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4.1. INTRODUCCION

La carga, como hemos visto en los puntos anteriesegn factor determinante de la
respuesta de adaptacion del organismo.

El proceso de entrenamiento aglutina una seriar@as o cometidos cuyo objetivo
principal esta centrado en la preparacion del/ardispa para conseguir resultados en
competicion.

Este proceso, complejo y diverso en funcion deddatidad deportiva practicada,
depende de la forma en que se utilizan las CARGEENTRENAMIENTO como
parte de un plan de accion sistematico y organiaaaedio o largo plazo.

En este punto vamos a ver lo que es la carga denantiento y sus caracteristicas en
cuanto a magnitud, orientacion y organizacion.

Asimismo, comprobaremos la distribucion de las asinglos esfuerzos en los ciclos de
entrenamiento y por ultimo veremos cuales sonflexst@s que se dan por la aplicacion
de las cargas de entrenamiento.

4.2. LA CARGA DE ENTRENAMIENTO

Para que se produzcan adaptaciones es impreseimgiblexistan estimulos que
induzcan la capacidad de respuesta del organisstas Estimulos estan representados
por los ejercicios fisicos y deben de superaraigmbral de esfuerzo para lograr un
efecto de entrenamiento.
El conjunto de estimulos (esfuerzos, ejerciciosge.gntrenamiento constituye la carga
fisica.
Pero la condicion necesaria para la creacion déinfieno de adaptacion es la
superacion de un umbral critico de entrenamierdm¢cse ha visto en el punto 2.3.).
Los deportistas de alto rendimiento han sido unastna de las posibilidades de
utilizacion de cargas de entrenamiento cada veoreayPero hay que saber que
“cuanto mas entrenamiento (carga), mejor”, es urtepto erroneo.
El empleo de grandes cargas va a depender de:

0 las caracteristicas individuales del organismoattaaeportista.

0 sus capacidades funcionales.

0 su nivel de rendimiento.
Si la carga de entrenamiento sobrepasa el nivedraémiento individual y agota las
reservas del organismo, el resultado serd neg&am, si la carga no fuese suficiente
tampoco habria progreso.

La carga de entrenamiento la definimos como ldidata del trabajo a realizar durante
una sesion, ejercicio o ciclo, y que produce uredeiibrio homeostatico contra el que
nuestro organismo reacciona activando unos mecanigmadaptacion y
compensacion, al objeto de restaurar el equili@rimvel inicial o por encima de éste.

Estimulo o carga

Nivel tras
/ la adaptacion

"
/ Sup;rcompensacién
b Nivel inieal
A v -
U Recuperacion

Desajuste organico y funcional por faliga

Figura 5. Imagen representada del fendmene de adaptacion fras la realizacion de un esfuerze de intensidad lo
suficientemente alta. Garcia y Leibar (1997).



Clasificacion del nivel de carga de entrenamientarea sesion:

- Superan el limite de la capacidad funcional del
Carga Excesiva ﬁ organismo, provocando el sindrome de exceso de
carga (sobreentrenamiento).

Provocan una sintesis proteica de adaptacion en la
Carga Entrenable direccién especifica en que se produce el efecto
de entrenamiento.

Son insuficientes para estimular la sintesis

Carga d_e ) proteica de adaptacion pero son suficientes para
Mantenimiento evitar el efecto de desentrenamiento.
Carga de Insuficientes para evitar el efecto de
Recuperacion desentrenamiento pero tienen un efecto positivo

sobre el proceso de regeneracion.

Carga Ineficaz No tienen ningtin efecto de desarrollo,
ﬁ mantenimiento o efecto de recuperacion sobre el
organismo.

Figura 6. Clasificacion del nivel de carga de entrenamiento en una sesion. Adaptado de Viru (1993)

4.2.1. TIPOS DE CARGA
Es necesario considerar las cargas de entrenanyielet@ompeticion, desde dos puntos
de vista: el “externo” y el “interno”.
.. Carga externa: son los datos cuantificables del trabajo evaluatiosuanto a la
cantidad y calidad del mismo (horas, kilometrosnearo de ejercicios,...). Se define
por:

o el volumen (aspecto cuantitativo)

o laintensidad (aspecto cualitativo.

o la densidad (relacion entre trabajo y descanso)

Estos indices permiten clasificar y orientar lagasa hacia el desarrollo de una
determinada cualidad.
..Carga Interna: efecto de la carga externa en el organismo caizate® por el nivel
de las reacciones provocadas (modificaciones hitd8g psicoldgicas, fisiologicas,
morfoldgicas,...)
Una misma carga externa provoca diferentes reaggi@recuencia cardiaca, niveles de
lactato, tiempo necesario para recuperar, etajstimtas personas.



