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Castilla-La Mancha

Presentacion

El deporte, tal y como establece la Ley 5/2015, de 26 de marzo, de la Actividad Fisica y el Deporte de
Castilla-La Mancha, posee interés publico como fuente para la mejora de la salud, el aumento de la
calidad de vida y el bienestar social. Los valores inherentes en el deporte, ademds, son los que le
convierten en un medio de mdximo potencial en la influencia de los comportamientos sociales: esfuerzo,
superacion, perseverancia, respeto, compafierismo, igualdad, solidaridad, entre otros muchos. El
deporte se convierte asi, en una herramienta de valor educativo que contribuye a la formacion integral
de las personas, siendo los deportistas de alto rendimiento y alto nivel, como mdximos exponentes, todo
un modelo de referencia para la ciudadania.

En el articulo 4 de la citada ley se establece, entre las lineas de actuacion de los poderes publicos de
Castilla-La Mancha, colaborar en el fomento y la proteccion de la actividad fisica y el deporte, asi como
en la investigacion cientifica y el desarrollo tecnoldgico de la actividad fisica.

En este sentido, en su articulo 67, establece que la Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha, en
colaboracién con las universidades con implantacion en la Comunidad Auténoma, impulsard la
investigacion, el desarrollo y la innovacion en materia de actividad fisica y deporte teniendo como
objetivos la mejora en el rendimiento de los y las deportistas, persiguiendo asi su éxito deportivo.

El deporte, los y las deportistas de alto nivel y alto rendimiento y nuestras jovenes promesas se
convierten, asi, en un proyecto estratégico en materia de tecnificacion deportiva para la regién y, desde
la Consejeria de Educacion, Cultura y Deportes, se pone a su disposicion todos los medios disponibles
para su mejora y desarrollo.

La Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de Castilla-La Mancha pondrd a disposicion de los
deportistas de élite de Castilla-La Mancha su Unidad de Valoracion y Diagndstico del Alto Rendimiento
Deportivo (UVDARD), formada por cuatro laboratorios: entrenamiento deportivo, rendimiento y
readaptacion, fisiologia y competencia motriz. Se realizard un trabajo de investigacion, de valoracion,
diagndstico y seguimiento en dreas relacionadas con la actividad fisica y el deporte, contando con
personal docente e investigador cualificado, asi como con los instrumentos y materiales de valoracion
que permiten realizar los diagndsticos del estado deportivo de forma mds precisa, para que el o la
deportista de alto nivel y nuestras jovenes promesas estén informados continuamente de su estado, asi
como de los efectos del entrenamiento y elaboracion de planes y programas especificos de mejora y
entrenamiento deportivo.

Serd la Unidad de Atencion a el/la Deportista de Castilla-La Mancha, como entidad de apoyo a
deportistas de alto nivel, la encargada de gestionar este servicio que, sin lugar a dudas, constituye una
apuesta por el desarrollo de talentos deportivos y por el deporte de élite en nuestra region.

Este servicio de valoracién del rendimiento deportivo se pone en marcha gracias al convenio firmado
entre la Consejeria de Educacion, Cultura y Deportes y la Universidad de Castilla-La Mancha con un
claro objetivo: favorecer el desarrollo del éxito y la excelencia de los y las deportistas de Castilla-
La Mancha mediante la valoracion y diagnostico basados en el conocimiento cientifico mas
avanzado en el dmbito de las Ciencias del Deporte.
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Castilla-La Mancha

El entrenamiento deportivo

EN BUSCA DE LA MEJORA DEL RENDIMIENTO

El principal objetivo del entrenamiento es la
mejora del rendimiento del deportista,
influenciado por wuna serie de variables
determinantes del Rendimiento Deportivo
basadas en la Investigacion Cientifica.

