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INTRODUCCIÓN


Dentro del ámbito de las actividades físicas, y respondiendo a los diferentes planteamientos y objetivos que se pueden realizar, podemos ver una gran variedad en la forma de estructuración de trabajo de las mismas. Estas formas de estructuración, dependerán en gran manera de los medios de que dispongamos, y también de los objetivos planteados.


La manera de estructurar estos medios, nos debe permitir obtener la máxima rentabilidad en su aplicación, y al mismo tiempo, favorecer los niveles de práctica de los sujetos.


Actualmente, dentro de los métodos de aplicación, podemos encontrar diferentes problemas, de los que destacaremos de forma concreta dos de ellos.


1.El primero, hace referencia a la cantidad de sujetos que encontramos en los grupos de práctica. Los grupos excesivamente numerosos, crean importantes problemas para la realización de la práctica. Así, podemos observar cómo, a nivel escolar, se trabaja con grupos de 35 a 40 sujetos. Ello nos planteará otras formas de organización que puedan dar respuesta válida a esta situación, y permitan realizar un trabajo lo más adecuado posible.


2.El segundo problema a concretar, hace referencia a la situación que representa la importante falta de equipamientos, tanto de instalaciones como de material, con que nos encontramos en la realidad. Ello condiciona de forma importante las posibilidades de planteamiento y realización de actividades.


Ambos problemas vistos conjuntamente y trasladados a situaciones reales, nos obliga a buscar y plantear, métodos y formas de trabajo, que en la medida de lo posible, y aunque no de una forma total, ofrezcan soluciones a estos problemas.




PRIMERA PARTE


APROXIMACIÓN TEÓRICA





RESEÑA HISTÓRICA


Podemos afirmar sin miedo a equivocarnos que el trabajo en circuito no es una forma novedosa de trabajo, sino que era utilizado ya en la antigüedad. Seguramente, de una forma distinta y un tanto alejada al concepto y forma de entenderlo en la actualidad.


Ello debe entenderse así, ya que no debía responder a unos principios y planteamientos estructurados y científicos, sino más bien a una forma natural de trabajo como sucesión espontánea de los ejercicios que debía realizar el atleta dentro de su preparación para las diferentes modalidades de actividades que se podían encontrar.


Sin duda en la época de los griegos y los romanos, esta forma de trabajo ya era utilizada. Posteriormente, observamos un decaimiento significativo a causa del cambio de valoración que sufren las actividades físicas durante toda la Edad Media, y no encontramos referencias explícitas a esta forma de trabajo, y con unos planteamientos diferen- ciadores, hasta el siglo XIX. Es precisamente en este período cuando podemos encontrar nuevamente referencias sobre la misma.


Será también en este período, cuando la corporeidad y la actividad física consiguen una reivindicación importante, lo que es causa de que nuevamente se planteen estudios sobre los diferentes métodos a utilizar. También es importante, dado que se entra en una situación de tratamiento empírico y científico de estas actividades, la aportación de otras ciencias. Es de destacar en este período los cambios que se producen dentro del ámbito pedagógico, que son los que influirán de manera importante en las actividades físicas, integrándolas dentro de todo lo que es el proceso formativo de los sujetos.


Esta forma de trabajo era ya utilizada en el atletismo con anterioridad al año 1958, aunque de una forma específica y puntual.


En 1958, Morgan y Adamson en la Universidad de Leed, empiezan a experimentar con esta forma de trabajo, con un concepto totalmente diferente y sin pensar en una especialización concreta, sino como una forma genérica de trabajo que se pudiese aplicar a diferentes deportes.


Esta es la razón por la que su aplicación de forma experimental se realizó con escolares de 14 y 15 años, estudiando de forma científica los resultados y repercusiones que su aplicación tenía en un grupo de estas características tan definidas, y que hasta el momento nunca se había realizado.