4.2.2. LA MAGNITUD DE LA CARGA
Es el aspecto cuantitativo del estimulo utilizad@kentrenamiento y esta determinada
por la cuantia del volumen, la intensidad y la dkatsdel entrenamiento

4.2.2.1. EL VOLUMEN DE LA CARGA

Es el parametro mas palpable de la carga de entrento que se desarrolla en una
unidad o ciclo de entrenamiento.
Se corresponde con la cantidad de todo el trahsgsq realiza durante el
entrenamiento (dias de entrenamiento, tiempo dereariento para cada dia, semana,
mes, y n° y tiempo de competiciones).
Se expresa en: tiempo, peso, distancia, n° repedsiy series. Su calculo es sencillo, es
la suma de todos los parametros similares.
Provoca reacciones a largo plazo. No existe reldaiéal entre el volumen de
entrenamiento y el incremento de la condicién disic
El volumen debe ir asociado a la intensidad y lesiad. Los tres factores de la carga,
dependen el uno del otro y solo con el adecuadeptaje de cada uno de ellos, segun
el momento de la temporada, conseguiremos qudrehamiento sea adecuado.
La dinamica del volumen en las distintas fasesntieeamiento depende de:

o las caracteristicas del deporte.

0 los objetivos de entrenamiento.

o las necesidades del deportista.

0 calendario de competiciones.

4.2.2.2. LA INTENSIDAD DE LA CARGA
Es el aspecto cualitativo (es mas dificil de valoda la carga ejecutado en un
determinado periodo de tiempo. De tal manera qu&strabajo realizado por unidad
de tiempo, mayor seré la intensidad.
Se mide por:

o Velocidad de ejecucion.

0 % del maximo de la actividad concreta.

0 Respuesta organica (Frecuencia Cardiaca y Laatadarggre, las mas

utilizadas).
o Nivel de ansiedad en diversas situaciones (entriemaon competicion).

La aplicacion de cargas de gran intensidad suporedacto inmediato, modificaciones
funcionales de poca duracion en el organismo dedrdista. Pero el realizar ejercicios
de alta intensidad no significa que se vaya a guiisan éxito seguro. Se debe de
seguir un proceso de alternancia de las cargas.

Actualmente, es facil determinar los niveles maxmde esfuerzo (consumo de 02,
frecuencia cardiaca, acido lactico en sangre, petrésventilatorios) a través de
pruebas funcionales, ya sean pruebas en laborat@oo medio de pruebas de campo.

La frecuencia cardiaca:practico indicador, debido a la facilidad con leegpodemos
medirla actualmente, debido al uso de los cardiafrcimetros (pulsémetros), de
exactitud bastante notable.

Existen tablas estandarizadas, que van a deterfaimana de trabajo en la que nos
movemos.




Estas zonas se basan en la Frecuencia CardiacensléxCM) = maximo namero de
pulsaciones que puede alcanzar una persona.
Este n°, lo podemos determinar de forma directaanezluna prueba de esfuerzo
maximo (en personas con experiencia deportiva ajplibien de forma tedrica,
aplicando algunas de las férmulas que existen, quomejemplo:

o FCM =220/6 — edad. (es la mas conocida y facda@darse, pero es la menos

exacta)

o FCM=207-(0,7*edad)

o hombre[210 - (0,5 * edad en afos) - (0,01 * peskget 4)]

o mujer[210 - (0,5 * edad en afios) - (0,01 * pes&@h
Una vez conocida la FCM, debemos conocer la FC8(fancia cardiaca basal),
medida en condiciones de reposo total.
Para conocer las zonas de trabajo, aplicaremdasrfaufa de Karvonen

o0 (%(FCM-FCB))+FCB

Ejemplo: Si queremos calcular el 60% de la FC aleajo de una persona que tiene una
FCM= 174 ppm y una FCB= 54 ppm la formula seria:
o (60/100*174-54)+54=(0,6*120)+54=72+5426 ppm

Escalas de porcentajeselaboradas a partir de intensidad maxima o nregurltado del
deportista que seria el 100%. Podemos estableecepasir de:
o Velocidad a V@ max. determinada a través de un test de campdabdeatorio
o Potencia maxima a V{especifico para ciclistas
0 1RM en trabajo de fuerza, necesaria para el trafmjesas..........

