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RESUMEN  ABSTRACT 

El propósito de este trabajo es elaborar una 

metodología para mejorar la planificación 

de la recuperación en los fondistas 

escolares, categoría 13-14 años de la 

Escuela de Iniciación Deportiva de 

Guantánamo. Se utilizaron métodos del 

nivel teórico y empírico: histórico – lógico, 

analítico – sintético, hipotético – deductivo, 

modelación, enfoque sistémico, análisis de 

documentos, observación, entrevista y 

encuesta. Como resultados se obtuvo una 

metodología para la planificación de medios 

de recuperación en el microciclo en esta 

categoría, de aplicarla sería muy eficaz para 

mejorar la recuperación de los fondistas. 

 

 

 

The purpose of this work is to elaborate a 

methodology to improve the planning of the 

recovery in the school innkeepers, category 

13-14 years of the School of Sport Initiation 

of Guantánamo. Methods of the theoretical 

and empiric level were used: historical - 

logical, analytic - synthetic, hypothetical - 

deductive, modeling, systemic focus, 

analysis of documents, observation, 

interviews and it interviews. As results a 

methodology was obtained for the planning 

of recovery means in the microciclo in this 

category, of applying it would be very 

effective to improve the recovery of the 

innkeepers. 
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INTRODUCCIÓN 

Las carreras de fondo según Navarro (1998), son unas de las especialidades deportivas de 

mayor exigencia, de ahí que la aparición de la fatiga muscular aguda profunda sea más notoria; 

de ahí la necesidad de llevar a cabo estrategias de recuperación adecuadas a las necesidades de 

cada deportista, con el fin de acelerar los procesos adaptativos y supercompensatorios. 

En las categorías de iniciación deportiva 13-14 años los procesos de recuperación son más 

lentos debido al crecimiento y a los cambios fisiológicos que ocurren en el organismo, como 

consecuencias de la pubertad. 

Por la importancia que tiene la recuperación en el entrenamiento deportivo este término ha sido 

tratado por autores como García, J.M., Navarro, M. y Ruíz, J.A. (1996), Forteza (1998). El 

autor de este trabajo comparte el criterio de Collazo – Betancourt (2006), cuando refiere que 

además del término recuperación, se utiliza a menudo el de restablecimiento. Y ambos pueden 

ser definidos como un proceso imprescindible que urge después de la aplicación de las cargas 

físicas y de la aparición de la fatiga, mediante el cual se busca el retorno a la normalidad de un 

grupo de parámetros que se alteran durante el esfuerzo con el objetivo de reponer los gastos 

energéticos. La duración de dicho proceso está determinada por la intensidad del esfuerzo, el 

nivel de carga que ya se ha acumulado y por el nivel del deportista implicado en la acción. 

Autores como García, J.M., Navarro, M. y Ruíz, J.A. (1996), Levesque (1993) mencionado por 

Collazo – Betancourt (2006) y Halson (2013) tratan sobre la utilización de los diferentes 

medios de recuperación con el propósito de acelerar el restablecimiento de los atletas y 

muestran además la efectividad de muchos de estos medios con respecto a otros. 

Carmichael y Rutberg contemplan en su programa de entrenamiento para el ciclismo de ruta, la 

planificación de la recuperación, y hacen uso de la recuperación activa como medio eficaz en 

una sesión de recuperación, en el intermedio del microciclo, para acelerar los procesos de 

recuperación. El autor de esta obra considera de muy positivo el criterio de ambos autores y 

por su importancia toma para su metodología el uso del mismo medio de recuperación con la 

misma intensión. 

En el Programa  Integral de Preparación del Deportista (PIPD) se plasman los métodos y 

medios utilizados por los entrenadores para llevar a cabo el entrenamiento en esta categoría, 

donde se muestra de forma clara la relación trabajo – descanso, la misma con un carácter 

inmediato, con énfasis en la reposición de la energía gastada en los ejercicios durante y 

después de la clase, pero no trata la recuperación con un fin de adaptación en el microciclo, sin 
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indicaciones metodológicas precisas a los entrenadores para favorecer a esta durante este 

período. Los entrenadores prestan especial atención y aplican diferentes métodos y 

procedimientos concebidos en los PIPD en función de la recuperación inmediata después de las 

cargas de entrenamiento durante y al final de la clase, aunque existen diferentes criterios de 

cómo realizarlos según resultados del diagnóstico aplicado para constatar cómo se lleva a cabo 

en la práctica la planificación de la recuperación. 

Aun cuando existe una marcada intensión por llevar a cabo la recuperación de los atletas en 

esta categoría, son insuficientes los medios que se utilizan para facilitar la recuperación del 

organismo de acuerdo a las necesidades de cada deportista. 

En consultas realizadas no se encontraron referencias sobre este tipo de metodología para la 

planificación de la recuperación en fondistas escolares de la categoría 13-14 años. 

Por tal motivo es importante plantear nuevas metodologías de planificación de la recuperación 

adecuadas a las posibilidades reales de atletas y entrenadores de nuestra provincia con el fin de 

acelerar los procesos adaptativos y supercompensatorios durante el microciclo. 

Esta situación condujo a plantear el siguiente problema científico: ¿cómo mejorar la 

planificación de la recuperación en los fondistas escolares categoría 13-14 años de la EIDE de 

Guantánamo? 

