientos de los brazos se reducen

al minimo y la longitud de los pasos es menor que las de las carreras de velocidad.

Lo antes expuesto fundamenta que las caracteristicas de las disciplinad de fondo y
marcha deportiva deben tenerse en cuenta a la hora de seleccionar los indicadores
para caracterizar el retiro deportivo en las mismas, ya que sus particularidades,
sistemas energéticos, exigencias técnicas y capacidades fisicas necesarias, entre
otras, no se manifiestan de igual manera en todas las disciplinas del atletismo un
elemento importante a considerar tanto en la preparacién deportiva como en el retiro
del deporte de alto rendimiento, ya que el comportamiento de las mismas puede

apresurar o retardar este proceso. De ahi que en el siguiente epigrafe dirigimos la



atencion hacia la muestra y metodologia empleada para dar cumplimiento a los

objetivos propuestos.
II.2. Metodologia empleada. (Métodos, procedimientos y muestra).
[1.2.1. Poblacion y muestra.

Las muestras fueron seleccionadas de diversas poblaciones de manera intencional,
considerando la naturaleza de la investigacion, su objeto de estudio, e intereses

nuestros como investigador

Para dar cumplimiento a los objetivos de la investigacion se trabajé con dos muestras

seleccionadas intencionalmente:

La primera muestra quedo integrada por entrenadores, Jefes de Catedra de Equipo
Nacional y Metoddlogos de la Comision Nacional de Atletismo de estas disciplinas de
medio fondo y fondo que se desempefian en los diferentes Centros Deportivos de
alto rendimiento de la provincia y el pais. La misma qued6 conformada por 24

profesionales de este deporte.

Todos con mas de 17 afios de experiencia en el trabajo con estas disciplinas y con
resultados deportivos satisfactorios en competencias nacionales y del é&rea
centroamericana y panamericana. De ellos 20 entrenadores, dos .Jefes de Catedra
de equipo Nacional y dos Metodologos de la Comision Nacional. Los criterios de
seleccién que se tuvieron en cuenta fueron en primer lugar su desempefio como
entrenadores o directivos de estas disciplinas y en segundo lugar el haber
participado en la Reuniéon Nacional del area y la Liga estudiantil de atletismo que se
desarroll6 en tres zonas del pais.

La segunda muestra conformada por los especialistas seleccionados: seis

especialistas que cumplian con los requisitos exigidos.
e Disposicion a participar en la investigacion.

e Tener conocimientos actualizados en relacidn con las caracteristicas de las

disciplinas del area de medio fondo y fondo.



e Experiencia en el trabajo con equipos provinciales y nacionales, en las

diferentes categorias.

e Porsus resultados en la promocién de atletas a los Centros Nacionales.
II.2.2. Métodos y Técnicas:

Para dar respuesta a este objetivo de la investigacion se utilizaron diferentes

métodos y técnicas de la investigacion cientifica, entre ellos la:

Andlisis de Documentos: se realiz6 un estudio de diferentes documentos que
norman el desarrollo del atletismo en Cuba como son el programa de preparacion del
deportista para las disciplinas de medio fondo y fondo y convocatorias de las

diferentes competencias nacionales.

Entrevista: La entrevista posibilité obtener informacion a traveés de los informantes:
entrenadores y Metodologos Nacionales de estas disciplinas en relacion a las
distancias de competencias existentes y las establecidas, sus aspectos positivos y
negativos. Para obtener informacién necesaria y util en relacion a la determinacién

de las distancias competitivas sobre bases sélidas y objetivas.

Técnicas dinamicas de grupo: Tormenta de ideas y reduccion de listados, la
primera a partir de la problemética en relacion con la determinacion de las distancias
de competencia y su correspondencia con las edades y distancias a nivel
internacional y para alcanzar consenso en relacion a las mismas, siguiendo los
procesos de: esclarecer, eliminar, filtrar, votar y finalmente las distancias que se

determinen.