INTENSIDAD PORCENTAJE
Baja 30-50 %
Intermedia 50-70 %
Media 70 - 80 %
Submaxima 80 - 90 %
Maxima 90 - 100 %
Supermaxima + 100 %




Escalas de esfuerzo percibidd:a original es la escala de Borg, que establece un

baremo el 6 a 20, siendo el 6 un esfuerzo minineb 2P el maximo esfuerzo

soportable

Grada de . .
. . . . Equivalencia de
Equivalencia imtensidad dal e escals de
Escala de Eshuerza percibido aproxinmada en esfuarzo (9% de esFusrao
de Borg pulsacllnnes pik la caE\.afndad e e
rninuko IELAINE]
posible) 10 puntos
k EO-20 1]
0
7 Mny, ruy suawe FO-90 1
& a0-100
20 2
9 My suawe q0-110
10 1a0-1z0
Ell] 3
11 Baztante suawve 110-1z0
12 120-140 40 4
1z Algo duro 120-150 =11 =
14 140-160 1] E
15 Caro 150-170
15 160-180 m 7
17 Py Chaka 1r0-190 an g
1z 180-200 el k|
14 My, ruy duro 190-210 100 10
20 200-220

Actualmente y para simplificar un poco existen Escenodificadas de 0 a 5 con

puntuaciones intermedias (0,5-1-1,5...... )




4.2.2.3. LA DENSIDAD DE LA CARGA

Alta relacion con el resto de factores. Para queganismo experimente los efectos del
trabajo realizado es necesario que haya una adeceladion entre el trabajo y el
descanso.
Este puede ser:

o Entre diferentes sesiones

o Dentro de una misma sesion

Habitualmente nos referiremos a este ultimo, qtes&en relacion con:
o Intensidad del estimulo
o Duracion del estimulo
o Objetivo que persigamos (potencia aerbbica, capedttica...)

Para referirnos a la densidad, utilizamos la rétaentre dos niumeros, siendo el
primero el estimulo y el segundo el descanso ddamas de densidad 1:1 (cuando el
estimulo y el descanso tienen la misma duracidg)(cuando el descanso es el doble
que el estimulo)........

4.2.3. LA ORIENTACION DE LA CARGA

Esta definida por la cualidad o capacidad quesergda (en el plano fisico, técnico,
tactico o psicoldgico) y por la fuente energéticlicgada predominantemente (procesos
aerdbicos o0 anaerdbicos). Esta orientacion puaddasgficada en selectiva o compleja.

4.2.3.1. CARGA SELECTIVA
La carga es selectiva cuando se solicita una detada capacidad y en concordancia,
un determinado sistema funcional.

4.2.3.2. CARGA COMPLEJA
Una carga es compleja cuando se solicitan difesergtpacidades y diferentes sistemas
funcionales. Algunas alternativas de combinacionatgas para que se produzca una
interaccion positiva entre cargas que desarroflardistencia podrian ser las siguientes:
o Cargas aerobicas después de cargas anaerobidozaasac
o Cargas aerObicas después de cargas anaerdbidcadgcon bajo volumen).
o Cargas anaerobico-lacticas después de cargas hitaeafacticas.
Se crea una interaccion negativa cuando:
o Cargas anaerodbico-alacticas después de una cagahita.
o Cargas anaerdbicas se ejecutan después de unaleaygmn volumen aerdbico.



4.2.4. LA ORGANIZACION DE LA CARGA

Se entiende por organizacion a la sistematizacimeperiodo de tiempo dado con el
objetivo de obtener un efecto acumulado de entreammpositivo de cargas de
diferente orientacion.

4.2.4.1. LA DISTRIBUCION DE LAS CARGAS

Se refiere a la forma en que se colocan las dise@aas en las partes en que
tradicionalmente se divide el proceso de entrenamigsesion, dia, microciclo,
mesociclo o macrociclo).

Una carga mantenida constante durante largo tigngpde su eficacia. Para una
optimizacién del entrenamiento es absolutamentesagi@ una progresion del volumen
de trabajo y de la magnitud de las cargas de emtriemto.

En este aumento progresivo de cargas, deberartaesptas siguientes normas:

o Retardar la especializacion hasta una edad quenseere optima (edad que
varia en funcion del deporte elegido) para la abéende los mejores
resultados.

