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RESUMEN

El auge experimentado en los ultimos afios por el deporte de alta competicion, la dinamica
competitiva y los resultados deportivos ha aumentado considerablemente. Los sacrificios
bioldgicos que realizan los deportistas para mantener sus respuestas adaptativas llegan a sus
limites y es oportuno realizar procesos de desentrenamiento deportivo (DD) con el objetivo
de realizar descargas fisiologicas, cuyo fin es llevar al deportista de alto rendimiento a los
niveles de una persona activa no sedentaria, mantener una buena calidad de vida y
desarrollar con salud sus nuevas funciones en la sociedad como atleta retirado. Se
analizaron los descriptores DD, alto rendimiento y retiro deportivo. El objetivo de este
trabajo es valorar las diferentes apreciaciones de la comunidad cientifica acerca de estos
términos y como se ha ido desarrollando este proceso en diferentes etapas. Se utilizaron los
métodos historico-l6gico, analitico-sintético e inductivo-deductivo.
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ABSTRACT

The peak experienced in the last years by the sport of high competition, the competitive
dynamics and the sport results have increased considerably. The biological sacrifices made
by athletes pay to maintain adaptive responses reach their limits and it’s appropriate to
carry out sports detraining with the aim of performing physiologic discharges whose
purpose is to take to the high-performance athlete to the levels of a non-sedentary active
person, maintain a good quality of life and develop with health their new functions in
society as a retired athlete. The describers were analyzed: sport detraining, high yield and
sport retirement. The objective of this work is to value the different appreciations of the
scientific community about this process in different stages. The methods were used
historical-logical, analytic-synthetic and inductive-deductive.
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INTRODUCCION

En el mundo contemporaneo el deporte es un fendmeno social que es aclamado por
millones de personas en todos sus eventos. El desarrollo de este va unido a los avances de
la ciencia, la tecnologia y la sociedad, asi como a la investigacion dirigida a dar respuesta a
las diferentes problematicas que surgen de este y la practica de actividades fisicas. Platonov
(1991) refiere que la préactica sistemética de actividades fisicas con orientacion saludable
constituye uno de los pilares fundamentales para incrementar la calidad de vida.

Realizar investigaciones sobre el alto rendimiento es de suma importancia para los
profesionales de la cultura fisica implicados en él, debido a las repercusiones que puede
traer para su salud. Entre los estudios pertinentes a escala internacional de calidad de vida,
salud y preservacion del hombre como especie, sin duda se destacan los realizados por
Romo (2003), Ribeiro (2005) y Mujica (2011) sobre el desentrenamiento deportivo (DD),

los cuales parten de analisis fisioldgicos del objeto de estudio. En Cuba se creé el Programa



de Atencion Médica a los Atletas Retirados, disefiado por el Instituto de Medicina del
Deporte (IMD) (2014). Este es el punto de partida de las demé&s vias metodoldgicas
propuestas para implementar el DD.

Los autores entienden el DD como un entrenamiento regresivo. Ademas, se considera un
proceso pedagdgico creado sobre bases cientificas y se dirige a la descarga de forma
gradual del nivel alcanzado por los atletas en sus dimensiones bioldgicas, psicoldgicas y
sociales para lograr nuevas adaptaciones que garanticen su calidad de vida (Aguilar, 2009)
En la actualidad el tema DD ha ganado mucha importancia dadas las exigencias del deporte
moderno y la competitividad, donde se aplican cargas limites de entrenamiento. Estas
pueden tener para el organismo consecuencias nefastas que se manifiestan en el
agotamiento directo del sistema funcional. A menudo se llega a un fendmeno de
sobreentrenamiento que limita las posibilidades de crecimiento ulterior de los resultados y

se traduce en manifestaciones prepatologicas.

MATERIALES Y METODOS

Se emplearon métodos tedricos como analisis-sintesis, induccién-deduccion e histérico-
I6gico, mediante los cuales fue posible la profundizacion necesaria para determinar,
sintetizar y arribar a conclusiones sobre los fundamentos teéricos que ha descrito la
comunidad cientifica acerca del DD hasta la actualidad.

El objetivo del articulo es valorar las diferentes apreciaciones de la comunidad cientifica
acerca de estos términos y como se ha ido desarrollando este proceso en diferentes etapas.
En este articulo contribuimos a la sistematizacion de los conocimientos aportados por
diferentes investigadores en relacion al tema y abordamos la manera en la que se encuentra

comprometido el sistema cardiovascular de los deportistas.

DESARROLLO

El disefio de esta investigacion corresponde a una revision sistemética de estudios. Se

establecieron los siguientes criterios con el objetivo de unificar la muestra seleccionada:



El estudio de revision tenia que haberse realizado en los Gltimos diez afios.
Los articulos debian estar escritos en espafiol, inglés o portugués.
Los sujetos seleccionados debian poseer mas de diez afios en su practica deportiva.