Encuestas: se realizaron con el objetivo de conocer los criterios y valoraciones de
los especialistas en relacion con la propuesta.
Criterio de especialistas: para valorar la calidad, objetividad y posibilidades de

aplicacion de la propuesta.



Procesamiento Estadistico. Se utilizé la distribucion empirica de frecuencias para
procesar la informacion obtenida en las entrevistas.

[1.2.3. Resultados y andlisis.

[1.2.3.1 Andlisis de documentos.

Para dar cumplimiento al primer objetivo de la investigacion se accedio al analisis
documental como fuente de obtencion de conocimientos. Se consultaron los
documentos que rigen y proyectan el trabajo del Instituto Nacional de Deportes,
Educacion Fisica y Recreacion (INDER) y de la Comision Nacional de Atletismo
como: el Programa de preparacion del deportista para las disciplinas de medio fondo
y fondo y convocatorias de las diferentes competencias nacionales. En estos
documentos se recogen los aspectos esenciales para el trabajo con estas disciplinas
en las diferentes categorias.

Programa de Preparacion del Deportista.

Este documento orienta como debe ser la preparacion del deportista de las diferentes
disciplinas y categorias del atletismo. Es una herramienta importante en manos de
los entrenadores porque en €l aparecen orientaciones importantes relacionadas con
los objetivos de la formacion del atleta en su etapa de iniciacion, los objetivos del
atletismo desde la etapa de preparacién basica y la formacion integral. Se aborda el
sistema de seleccién deportiva con sus procedimientos y requisitos, los ritmos de
desarrollo de las capacidades motoras, normas de los test de seleccién, contenido
del plan de preparacion, estructura de la carga, trabajo con las capacidades, entre
otros.

En este documento no se dan orientaciones relacionadas con las distancias oficiales
de competencias en las diferentes categorias, aspecto que consideramos como una
limitacion del mismo.

Andlisis de las convocatorias de las diferentes competencias nacionales.

Se revisaron las diferentes convocatorias emitidas por la Comision Nacional de
Atletismo para las categorias de la Liga estudiantil (12 a 13 afios en ambos sexos),
los 14 — 15 afios que participan en los Juegos escolares, los Cadetes (menores de
17 afnos) y los Juveniles (menores de 20 afios). Que por lo general en el macrociclo

de entrenamiento participan en varias competencias de preparacion y una



fundamental a nivel nacional. En la arena internacional al igual que las categorias de
mayores participan en Campeonatos centroamericanos, panamericanos, mundiales y
a partir del afio en curso 2010 por primera vez en el calendario internacional se
instauran los Juegos Olimpicos de la Juventud.

En las convocatorias nacionales las distancias oficiales de competencias para estas
categorias se relacionan a continuacion:

Tabla 1. Distancias de competencias para la categoria 12 -13 afios ambos

Sexos.
Categoria 12-13 afios masculino - femenino. (Liga Estudiantil)
Sistema Competitivo Cubano.
Femenino. Masculino.
Combinado D. Combinado nro. 4

50 metros con vallas.

50 metros con vallas.

1 200 metros planos.

1 200 metros planos.

2000 metros croos.

2 000 metros croos.

Cobinado E.

Combinado nro. 5.

2 Kilometros Marcha.

3 Kilometros Marcha.

4 Kilometros Marcha.

5 Kilometros Marcha.

Bala de frente.

Bala de frente.

Como se puede apreciar estos combinados verticalizan a los atletas de estas
categorias fundamentalmente hacia el area de fondo violandose el principio de la
preparacion multilateral en estas edades.

Tabla 2. Distancias de competencias para la categoria 14 — 15 que participan en

los Juegos Escolares.

Categoria 14-15 afios femenino y masculino.

Sistema Competitivo Cubano.

Femenino.

Masculino

600 metros planos.

600 metros planos.

1 200 metros planos.

1 200 metros planos.

1 600 metros con vallas.

1 600 metros con vallas.

3 000 metros croos.

3 000 metros croos.