Paso gradual de la preparacion general a la egpecif

o Aumento progresivo de los volumenes y las intergdale la carga. Se
empezard aumentando la frecuencia de los entrenerpjeseguido del aumento
de la duracion de la sesion, de los Km. Recorridesnumero de repeticiones
de un ejercicio, del numero de series, de lassesiespecificas, reduccion de
los tiempos de recuperacion, etc. Todo ello seréifun de la edad (cronoldgica

y bioldgica), de los afios de entrenamiento regutiel nivel de preparacién del

deportista.

o Aumentar primero el volumen antes que la intensigadicularmente entre los
jovenes.

o Aumentar la calidad de la coordinacion, lo que@esigue por un aumento de la
dificultad de los ejercicios y de sus combinaciones

o0 Aumentar la cantidad y calidad de las competiciones

(@)

La experiencia demuestra que, en las disciplirdieas$ particularmente, la mejora de
la performance esta intimamente ligada a cargasrianies de entrenamiento y
competicion (Platonov, 1991, Weineck, 1990).

El aumento progresivo de la carga permite, en nadaa etapa, imponer al organismo
solicitaciones proximas a sus limites. A medidalgagosibilidades funcionales y de
adaptacion aumentan con el entrenamiento, crede@raente el maximo de la carga.
Asi, la que fuera carga maxima en un periodo seiexe en habitual en el siguiente.
Sin embargo, el deportista no puede pretender aamlarcarga ilimitadamente durante
toda la vida, pues hay que tener en cuenta qumkabilidades funcionales y de
adaptacion se reducen con los afios. En primernérdgbe llegar al limite del volumen
de carga, que es lo que requiere mayor inversidireago. La intensidad puede seguir
creciendo hasta que aparezcan los factores linotatle la edad (Matveiev, 1977).

Aunqgue el aumento gradual es la estrategia nornmiémetilizada, existe otra
posibilidad que es el aumento de la carga de walaj saltos bruscos, aumentando
repentinamente sea el volumen sea la intensidaitdonclo de choque). Naturalmente,
este procedimiento esta reservado a los deportstato nivel cuando, por ejemplo, en



un proceso de entrenamiento a largo plazo haytanesniento de las performances.
En este caso, un aumento brusco de la carga cezasiastimulos de adaptacion. Como
se comprendera facilmente, este procedimiento pi@ses riesgos (lesion, saturacion
psiquica, inestabilidad de la performance)

4.2.4.2. LA INTERCONEXION DE LAS CARGAS

Indica la relacion que las cargas de diferententai@on tienen entre si. Una
combinacion racional de las cargas de diferenentacion asegura la obtencién del
efecto acumulativo del entrenamiento. Distinguiranse:

Interconexion simultanea:se emplean durante el mismo periodo de tiemp@saitg
entrenamiento diferentes por ejemplo entrenamigateesistencia aerobica y de
resistencia a la fuerza.

Interconexion secuencialse secuencia la atencion preferente al entrentorden
diferentes cargas de entrenamiento. Por ejemme,dan atencion preferente de
entrenamiento aerdbico. Fase con atencion pretedenéntrenamiento
anaerobico........

4.2.4.3. LA DINAMICA DE LAS CARGAS

Alvarez del Villar (1992): se caracteriza, por lEasion ritmica con caracter
ondulatorio, de la reduccion de unos parametrdsnceemento de otros, en funcion del
periodo de entrenamiento en que nos encontremtzsv&sabilidad depende de lo
especifico de cada especialidad deportiva.

La elevacién de las cargas de entrenamiento sesigugendo un ritmo ondulatorio.
Estas oscilaciones caracterizan tanto la dinametaalumen como la dindmica de la
intensidad de la carga, con la particularidad delgs valores maximos de ambos
parametros -volumen e intensidad- no coinciden rgémente.

3) Localizar competiciones principales y secundarias ; 4) Dividir en Ciclos

5) Definir dindmicas de Volumen / Intensidad

volumen = smessamss intensidad




La forma precisa de la curva estara determinadamemultitud de factores:
o relacion fatiga-recuperacion,
o0 edad del atleta,
o estado funcional del organismo,
0 procesos de adaptacion, etc.

Por otro lado, las correlaciones entre los diveetesentos que componen la onda
hacen que ésta se modifique segun las cualidadesalates a lo largo de las diferentes
etapas y periodos de entrenamiento.
Las formas mas usuales para que se cumpla la dia&teiesfuerzos segun A. del Villar
(1992):
o Aumentando el volumen de trabajo:
o Aumento del kilometraje o tiempo.
o Aumento del nimero de repeticiones y series siteéramiento es
fraccionado.
o lgual en entrenamiento con pesas.
o Aumento del n° de ejercicios de aplicacion y asioin.
o Aumentando la intensidad de trabajo:
o Aumento de la velocidad de ejecucion.
o Aumento de la velocidad de las series o dismiruietuperacion.
o Aumentar hasta limites competitivos la velocidadodegestos
especificos.
o Aumentando la dificultad de la tarea realizada.
o Nuevas formas de trabajo, dominio motriz mas cojoplenayor
intervencion de diferentes segmentos corporales.