Los estudios seleccionados tenian que tratar el DD en el alto rendimiento.
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Los estudios de intervencion podian incluir el ejercicio fisico, el tratamiento
psicoldgico y el impacto social.
6. Los estudios debian poseer suficiente informacién para poder contrarrestar

resultados.

Para la localizacién de los trabajos académicos se realiz6 una busqueda entre los meses de
septiembre, octubre y noviembre de 2019, en la que se incluyeron articulos de las bases de
datos electronicas siguientes: Scopus, EMBASE/Excerpta Medica, Latindex, IBECS,
MEDLINE, PudMed y ScienceDirect, SciELO. Para la revision se combinaron los
siguientes descriptores: DD, tesis doctorales, programas, metodologias, modelos,
estrategias Yy atletas de alto rendimiento de cualquier deporte.

En un segundo momento se realizaron consultas de revistas electronicas especializadas,
tales como Revista de Ciencias Médicas, Revista Médica Electronica, Revista Cubana de
Salud Publica, Revista Cubana de Medicina Deportiva, Hacia la Promocion de Salud,
ELSEVIER, US National Library of Medicine National Institutes, Efdeportes, Eur Journal
Appl Physiol, Clin Interv Agin.

Como tercera y ultima instancia se consultaron las referencias de los estudios para
determinar cuéles serian seleccionados para la revision sistémica. Ademas, se consultaron a
especialistas sobre el tema para incluir documentos no publicados que aportarian
informacion relevante.

Fueron revisadas un total de 42 referencias identificadas por diferentes fuentes, que
permitio elegir 34 estudios acordes con los criterios de seleccion. De estos se excluyeron 15
al no poder realizarse una revision profunda de sus datos y quedaron solo 19 para la

revision sistémica. En la Figura 1 se expresa el protocolo de flujo de informacion:



Bases de datos: Descriptores

de alto rendimiento
de cualquier deporte

E Scopus, EMBASE/Excerpta Médica, DD: publicaciones, tesis
=8 |Latindex, IBECS, MEDLINE, Pudmed, doctorales, programas,
X ScienceDirect, SciELO, ELSEVIER metodologias, modelos,
g estrategias y atletas

©

=

y
Registros duplicados | » Registros excluidos:
después de eliminar: 8
42
Investigaciones a texto completo Registros excluidos:
analizados segun los descriptores: 12
34
Registros a texto completo Articulos excluidos:
=M analizados para decidir 3
E su eleccion: - Pobreza de datos
= 22 - No se centraban en el DD
- - Mas de diez anos
S de publicado
o - No originales o de revision
- Poca evidencia para
contrastar resultados
y
Estudios incluidos:
19

Figura 1. Protocolo de flujo de informacion.



Cerezal y Fiallo (2005) expresan que uno de los métodos tedricos fundamentales a utilizar
en este tipo de andlisis es el método histdrico-16gico. El objetivo no es solo describir como
se ha comportado el objeto de estudio en las etapas estudiadas, sino que hace falta también
conocer la légica de su desarrollo, qué elementos de esencia incidieron en los cambios
operados en cada etapa.

Segun la Real Academia Espafiola (2008), una etapa es el avance parcial en el desarrollo de
una accion u obra, cada momento en que se detiene el proceso antes de llegar el término.
Esto permite declarar y caracterizar las etapas por las que ha transitado el proceso de DD en
su evolucién como objeto de investigacion.

Para el desarrollo y anélisis de cada etapa consideramos necesario realizar la revision de
elementos como definiciones del objeto de estudio, dispensarizaciones clinicas,
psicoldgicas y caracterizacion, elementos metodoldgicos e intervenciones en la practica. A

continuacion se presentan las etapas que conforman el DD:

Etapa de 2008 a 2012

Ronconi y Alvero (2008) clasifican el desentrenamiento como de corta duracién (DCD)
cuando es inferior a cuatro semanas y de larga duracion (DLD) cuando es superior a ese
periodo. Enmarcan el desentrenamiento de los atletas en periodos de tiempo, sin tener en
cuenta las respuestas adaptativas de los sujetos, caracteristicas de los deportes, capacidades
a desarrollar, caracteristicas individuales de los atletas, que son irrepetibles en los seres
humanos, formas de especializacién. Estos factores permiten profundizar en la
individualizacion de los procesos de desentrenamiento.

Por otra parte, Sutherland (2008) planifica un conjunto de actividades para el DD total en
maratonistas retirados de la provincia Santiago de Cuba. En este utiliza actividades fisicas y
educativas para el desarrollo del proceso de desentrenamiento desde el punto de vista
tedrico-préactico, social y econdmico. Sin embargo, aunque estas actividades son resultados
muy particulares en atletas de maraton, carecen de un ordenamiento metodoldgico de todos
sus componentes para su aplicacion.