3 Km.. Marcha Deportiva.

5 Km.. Marcha Deportiva.

5 Km.. Marcha Deportiva.

7 Km.. Marcha Deportiva.




Como se puede apreciar en el sexo femenino se mantienen los 1 200 metros, no hay

correspondencia de estas distancias con las edades ya que no aumentan de forma

creciente las distancias en correspondencia con la edad o sea que en la Liga escolar

esta distancia deberia ser menor para garantizar una progresion escalonada sin

desatender las caracteristicas de las edades.

Por otra parte las distancias de competencias de los cadetes:

Tabla 3: Distancias de competencias para la categoria 16 — 17 afios.

Categorial6-17 afos femenino y masculino (Cadetes)

Sistema Competitivo Cubano.

Femenino.

Masculino.

800 metros planos.

800 metros planos.

1 500 metros planos.

1 500 metros planos.

2 000 metros con obstaculos.

2 000 metros con obstaculos.

3 000 metros planos.

3 000 metros planos.

5 Km.. Marcha Deportiva.

5 000 metros planos.

10 Km.. Marcha Deportiva.

7 Km.. Marcha Deportiva.

10 Km.. Marcha Deportiva.

Se aprecia una progresion logica de las distancias de competencias que responden

al calendario internacional.

En la categoria juvenil las distancias de competencias

Tabla 3: Distancias de competencias para la categoria 18 - 19 afios.

Categoria Juveniles 18-19 afios, femenino y masculino.

Sistema Competitivo Cubano.

Femenino.

Masculino.

800 metros planos.

800 metros planos.

1 500 metros planos.

1 500 metros planos.

3 000 metros con obstaculos.

3 000 metros con obstaculos.

3 000 metros planos.

5 000 metros planos.

5 000 metros planos.

1 0000 metros planos.

10 Kilbmetros Marcha Deportiva.

10 Kilbmetros Marcha Deportiva.

20 Kilometros Marcha Deportiva.

20 Kilbmetros Marcha Deportiva

Co
mo
se
pu
ed

e

apreciar hay saltos bruscos en las distancias de competencias especificamente en la

marcha deportiva de 5 kilometros en la categoria anterior a 10 y de 10 kilébmetros a

20 kilometros duplicandose la distancia de competencia. Se debe sefialar que en el



calendario internacional no se compiten las mismas distancias en las diferentes
competencias o sea no hay uniformidad en el caso de la marcha deportiva para el
sexo femenino.

De forma general las distancias de competencias del calendario nacional no atienden
la necesaria progresion de las distancias de una categoria menor a la siguiente, con
saltos bruscos que en ocasiones duplican la distancia de competencia sin tener en
cuenta que el entrenamiento deportivo, desde el punto de vista bioldgico, es un
proceso de adaptacion constante del organismo a las influencias de los esfuerzos
fisicos, que se entienden ademas, como cargas de entrenamiento que desempefian
el papel de estimulos que producen cambios adaptativos en el organismo.

La tendencia y la magnitud de los cambios producidos desde el punto de vista
bioldégico, que tienen lugar como respuesta a las cargas de entrenamiento,
determinan el efecto de las mismas. El grado de influencia de las cargas en el
organismo depende de la dosificacion elegida, es decir, la intensidad del ejercicio a
ejecutar, su duracion, el nimero de repeticiones, el caracter de los intervalos de
descanso y el tiempo de adaptacion a los diferentes regimenes energéticos. En el
caso que nos ocupa las distancias de competencias no atienden estos elementos
con saltos o cambios bruscos de una distancia en una categoria a la distancia de la
categoria siguiente, lo que pudiera afectar la sostenibilidad del deporte y acortar la
vida activa del atleta en el deporte de alto rendimiento.

[1.2.3.2. Analisis de los resultados de la entrevista. (Anexo 1).