4.3. LA DISTRIBUCION DE LAS CARGAS Y LOS ESFUERZCOEN LOS
CICLOS DE ENTRENAMIENTO

La distribucién de la carga es la forma de repltoarga en cada etapa, ciclo, etc.
Atendiendo a las leyes de adaptacion.
o Distribucion diluida: repartir los medios de entaeriento uniformemente en
todo el ciclo.
o Distribucion concentrada: medios de entrenamieobtcentrados en etapas
definidas del ciclo.
La distribuciéon de las cargas a lo largo de la aga va a depender de multiples
factores pero principalmente depende del nivetldpbrtista en concreto, del momento
de preparacion y de las competiciones.
Este punto, lo vamos a ver mas ampliamente dekatooén el punto 8 de planificacion
del entrenamiento en el que veremos como se digaiblas cargas en las sesiones, los
microciclos y macrociclos. A continuacion, resuméngsta distribucion a lo largo de
una temporada

4.3.1. LA DISTRIBUCION DE LAS CARGAS DURANTE LA TEMORADA
Aqui vamos a ver de manera resumida como se distiblas cargas, sobre todo en

cuanto al volumen y la intensidad y al tipo de@{@os a lo largo de toda la temporada
(disefio convencional o clasico).



4.3.1.1. PERIODO PREPARATORIO GENERAL

Hay un aumento paulatino del volumen e intensidathaarga con aumento preferente
del volumen. El volumen de ejercicios preparatoyies volumen global alcanzan el
mMAaximo en esta etapa. Las cargas especificas geiemdo poco a poco. El aumento de
la intensidad se debe sobre todo a estas cargas.

La dinamica de cargas mas favorable es el aumenwidtensidad después de haberse
aumentado el volumen. Un entrenamiento forzadaucor@pido aumento del volumen

y de la intensidad no puede garantizar la estaoildk la forma.

Por otra parte, un aumento muy largo del volumgrdaria el aumento de la
intensidad y frenaria el desarrollo del nivel deemamiento especial. Por eso el
aumento del volumen debe de ser estudiado en eadg@uanta mas resistencia
requiera la competicion mas largo).

A pesar de este timido aumento de la intensidadesxijercicios cuya intensidad casi
se estabiliza en esta etapa. Ejercicios de veldclaerza maxima y ejercicios afines
tienden casi al maximo en la intensidad.

4.3.1.2. PERIODO PREPARATORIO ESPECIFICO

Mantenimiento y reduccién del volumen total y pdsteaumento de la intensidad. El
volumen disminuye para poder aumentar la intensidadisminucion del volumen es
primero a costa de los ejercicios generales, simaego el volumen de ejercicios

especiales aumenta y se estabiliza y los ejerait@ampeticion suben poco a poco.

4.3.1.3. PERIODO COMPETITIVO

El volumen va disminuyendo y se estabiliza, aumkniiatensidad de las cargas
especificas hasta el maximo y se estabiliza. g@mbdo competitivo es largo hay una
fase intermedia en la que vuelve a aumentar ehvetuy disminuir la intensidad con
ejercicios generales nuevamente y posteriormentaedee a dar un aumento de la
intensidad con disminucién del volumen con ejeosi@speciales.

4.4, LOS EFECTOS DE LA APLICACION DE LAS CARGAS DE
ENTRENAMIENTO

Cuando se habla de efecto de entrenamiento sedfacencia a los cambios que se dan
en el organismo como resultado de la aplicaciocadgas en las sesiones de
entrenamiento. En todo caso, los efectos de emtiengo son diferentes en funcién de,
entre otras causas:

o El nivel del deportista y su capacidad fisica gamaortar determinado nivel de

estres.
0 Las caracteristicas de la carga empleada.
o Eltiempo trascurrido entre ellas.

Ademas, hay que tener en cuenta que los efectestdmamiento no se evalian solo a
partir de la aplicacion de las cargas individualasaen instantes concretos, sino
también a partir de la suma de cargas ordenadasugedo con un plan sistematico a
medio o largo plazo. Por tanto, no se puede haleldos efectos de entrenamiento sin



tener en cuenta a la FATIGA y a los periodos de ®&P necesarios para reequilibrar
el sistema organico.