Aguilar (2009) aporta su definicion de DD como el proceso pedagdgico basado en
fundamentos cientificos, dirigido a la reduccion de forma sistematica, multidisciplinaria e

integral del nivel alcanzado por el deportista, desde una perspectiva médico-bioldgica,



psicoldgica y social, para lograr la adaptacion a nuevas condiciones que garanticen una
adecuada calidad de vida. Este constructo se considera abarcador por los elementos que
encierra.

Esta autora, en su tesis doctoral, propone un metaprograma de entrenamiento fisico para el
desentrenamiento de atletas élite. Construye los objetivos que conducen a establecer los
contenidos, las etapas que llevan a su desarrollo (transicién, adaptacion y mantenimiento),
sobre la base de las indicaciones metodoldgicas, e incluye el sistema de control y
evaluacion que permite corroborar el cumplimiento de los objetivos. Se considera una
propuesta de gran alcance y generalidad. Sin embargo, esta investigacion, de tipo genérica,
devela la necesidad de la creacion de programas particulares, donde se tenga en cuenta la
naturaleza de los deportes, ultimo macrociclo de entrenamiento y la especializacion
deportiva.

Frangelio (2009) define al DD como la etapa que comienza a partir del retiro como atleta
activo, que consiste en el proceso médico-pedagdgico mediante el cual su organismo va a
eliminar toda la sobrecarga que ha ido adquiriendo en el entrenamiento deportivo que ha
desarrollado durante su vida como deportista élite de alto rendimiento.

Por su parte, Barroso (2010) contextualiza en la fase de longevidad deportiva, descrita por
Matveev, la etapa del retiro deportivo, que, en su opinién, antecede y condiciona al
desentrenamiento; de lo que suceda en el retiro se derivaran los objetivos y contenidos de la
etapa siguiente. Enfatiza en la estrecha relacion que debe existir entre el entrenamiento, el
retiro deportivo, el desentrenamiento y la individualizacion. Sin embargo, muchos de estos
aspectos quedan como futuras lineas de investigacion.

Por su parte, Mujica (2011) plantea que el principio del DD es el de la reversibilidad como
principio de la adaptacién al entrenamiento y se sustenta que el cese 0 una gran reduccion
del entrenamiento provocan una pérdida parcial o completa de estas adaptaciones,
comprometiendo asi el rendimiento deportivo. El desentrenamiento en su direccion se
considera un proceso reversible, pero este no es su principio rector, Sino que se rige por un
sistema de principios metodoldgicos para su individualizacién, que lo hacen un proceso de
disminucion de cargas con orientacion saludable para elevar la calidad de vida.

El transito del DD desde 2008 hasta 2010 se caracteriza por la aplicacion de propuestas

metodologicas, programas, acciones para desentrenar. Se aprecia como regularidad el



tratamiento rigido a los componentes de la carga, utilizacion de los mismos valores para la
intensidad, el volumen, la frecuencia y el tiempo de trabajo, sin tener en cuenta las
diferentes respuestas adaptativas de los atletas y otros elementos para la individualizacion
del entrenamiento regresivo.

No se concibe un control desde su concepcion organizativa que indique con certeza que el
sujeto que transita por el DD exhibe readecuaciones segun los objetivos de este. Tampoco
se tiene en cuenta la capacitacion de los implicados desde su organizacion como elemento

determinante en la concientizacion e implementacion del entrenamiento regresivo.

Etapa de 2012 hasta la fecha
Mayo (2012) en su tesis doctoral propone principios para la planificacion e
individualizacion del DD a partir de un eje angular: el estado satisfactorio de disposicion
atlética. Esta propuesta se sustenta en los principios metodoldgicos dados por Alonso y
Forteza (2001), los que, a su vez, se derivan de los principios de la adaptacion bioldgica al
entrenamiento deportivo. Esta investigacion tiene en cuenta las caracteristicas individuales
de los atletas, aspecto medular en el contexto actual.
Mena (2014) ofrece un modelo tedrico-metodoldgico para la organizacion del
desentrenamiento, donde toma como muestra a 20 atletas retirados de baloncesto con un
grupo de control y uno experimental. Sin embargo, esta investigacion es generalista,
organizativa y carece de un ordenamiento metodolégico para particularizar en las
caracteristicas de las diferentes disciplinas deportivas.
Frometa Moreira (2016) propone una estrategia pedagogica para la atencién a deportistas
sobre el DD. Esta autora en su investigacion hace una extension de los requerimientos
pedagdgicos que necesita el atleta hasta la etapa del retiro y la utilizacién de recursos
humanos como desentrenadores.
Consideramos que los aspectos pedagogicos son importantes, pero este proceso también
tiene su componente biolégico y psicoldgico, el cual debe ser tratado de acuerdo a la
naturaleza de los deportes, capacidades biomotoras a trabajar, especializacion deportiva y
caracteristicas individuales de los atletas. Esto Gltimo hace mas integral el proceso de

desentrenamiento.