La entrevista se les aplic6 a entrenadores, Jefes de Catedra y Metodolégos
Nacionales del area de medio fondo y fondo para conocer sus criterios acerca de las
distancias de competencias en las que se compite en estos momentos en las
diferentes competencias nacionales. La totalidad con mas de 17 afios de trabajo con
estas disciplinas.

En la primera pregunta el 100% de los entrevistados conocen las distancias de
competencias para las diferentes categorias. En relacion a si se corresponden estas
distancias con las edades de los atletas el 16.6 % opina que si se corresponden, un

por ciento mayor 83.3% es partidario que en alguna medida.



En la interrogante tres el 100% reconoce que en algunas categorias no hay
progresion de las distancias de competencias de una categoria a la otra. En la ultima
pregunta el la totalidad de los entrevistados considera pertinente que se modifiquen
estas distancias en todas las categorias
A través del analisis de los documentos y de la entrevista se corrobor6 la necesidad
de modificar las distancias de competencias atendiendo a la progresiéon légica que
debe existir entre una categoria y otra.
11.2.3.3. Propuesta de las distancias a competir en los eventos nacionales en el
Area de Medio fondo y fondo.
Para realizar estas modificaciones se trabajé con los 20 entrenadores, dos Jefes de
Céatedra de Equipo Nacional y dos Metoddlogos Nacionales. EI método utilizado
Técnicas dinamicas de grupo: de ellas la tormenta de ideas y reduccién de
listados, la primera a partir de la probleméatica en relacién con la determinacion de las
distancias de competencia y su correspondencia con las edades y distancias a nivel
internacional y para alcanzar consenso en relaciéon a las mismas, siguiendo los
procesos de: esclarecer, eliminar, filtrar, votar y finalmente las distancias que se
determinen. Procesos que se realizaron en dos talleres de trabajo, en el primero se
analizaron por categorias las distancias oficiales y en el intercambio con los sujetos
antes mencionados se propusieron estas distancias atendiendo a las edades,
continuidad de las categorias, sin saltos bruscos que no afecten la sostenibilidad del
entrenamiento deportivo y la salud y calidad de vida de los atletas de estas
disciplinas. En el segundo taller se alcanzé consenso entre los participantes que
modificaron en algunas categorias las distancias de competencias y en otras
incluyeron distancias que no se concebian en las convocatorias.
Como resultado de esta investigacion se determinaron las siguientes distancias de
competencias en las disciplinas de medio fondo y fondo para las diferentes
categorias.

1. En la Categoria 12-13 afios para los dos sexos correr 1 000 metros planos de

lugar de 1 2000 metros planos.
2. Mantener las distancias de competencias en la categoria 14 — 15 afios que

participan en los Juegos Escolares Nacionales.



3. En la Categoria 16-17 aflos para ambos sexos incluir la carrera de 10
kilbmetros de ruta.
4. En la Categoria 18-19 afios para ambos sexos incluir la carrera de 15
kilbmetros de ruta.
5. En la Categoria 18-19 afios para ambos sexos en la Marcha Deportiva,
recorrer la distancia de 15 kildbmetros en lugar de 20 kilémetros.
Como se puede apreciar la nueva propuesta que se ofrece de las distancias a
competir en los eventos nacionales en el Area de Medio Fondo y Fondo se distingue
de la que se encuentra vigente en dos aspectos fundamentales. (Anexo 2)
Primero: en la realizacion de la propuesta se utiliza el método cientifico y en su
disefo participan entrenadores, Jefes de Catedra del Equipo Nacional y Metoddlogos
de la Comisién Nacional de Atletismo de estas disciplinas de medio fondo y fondo
gue se desempefan en los diferentes Centros Deportivos de alto rendimiento de la
provincia y el pais.
Segundo: en su disefio se tuvieron en cuenta las particularidades de los atletas de
las diferentes categorias y la progresion logica de las distancias de carrera de la
categoria inferior a la inmediata superior.