Su experimentación se llevó a cabo con dos grupos de sujetos, uno de ellos trabajando de forma tradicional, y el otro aplicando el trabajo específico en circuito. Pasado un período de tiempo prudencial, compararon los niveles de evolución de ambos grupos y establecieron las diferencias entre ambos. En dicha comparación se pudo observar, que el grupo que había trabajado en circuito tenía unos niveles de mejora superiores a los del otro grupo de trabajo tradicional.


Al mismo tiempo se pudo observar, que esta forma de trabajo permitía mediante un control de tests médico-deportivos, denotar una mejora de la capacidad general de los sujetos. A esta forma de trabajo la denominaron “Circuit training”. Recibió esta denominación, porque la ejecución de los ejercicios se realizaba de una forma continuada hasta la finalización del programa determinado de antemano.


A partir de este momento, el “Circuit training” aumentó su nivel de aplicación hasta la actualidad, en que ha sido objeto de estudios y modificaciones con planteamientos más amplios, y al mismo tiempo con una definición más estricta.


Fundamentalmente, ha sido en los Países Nórdicos donde ha tenido un desarrollo más importante, y donde su utilización se ha generalizado de forma puntual. Podríamos citar como ejemplos de sistematización, los trabajos realizados por U. Jonath (1971) y M. Scholich (1986), en Alemania, en los que se ha potenciado la utilización y estudio profundo de esta metodología, y su aplicación a diferentes campos.


Posteriormente, y dentro de nuestro país, podemos citar como hecho puntual, y que se ha difundido en toda España, la publicación realizada por la Delegación Nacional de Educación Física y Deportes, en el año 1975 y dentro de la “Campaña Nacional de Educación Física y Deporte para Todos”, del libro “Ejercitación en circuito al aire libre” de fí. Chaves. Ello sirvió en gran manera para difundir y promocionar esta forma de trabajo.


Más adelante, en el año 1978, el Consejo Superior de Deportes, desde la Dirección de Promoción, edita unos boletines divulgativos, con la finalidad de promocionar la actividad física, y su boletín número 3, lo dedica a “Los circuitos naturales”, haciendo incapié en una serie de normativas de cómo aplicarlos. Posteriormente se edita otro boletín divulgativo referente a “Circuitos urbanos”. Todo ello, no hace más que potenciar el uso de esta forma de trabajo, no sólo en aplicaciones a niveles de especialización deportiva, sino también dentro del concepto de “Deporte para todos”.


El entrenamiento en circuito puede presentar diferentes variantes para trabajar varias cualidades, distintos grupos musculares, diferentes formas de organización, distintos ámbitos de aplicación, etc. Todo ello llevará a unas adaptaciones puntuales de acuerdo con los objetivos que se pretendan conseguir.


Hemos de tener en cuenta, que en la actualidad es una forma de trabajo que se utiliza en gran manera, sobre todo dadas las posibilidades que nos ofrece, y la formas de combinación a las que puede ser sometido. Es por ello que puede ser utilizado como un importante recurso de trabajo, aplicándose a diferentes campos de acuerdo con las características y especificidades del mismo. Dada la gran adaptabilidad que presenta, su utilización es ideal para la aplicación a cualquier campo y nivel de actividad física, teniendo presente que sus principales objetivos son la mejora de determinadas cualidades que facilitan el desarrollo de forma progresiva de la condición física. Éstas son:


-La fuerza y la potencia muscular.


-La resistencia muscular asociada a la resistencia cardiopulmonar.


Gran parte de su popularidad, se debe fundamentalmente, a que aporta importantes soluciones a una problemática bien concreta, como es:


1.La escasez de espacios con que nos encontramos, y la disponibilidad reducida de los mismos.


2.Los problemas de falta de tiempo de los atletas, así como también de la disponibilidad de instalaciones deportivas. De ahí que el entrenamiento en circuito, asuma un papel importante en la economía de tiempo para el entrenamiento.


3.Por otra parte, podemos encontrar otro problema que hace referencia a situaciones de grandes carencias de material, a nivel de las entidades implicadas dentro del ámbito de las actividades físicas.