Todo esto ha permitido trazar como objetivo: elaborar una metodología para mejorar la 

planificación de la recuperación en los fondistas escolares categoría 13-14 años de la Escuela 

de Iniciación Deportiva de Guantánamo. 

De la misma forma se tuvo en cuenta como hipótesis lo siguiente: si se elabora una 

metodología para la planificación de la recuperación después de efectos acumulados de las 

cargas durante el microciclo, entonces se puede mejorarla adaptación a las cargas de 

entrenamiento de los fondistas escolares de la Escuela de Iniciación Deportiva de Guantánamo 

categoría 13-14 años. 

DESARROLLO 

Se tomó como universo a 7 entrenadores de fondo que trabajan en el alto rendimiento en 

nuestra provincia y como muestra fue tomada a 4 entrenadores que trabajan o han trabajado 

recientemente con los fondistas de la categoría 13-14 años del alto rendimiento de nuestra 

provincia Guantánamo. Además, se utilizaron métodos empíricos como la observación, 

encuestas y entrevista y de nivel teórico análisis síntesis, sistémico estructural funcional entre 

otros. 
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Esta metodología se basa en la construcción de un modelo sustentado en la propuesta realizada 

por De Armas, N. y col. (2003), donde se concibe como un proceso lógico, conformado por 

etapas o fases, de forma ordenada y flexible, y la misma permite la obtención del 

conocimiento. La misma cumple con las siguientes características: es abierta, flexible, 

contextual, personológica y grupal. 

Esquema de la metodología para la recuperación de los fondistas escolares de Guantánamo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La metodología consta de 4 etapas; que son: 1) de diagnóstico, 2) de planificación, 3) de 

aplicación y 4) de control y evaluación. 

En la etapa # 1 de diagnóstico; se constata la recuperación de los fondistas escolares 13-14 

años al iniciar el período de entrenamiento y de aplicación de la metodología. 

Acciones de la etapa # 1. 

• Selección de los entrenadores que aplicarán el instrumento elaborado (de fondo, 

categoría 13-14 años, más de 5 años de experiencia). 

• Capacitar de forma teórica, metodológica y práctica a los entrenadores que intervienen en 

la aplicación de la metodología. 

• Realizar el diagnóstico inicial a los fondistas escolares para constatar el nivel de 

recuperación mediante el Test de Verjoshanski. 

Esta etapa es el punto de partida para la planificación e implementación de la propuesta 

metodológica.  
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En la etapa # 2 de planificación; incluye la organización del trabajo a realizar por los 

entrenadores durante el período de entrenamiento, la selección y planificación de los diferentes 

medios de recuperación. 

Acciones de la etapa # 2. 

Organizar una reunión metodológica con los entrenadores para: 

• Definir los métodos y medios de recuperación que serán utilizados, 

• Establecer en qué momento del microciclo serán aplicados los medios de recuperación, 

• Definir en cada sesión señalada el orden de implementación de cada medio que se va a 

utilizar durante la aplicación de la metodología, 

• Determinar las fechas para los controles sistemáticos según planes de entrenamiento, 

• Establecer las fechas para el diagnóstico final, según planes de entrenamiento. 

• Planificación de la metodología con los medios de recuperación para los fondistas 

escolares categoría 13-14 años de la EIDE de Guantánamo. 
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La etapa # 3 de aplicación es la que pone en práctica la implementación de la metodología para 

la planificación de la recuperación de los fondistas escolares de la categoría 13-14 años, que se 

centra en la recuperación a nivel de microciclo, teniendo en cuenta lo planificado en la etapa 

anterior. 

Acciones de la etapa # 3. 

• Aplicación de la metodología por los entrenadores durante el microciclo según se plasmó 

en el cuadro anterior. 

La etapa # 4 de evaluación comprueba nuevamente el estado de la recuperación luego de la 

aplicación de la metodología, esta se realizará mediante la aplicación del Test de Verjoshanski. 

Acciones de la etapa # 4. 

• Organizar una reunión con los entrenadores para realizar la evaluación integral de la 

recuperación de los fondistas escolares categoría 13-14 años. 

• Constatar de forma grupal e individual por parte de los entrenadores el comportamiento 

de la recuperación en los fondistas durante los controles sistemáticos y al final del plan 

de entrenamiento. 

RESULTADOS 

Como resultado de esta investigación se obtuvo una metodología que puede ser utilizada en la 

práctica por los entrenadores de fondo que trabajan con esta categoría, la cual propone 

especificaciones e indicaciones metodológicas precisas para la adecuada utilización de los 

medios de recuperación durante el microciclo en función de mejorar la recuperación en los 

fondistas escolares categoría 13-14 años y además facilitar el trabajo de los entrenadores. 

DISCUSIÓN 

Aunque en consultas realizadas se han encontrado varios medios o técnicas de recuperación 

para potenciar una más pronta recuperación de los atletas, no se encontraron referencias sobre 

este tipo de metodología para la planificación de la recuperación en fondistas escolares de la 

categoría 13-14 años, por lo que se realizó una adecuación de los medios más asequibles a 

nuestras posibilidades y se adaptaron a las características y posibilidades de los atletas jóvenes. 
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