11.2.3.4. Valoracion y anélisis del criterio de los especialistas.

Para valorar la calidad, objetividad y posibilidades de aplicacion de la propuesta de
las distancias a competir en los eventos nacionales en el Area de Medio fondo y
fondo, nos auxiliamos del criterio de especialistas que segtn Alvarez de Zayas es.”
tanto el individuo como la institucién capaz de dar valoracion acerca del problema en
cuestion con un maximo de competencia.”

En funcién de lo anterior se utilizé la Metodologia aprobada en febrero de 1971 por el
Comité Estatal para la Ciencia y la Técnica de la URSS. Se obtuvo el coeficiente de
argumentaciéon y de competencia de los especialistas con el objetivo de garantizar su
capacidad de ofrecer valoraciones conclusivas acerca de la propuesta de distancias
a competir en el area de medio fondo y fondo. (Anexos 3).

Los especialistas seleccionados en su totalidad pesen un coeficiente alto de
competencia que les permitird emitir con toda seguridad sus valoraciones en relacion
con la propuesta. (Anexo 4).



Los especialistas seleccionados son profesionales con resultados satisfactorios en su
esfera de actuacion, con varios afos de experiencia y conocimientos actualizados en
la materia que nos ocupa, con capacidad de ofrecer valoraciones conclusivas acerca
de la calidad, objetividad y posibilidades de aplicacion de la propuesta. (Anexo 5).
Para que los especialistas valoraran la propuesta de distancias a competir en estas
disciplinas se utilizé una encuesta en la que se le mostraba las modificaciones a las
distancias de competencia, para conocer sus criterios y valoraciones acerca de la
misma se les aplico un cuestionario. (Anexo 6).
Del andlisis del mismo se obtuvo la siguiente informacion:
En la primera interrogante el 100% de los especialistas considera necesario que se
modifiquen las distancias en las que se compite en la actualidad en las disciplinas de
medio fondo y fondo. Igual porciento en la segunda pregunta considera que la
propuesta si tiene en cuenta la progresion logica de las distancias de competencias
de una categoria a la otra.
En la tercera pregunta cuatro de los seis especialistas que representan el 66.6%
opinan que la propuesta es muy importante en la preparacion de los atletas para
correr las diferentes distancias que se proponen en cada categoria, el resto 33.4% la
considera importante.
En la cuarta interrogante la totalidad de los especialistas considera que su aplicacion
en la practica competitiva de estas disciplinas es posible.
El 100% de los especialistas opina que con la aplicacion de la propuesta de
distancias a competir en las disciplinas de medio fondo y fondo se mejora la
progresion de una categoria a la superior.
En la dltima interrogante se les da la posibilidad de mencionar otros criterios en
relacion a la propuesta:

e Cuatro refieren la necesidad de su aplicacién y que se estudie en lo

sucesivo su efectividad y resultados que alcancen los atletas.
¢ Que cuando se vallan a modificar o establecer distancias de competencias
se argumenten y fundamenten las mismas a través del método cientifico.
e Conocer el parecer de los atletas y entrenadores de base en relacion a la

propuesta.



De forma general podemos apreciar que los criterios de los especialistas al valorar la
calidad, objetividad y posibilidades de aplicacion de la propuesta de las distancias a
competir en los eventos nacionales en el Area de Medio fondo y fondo son
favorables.

La posicién del autor es que la propuesta posee calidad, actualidad y rigor cientifico,
aungue no es un documento acabado retoma aspectos importantes como son el
tener en cuenta las caracteristicas de cada disciplina, la progresion logica de las
distancias de carrera de una categoria a la inmediata superior y que en su disefo
participaron entrenadores y directivos del area medio fondo y fondo, conocedores de
la tematica, con una basta experiencia y resultados satisfactorios en su desempefio
profesional.

El andlisis de la informacion aportada por los métodos y técnicas de la investigacion
cientifica que se utilizaron en este trabajo permite arribar a las siguientes

conclusiones.