4.Otro elemento importante en su divulgación, han sido los ayuntamientos, con la creación de circuitos en zonas urbanas determinadas y señalizados de forma conveniente por medio de carteles, en los que los ciudadanos deseosos de realizar actividades físicas, pueden encontrar unas referencias adecuadas para una práctica racional de actividades físicas.


5.La posibilidad de poder trabajar diferentes grupos musculares y sobrecargarlos a la vez alternativamente.


DEFINICIÓN


De forma general, y de acuerdo con la denominación adoptada, trabajo en circuito, significa “un trabajo realizado de una forma continua de ejercicios que se suceden uno detrás de otro, atendiendo a unas técnicas propias de ejecución. Presentan un principio y final bien definidos, y también un orden de ejecución preciso y determinado”.


Para definir lo que se entiende por trabajo en circuito de una forma específica y concreta, vamos a hacer referencia a la definición que nos da M. Scholich (1986): “Forma de organización para desarrollar y perfeccionar las cualidades del movimiento, utilizando ejercicios corporales ya conocidos y dominados”.


Dentro de este tipo de trabajo, debe darse una alternancia a nivel de trabajo de los diferentes grupos musculares, en el mismo circuito, para de esta forma poder establecer períodos de recuperación adecuados y que puedan darse cotas de rendimiento más alto.


Dentro de esta definición, es importante remarcar y matizar sobre todo, que los ejercicios deben ejecutarse de acuerdo con una técnicas adecuadas. Ya que una ejecución no correcta, implicaría la no consecución del objetivo planteado, y, por otra parte, podría comportar efectos negativos en los sujetos que trabajen con este método inadecuadamente. Ello se puede traducir en posibles lesiones, y también en adaptaciones fisiológicas no válidas.


Dado que es el propio sujeto quien controla la ejecución de los ejercicios, aunque de forma global exista un control por parte de un especialista, será necesario tener muy en cuenta la ejecución técnica de los ejercicios que compongan el circuito.


Cada circuito, no debe ser entendido como una forma única y exclusiva de trabajo, sino, bien al contrario, ha de servir para establecer modificaciones y variables que nos permitan mejorar los niveles de los sujetos con los que se trabaja.


Para ello, cada circuito deberá estar conformado por un número de ejercicios, que oscilarán entre 6 y 18, cantidades que se consideran adecuadas para los objetivos que se puedan plantear.


Por otra parte, el número de repeticiones, podrá oscilar también en función de los objetivos que se planteen y las características que presente el circuito. Se considera que el número de repeticiones puede oscilar entre 10 y 30 por ejercicio, según deseemos desarrollar la fuerza (repeticiones próximas a 10), o bien la resistencia (repeticiones próximas a 30). A partir de este planteamiento podremos utilizar una serie de variables que nos darán la adaptación adecuada a cada objetivo que se pretenda. Lo que al mismo tiempo nos servirá para diferenciar un circuito de otro.


Como el propio término indica, la realización de los ejercicios debe darse de una forma continuada, previo a un orden establecido.


La propia terminología de denominación, nos lleva a entender que esta forma de trabajo, será llevada continuadamente, y al mismo tiempo diferenciando entre los ejercicios que compondrán cada circuito de forma particular.


VARIABLES DEL TRABAJO EN CIRCUITO


La realización de cualquier actividad física, debe estar siempre adaptada ai sujeto que la practica. Para ello, deberán llevarse a cabo las variaciones pertinentes, de tal modo que cada sujeto sea una individualidad concreta.


Para poder respetar este planteamiento, será necesario conocer una serie de VARIABLES que nos van a permitir modificar las diferentes formas de aplicación.


Estas variables, harán referencias a diferentes criterios:


Variables de técnicas


Hemos de tener en cuenta, que de manera general el trabajo en circuito va encaminado hacia la mejora de las cualidades físicas. Lo que quiere decir que deberemos manejar unas variables para la mejora de las mismas. Estas variables son:


-Volumen.


-Duración.


-Intensidad.


-Densidad.


-Frecuencia. Días a la semana que se dedican al entrenamiento.


-Variación.


-Carga a utilizar.