Siguiendo las directrices de Verjoshanski, la agli@én de las cargas de entrenamiento
produce los siguientes efectos de entrenamiento.

4.4.1. EFECTOS INMEDIATOS

Son los efectos que se producen nada mas aplilzedeargas de entrenamiento y se
miden a través del grado de fatiga observado d loiwal y general; estos efectos
desaparecen en un plazo de tiempo diferenciadoreioh del régimen de contraccion
utilizado. Por ello, los efectos inmediatos dedpscicios son unos indicadores valiosos
para ordenar las sesiones de trabajo de manersequeduzcan las adaptaciones
necesarias una vez aplicada el principio fundarhdetantrenamiento de Alternancia y
Variabilidad de las cargas. Asi, los efectos inmtedi ofrecen una referencia para
evaluar la capacidad de cada uno de los contedelestrenamiento aplicados en una
sesion de trabajo correspondiente a un microciel@ldn de entrenamiento. En este
sentido, el/a entrenador/a debe conocer los efeutusdiatos que tienen cada uno de
los contenidos del entrenamiento para poder ortieneon éxito a lo largo de fases
amplias, como seria el caso de un mesociclo.

Como un ejemplo de los diferentes efectos de emtneanto que se producen trabajando
con una cualidad fisica determinada, como es lzéuen diferentes regimenes de
contraccién. Se sabe los ejercicios de fuerza qggeptan mayores efectos inmediatos
y, por tanto, mayor indice de fatiga, son los egluede caracter excéntrico, muy por
encima de los esfuerzos de caracter isométricaoerurico.

4.4.2. EFECTOS RETARDADOS

Los efectos retardados del entrenamiento reprasentaoncepto mas amplio de la
cuestion. En este caso, se quiere hacer referanagperiodos que son necesarios para
crear efectos positivos como consecuencia de ieaapn de un tipo de entrenamiento
dado. Los efectos retardados estan condicionadaa fempo que se necesita para
revertir las alteraciones que se producen en fesetites 6rganos, como es el caso de la
estructura contractil del masculo, o del aparatdiosascular.

Pero estos efectos retardados también dependes darhcteristicas del estimulo
empleado.

4.4.3. EFECTOS ACUMULADOS

Finalmente, los efectos acumulados representaspett clave para la planificacion
del entrenamiento. Se trata, por tanto, de acunngagfectos positivos de los diferentes
ciclos de trabajo con el objetivo de obtener bemef medio o largo plazo.
Generalmente, los efectos acumulados se consigdfiealade determinados periodos
de trabajo, mas concretamente, al final de cadacids o macrociclo del plan anual

de entrenamiento.

Precisamente, una de las claves del éxito se emawEmordenar adecuadamente los
contenidos del entrenamiento en funcion de suscsfeetardados.



4.5. RESUMEN

o

La carga de entrenamiento la definimos como ldidata del trabajo a realizar
durante una sesion, ejercicio o ciclo, y que predutdesequilibrio
homeostético contra el que nuestro organismo rea&activando unos
mecanismos de adaptacion y compensacion, al adgetestaurar el equilibrio al
nivel inicial o por encima de éste.

Es necesario considerar las cargas de entrenanyiglet@ompeticion, desde dos
puntos de vista: el “externo” y el “interno”.

La magnitud de la carga. Es el aspecto cuantita@/@stimulo utilizado en el
entrenamiento y esta determinada por la importaseli@olumen, la intensidad
y la densidad del entrenamiento exigido a los degtas.

La orientacion de la carga. Esta definida por Eidad o capacidad que es
requerida (en el plano fisico, técnico, tacticas@ldgico) y por la fuente
energeética solicitada predominantemente (procemddi@os o anaerobicos).
Esta orientacién puede ser clasificada en selecta@mpleja.

La organizacion de la carga. Es la sistematizagioun periodo de tiempo dado
con el objetivo de obtener un efecto acumuladonti®eamiento positivo de
cargas de diferente orientacion.

La dinamica de las cargas, sucesion ritmica cakctarondulatorio, de la
reduccion de unos parametros y el incremento @s,otn funcidén del periodo
de entrenamiento en que nos encontremos.

La aplicacion de las cargas de entrenamiento peoliiscsiguientes efectos de
entrenamiento: Efectos inmediatos, efectos retasigcfectos acumulados.