Cada una de estas variables pueden contribuir
en mayor o menor medida a su mejora, siendo
necesario medir cada una de ellas mediante
pruebas de evaluacion, para valorar vy
diagnosticar el entrenamiento de cada
deportista. Estos tres aspectos aunque estan
muy relacionados entre si no se deben
considerar de la misma accion, sirven para que
el Educador Fisico o Entrenador pueda
prescribir, planificar procesos y estrategias del
entrenamiento idoneas.

#

Ademas, es importante el conocimiento de las
diferentes posibilidades que existen de
pruebas o test, las cuales deben ser
seleccionadas por el Educador Fisico o
Entrenador ~ para  cumplir  con  las
caracteristicas 'y objetivos del deporte,
debiendo hacer un seguimiento periédico para
que se puedan modificar los medios y métodos
planificados a lo largo del tiempo mejorando el
rendimiento del deportista.

En este sentido se puede evaluar en esta
Unidad de Valoracion y Diagnostico del Alto
Rendimiento Deportivo (UVDARD) de forma
idonea estas variables, para asi poder disefar
programas de entrenamiento basados en datos
objetivos que permitan observar la evolucion
del deportista en cada periodo o fase del
entrenamiento a corto, medio y largo plazo.

o Luis Miguel Garcia-Marquina__
once Juegos Paralimpicos Tokio 2020, ciclismo contrarreloj H3

Por todo ello, el trabajo conjunto de los
Educadores Fisicos, Entrenadores o Técnicos
Deportivos y el equipo de la UVDARD es
fundamental para contribuir al desarrollo del
éxito y la excelencia deportiva de una manera
aplicada a los deportistas de Castilla la Mancha
de nivel Internacional y Nacional, asi como a
nuestras jovenes promesas.

"EL MEJOR LABORATORIO

DE INVESTIGACION
CIENTIFICA DE CIENCIAS
DEL DEPORTE AL
SERVICIO DE NUESTROS
DEPORTISTAS "
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Fernando Alarza

Claves para la mejora del

Para obtener el maximo beneficio de los
recursos existentes debemos tener claro varias
cuestiones:

Definir los aspectos condicionales que
intervienen en el Rendimiento.

- Fuerza Maxima, Fuerza Velocidad y Resis-
tencia a la Fuerza.

- Capacidad y Potencia Aerdbica.

- Capacidad y Potencia Anaerobica.

- Composicion Corporal.

- Coordinacion y propiocepcion.

Conocer las variables determinantes del
Rendimiento Deportivo.

El entrenamiento da lugar a numerosas
adaptaciones de los sistemas neuromuscular,
metabolico, cardiovascular, respiratorio y

endocrino en deportes de resistencia,
fuerza, velocidad y combinados. Estas
adaptaciones se reflejan en parametros o
variables clave de la aptitud fisica como el
VO2max, Economia /Eficiencia, Umbral de
lactato/Umbrales Ventilatorios y Potencia
Critica en deportes de resistencia. Del
mismo modo estas adaptaciones se
reflejan en parametros relacionados con la
produccion de la relacion Fuerza-Tiempo
y  Fuerza-Velocidad en  diferentes
deportes que por sus caracteristicas
dinamicas o estaticas tienen unas
necesidades de fuerza especificas en cada
situacion, asi como variables referentes a
la composicion corporal, competencia
motriz 'y habilidades mentales. La
evaluacion  integradora  de estos
parametros es clave en la mejora de los
determinantes del rendimiento deportivo.

rendimiento

Definir las variables sobre las que se quiere
intervenir.

Una vez definidos los aspectos condicionales y
las variables que intervienen en el rendimiento
deportivo por los deportistas o entrenadores y
la UVDARD, se definiran de forma objetiva las
pruebas mas adecuadas a la situacién que se
plantee, para asi proporcionar parametros
relevantes y hacer un seguimiento de la
evolucion del rendimiento deportivo en cada
fase establecida.

Juegos Olimpicos Tokio 2020
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Arantza Toledo Espinilla
Campeona de Espana de PiragUismo, mod. Maraton




















https://deportes.castillalamancha.es/deportistas/unidad-de-atencion-al-deportista