Variables propias del sujeto


Para realizar la adaptación a los diferentes sujetos o grupos con los que se vaya a utilizar el trabajo en circuito, hemos de tener en cuenta:


-Sexo.


-Edad.


-Madurez biológica.


-Nivel de entrenamiento.


-Objetivos a conseguir.


Variables de aplicación


El entrenamiento en circuito, presenta unas características totalmente diferentes a otros métodos. Ello hace que la valoración por parte de los sujetos que trabajan en el mismo sea diferente. Lo que sí nos permite el entrenamiento en circuito es:


-Controlar el desarrollo y mejora personal.


-Autocontrol del sujeto que lo realiza.


-Sinceridad de cada uno.


-Independencia.


PRINCIPIOS


Para la aplicación de cualquier tipo de trabajo, siempre habremos de tener en cuenta una serie de principios a respetar. Dentro del trabajo en circuito, también debemos conocer algunos principios, para poder realizar un planteamiento válido, y al mismo tiempo se puedan cumplir adecuadamente los objetivos que se planteen.


No podemos aplicar una forma de trabajo de una manera totalmente aleatoria, sino que debe darse un soporte a la misma.


Dentro de este apartado, se han introducido diferentes subapartados, que hacen referencia a la aplicación de este tipo de trabajo.


Premisas iniciales


Antes del inicio de cualquier actividad física, y para poder realizar una adecuada adaptación a los sujetos, deberemos conocer y plantear unas premisas importantes que aplicaremos. Éstas son:


1.Realizar una revisión médica antes de llevar a cabo la práctica para conocer el estado de salud de los sujetos.


2.Elegir objetivos realistas para que se dé una progresión en función de:


-La modalidad que el atleta practica.


-El tipo de fuerza que predomina en la modalidad.


-Necesidad de diferenciar el período global del específico.


-La experiencia del sujeto en la progresión de la carga para mejorar la condición del atleta.


3.Individualización del trabajo, ya que no todos tienen las mismas posibilidades. La secuencia de los ejercicios debe tener en cuenta la relación trabajo-recuperación, atendiendo a la dinámica de la carga.


4.Elegir los ejercicios en función de los objetivos. Un circuito largo, y con un índice de dificultad simple, posibilitará el desarrollo de la resistencia muscular. Un circuito medio, y con un índice medio de dificultad o superior, podrá tener como objetivo el desarrollo de la fuerza explosiva, o bien dirigirlo hacia la fuerza máxima.


5.Dentro del trabajo que se realice se deberá dar una alternancia de los grupos musculares que se utilicen, pudiéndolos sobrecargar cada vez que incidamos sobre ellos sin tener que disminuir la intensidad.


6.La intensidad de trabajo ha de estar controlada en la ejecución de cada estación. Ésta viene determinada:


-Tiempo de duración del circuito. Un entrenamiento en circuito, puede no exceder de un total de 30', aunque se puede prolongar hasta 1 hora (incluyendo el tiempo de reposo y de trabajo). La duración del circuito, depende no sólo del tiempo disponible, sino también de la necesidad que tienen los atletas de trabajar de forma prioritaria un determinado tipo de fuerza, puesto que estos factores condicionarían el intervalo (reposo entre cada circuito, o entre estaciones).


-Número de ejercicios. Cuanto mayor es la carga de cada ejercicio, menor será el número de ejercicios. Por contra, cuando menor es la carga de cada ejercicio en su dificultad, mayor será el número de ejercicios. En el primer caso, está enfocado hacia un entrenamiento más específico. En el segundo, está encaminado hacia un entrenamiento más general.


-La dificultad de los ejercicios, depende no sólo de los objetivos del entrenamiento, sino también de la edad del sujeto, así como del dominio técnico que posee de la ejecución de los ejercicios.


-El número de repeticiones de cada ejercicio.


-El número de repeticiones del circuito. La práctica ha demostrado que 3 vueltas son suficientes para que se obtengan buenos resultados. Si con el aumento de vueltas observamos una reducción del número de repeticiones por ejercicio, indica un signo de fatiga y el efecto del entrenamiento empieza a disminuir.
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