[lI- CONCLUSIONES

1-

Las distancias en las que se compite en la actualidad en los eventos
nacionales en las disciplinas de medio fondo y fondo no tienen una progresiéon
l6gica de una categoria a la inmediata superior, no tienen en cuenta las
caracteristicas de las edades.

En talleres realizados con la participacion de entrenadores y directivos del
area de medio fondo y fondo y la utilizacion de Técnicas dinamicas de grupo
como la tormenta de ideas y la reduccion de listados, se determinaron las
distancias en las que deben competir las diferentes categorias de estas
disciplinas.

La propuesta de distancias a competir en los eventos nacionales en el Area
de Medio Fondo y Fondo atiende la progresién logica de las distancias de una
categoria a la inmediata superior que se fundamentan en las caracteristicas
de sus participantes.

Los especialistas valoran de forma positiva la calidad, objetividad y la

posibilidad de su aplicacion en la practica competitiva de estas disciplinas.



IV- RECOMENDACIONES.
1. Implementar en los calendarios competitivos de las diferentes categorias la
nueva propuesta de distancias a competir en los eventos nacionales en el
area de medio fondo y fondo.

2. Analizar en lo sucesivo su efectividad y resultados que alcancen los atletas.
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VI- ANEXOS.

Anexo 1. Entrevista a entrenadores y directivos del area de fondo.
Entrevista a entrenadores del area de fondo y marcha deportiva de los centros de
alto rendimiento, Metod6logos Nacionales y Jefes de Catedra de Equipos
Nacionales.
Objetivo: Conocer sus puntos de vista acerca de las distancias de competencias en
el area de medio fondo y fondo para las diferentes categorias.
Nombre y Apellidos:
Desempeiio profesional:
Afos de experiencia:
1¢ Conoce usted las distancias oficiales de competencia de las disciplinas del area de
medio fondo y fondo para las diferentes categorias?
2¢,En su opinion estas distancias se corresponden con las edades de los atletas?
______Se corresponden.
_____Enalguna medida
______ No se corresponden.
3¢ Hay progresion de las distancias de competencia de una categoria a la inmediata
superior?

Si

No

En algunas categorias. Mencione en cual o cuales categorias.

4. Cree usted pertinente que se modifiquen estas distancias atendiendo a las edades
de los participantes y a la progresion de las mismas de una categoria a la siguiente?
Si
No

En algunas categorias



Aexo 2. Propuesta de distancias de competencia en las diferentes categorias
en el &rea de medio fondo y fondo.

Propuesta de modificaciones de distancias en las diferentes categorias en las
Areas de Medio Fondo y Fondo del Atletismo, del Sistema Competitivo
Cubano.

En la Categoria 12-13 para los dos sexos correr 1000 metros planos. En lugar
de 1200 metros planos.

En la Categoria 16-17 afios para los dos sexos incluir carrera de 10
Kilémetros ruta.

En la Categoria 18-19 para los dos sexos incluir 15 kilometros de ruta.

En la Categoria 18-19 afios para los sexos marchar 15 kildmetros en lugar de
20 kilémetros.




ANEXO 3. Planilla para la determinacién de los niveles de argumentacion de los
especialistas.

Compariero:
Por su experiencia y conocimientos como Entrenador de los eventos del Area de
Fondo y Medio Fondo, Ud. Ha sido seleccionado para participar en la presente
investigacion en la que disefia una nueva para propuesta de nuevas distancias a
participar en eventos nacionales del Atletismo Cubano, su aporte serd muy
importante para mejorar los resultados de nuestro Deporte, teniendo en cuenta la
importancia de este trabajo le solicitamos su mas sincera franqueza y le
agradecemos su participacion.

Titulo: Afos de experiencia:

Centro de Trabajo:
Funcién que desempefa:

1.- ¢ Tiene disposicidn para participar en esta investigacion y colaborar con ella?
Si: No:

Marque con una cruz una escala creciente de 0 a 10 con el grado de informacion y
conocimientos que UD posee sobre las distancias competencias en el area de medio
fondo y fondo.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Evalué los niveles de argumentacion o fundamentacion que Ud. Posee sobre el
Entrenamiento deportivo y el trabajo con atletas que participan en eventos nacionales
de estas disciplinas.