En esta etapa se aprecia, en el orden metodoldgico, el tratamiento didactico y pedagdgico
del objeto de estudio. Estas investigaciones se sustentan en principios, modelos tedricos,
estrategias para hacer mas humanizado el proceso de desentrenamiento. Con este fin se
debe particularizar mas en la naturaleza de los deportes, especializacion deportiva,
capacidades biomotoras a trabajar y caracteristicas individuales de los atletas.

En consecuencia con el analisis realizado del objeto de estudio en el tiempo y sus
tendencias, tomamos su posicionamiento y se incluye en el grupo de los que consideran al
DD como proceso, en lo que se coincide con la definicion dada por Aguilar (2009). Para
llegar a esta consideracién, se realizd una revision minuciosa de la bibliografia, se
analizaron definiciones citadas por diversos autores y se han realizado presentaciones en
diferentes espacios de socializacion de resultado cientifico.

Cuando se profundiza en el proceso de desentrenamiento y se aprecia las etapas por las que
transita el atleta para alcanzar su maestria deportiva, a lo cual se le afiade las adaptaciones
cronicas incorporadas al organismo durante afios, pudiéramos hacernos las siguientes
preguntas: ¢;Qué desentrenamos? ¢Coémo podemos desentrenarnos? ¢Hasta donde podemos
desentrenarnos? Para las respuestas de estas interrogantes hemos consultado los resultados
cientificos de investigaciones realizadas de autores citados con anterioridad como Aguilar
(2009), Barroso (2010), Mayo (2012), Mena (2014) y Frometa Moreira (2016).
Consideramos que existe desentrenamiento cuando hay un proceso de disminucion gradual
de niveles maximos o limites de entrenamiento para lograr nuevas adaptaciones biologicas,
psicoldgicas y funcionales en los atletas hasta llegar a los niveles de una persona activa no
sedentaria, destacando que el deportista de alto rendimiento debe mantenerse activo durante
toda la vida. Es muy importante mantenerse en actividad fisica disminuyendo gradualmente
las cargas. Esto evita los cambios bruscos y la aparicion de sintomas de desadaptacion y sus
posibles traumas fisiologicos, partiendo de la premisa de que la mayoria de los atletas
cuando se retiran no se desentrenan.

Consideramos que para desentrenarse hay que aplicar cargas en orden descendente, con
objetivos diferentes a los que se persiguen con los atletas en el entrenamiento, basados en la
ley de adaptacion bioldgica. Es importante aclarar que no es desadaptacién, sino

disminucion gradual de las cargas. Resulta fundamental conocer el nivel de cargas recibido



por el deportista en el Gltimo macrociclo de entrenamiento para realizar un proceso de
desentrenamiento fiable.

Referente a qué desentrenamos y como, debe saberse que dichas respuestas deben estar en
estrecha relacion con la actividad de entrenamiento que tuvo el sujeto. Los atletas deben
desentrenarse en correspondencia con sus disciplinas deportivas, por tanto, es importante
respetar las formas de locomocién. Las actividades para desentrenar deportes en tierra no
son adecuadas para los deportes en agua, ya que se involucran otros grupos musculares en
diferentes planos y ejes, las diferentes direcciones de entrenamiento no se trabajan de igual
manera y las respuestas adaptativas no son las mismas.

Respecto a los ejercicios aplicados segun la especializacion deportiva, es adecuado destacar
que deben estar basados en los principios del entrenamiento deportivo. En el proceso de
DD, debido a los objetivos que este persigue, estos aspectos se invierten, pues va del
proceso especializado del entrenamiento hacia los niveles de un sujeto activo no sedentario.
El atleta élite, después de haber realizado un proceso de entrenamiento regresivo, debe
realizar actividades fisicas durante toda la vida.

CONCLUSIONES

Coincidimos en que se debe profundizar ain mas en el proceso de DD por su importancia
en la salud de los atletas. EI método histdrico-16gico nos permiti6é develar que el objeto de
estudio se caracterizd en dos etapas, las cuales se diferencian en su esencia y desarrollo.
Los referentes tedricos y metodoldgicos que sustentan el DD o entrenamiento regresivo en
la actualidad son insuficientes para satisfacer las particularidades de los deportes y las
caracteristicas individuales de los atletas.
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