Grado de influencias de las fuentes para usted emitir criterios sobre el tema.

Fuentes que argumentan sus conocimientos sobre | Alto | Medio Bajo
el tema que tratamos.

1.- Andlisis técnicos realizados por UD sobre el
tema que tratamos.

2.-La aplicacibn creativa de experiencias
personales practicas basadas en sus
conocimientos sobre el tema.

3.- Los conocimientos sobre el entrenamiento de
atletas, en distancias de medio fondo y fondo.

4.- La retroalimentacion alcanzada en la practica
diaria de los conocimientos y habilidades
adquiridas mediante diferentes formas de
educacion postgraduada

6.- Participacidén en eventos cientificos con trabajos
acerca del tema.




ANEXO 4 Coeficiente de competencia de los especialistas seleccionados.

# de | Coeficiente de | Nivel
expertos competencia

1 0.97 alto
2 0.82 alto
3 0.82 alto
4 0.80 alto
5 0.82 alto
6 0.80 alto

ANEXO 5. Caracterizacion del grupo de especialistas.

ATRIBUTOS CANTIDAD
- . Alto 6
Coeficiente de competencia Medio -
Entrenadores 4
Profesién Directivos del area de medio fondo 2
y fondo.
Todos

Nivel escolar

Universitarios
Técnico medio

.Licenciados en
.Cultura Fisica.

Con grado cientifico

Doctor en Ciencias

1

Experiencia como profesor de

Menos de 10 afos

.Ninguno

Atletismo con desempefio Mas de 15 afios Dos
satisfactorio. Mas de 20 afios. Cuatro.
Vinculado a la practica del Atletismo como atleta por mas de cinco Todos

afos con buenos resultados




ANEXO 6

Guia para la valoracion de la Propuesta de las distancias a competir en los eventos
nacionales en el Area de Medio Fondo y Fondo, mediante el criterio de especialistas.

Nombre y apellidos:

Centro de trabajo:

Compafiero:

Usted ha sido seleccionado para valorar la calidad, objetividad y posibilidades de
aplicacion de la propuesta de las distancias a competir en los eventos nacionales en
el area de medio fondo y fondo. A continuacion una tabla resumen de las
modificaciones que se proponen a las distancias vigentes de competencias en estas

disciplinas.

Propuesta de modificaciones de distancias en las diferentes categorias en las
Areas de Medio Fondo y Fondo del Atletismo, del Sistema Competitivo
Cubano.

En la Categoria 12-13 para los dos sexos correr 1000 metros planos. En lugar
de 1200 metros planos.

En la Categoria 16-17 afios para los dos sexos incluir carrera de 10
Kilébmetros ruta.

En la Categoria 18-19 para los dos sexos incluir 15 kilometros de ruta.

En la Categoria 18-19 afios para los sexos marchar 15 kilbmetros en lugar de
20 kilémetros.




Por lo anterior le solicitamos que nos de sus criterios teniendo en cuenta las
interrogantes siguientes.
1) Cree usted necesario modificar las distancias en las que se compite en la
actualidad en las disciplinas de medio fondo y fondo.
2) La actual propuesta modificada de las distancias de competencias tiene en
cuenta la progresion légica de las distancias de competencias de una categoria a la
otra.
Si__ No__ Enalgunamedida___

3) Considera usted importante la propuesta en la preparacion de los atletas para
correr las diferentes distancias que se proponen en cada categoria.

Muy importante_ Importante _ Poco importante
4) Posibilidades de su aplicacion.

Posible No posible
5) En su opinidn con la aplicacion de la propuesta de distancias a competir en las
disciplinas de medio fondo y fondo debe mejorar la progresion de una categoria a la
superior.

Se mejora En alguna medida__ En gran medida___

6) Otro aspecto que desee mencionar.



