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INTRODUCCION

Existe de vez en cuando una necesidad aparente
de reevaluar las nociones y filogofias asocia-
das con la teoria del entrenamiento fisico. -
Los puntos de vista actuales parecen estar an-
ticuados, y nuestras realizaciones en este cam
po de la ciencia del ejercicio han sido supera
das en muchos paises. En un pais tan vequefio -
como es Hungria, las demandas té&cnicas y finan
cieras del deporte de alto nivel deben compen-
sarse con un cuidadoso procedimiento de plani-
ficacién y de disefio.

Hoy estd claro que la regulacidn del proceso -
de entrenamiento requiere planificacidn y dise
fio. La persona que compila los datos crea un -
programa que depende de los objetivos actua--
les. Este programa incluye:

1. Ta unificacién de los medios para adquirir
*  esos objetivos, y

2, la creacifn de una estructura de entrena--
miento gue facilite al atleta el logro de -
la meta fijada. De este modo, el proceso de
planificacién del entrenamiento tiene la ca
tacteristica de prondstico. El plan o pro--—
grama de entrenamiento es una proyeccifn -
tedrica del proceso de entrenamiento.

El que un plan de entrenamiento pueda materia-
lizarse por el atleta depende bastante de su -
habilidad para identificarse con el plan. Fac-
tores ajenos pueden influir tambi&n en la eje-
cucidn del plan. Tales factores son enfermedad,
asuntos profesionales, el tiempo meteoroldgico
y cambios en el programa de la competicidn, es
tablecidos por las autoridades deportivas. Una
falta de identificacidn con el plan y con los

acontecimientos inesperados produce modifica-—-
ciones del programa gue pueden ejecutarse sdlo
si existe una informacién y documentacién apro
piada sobre las condiciones fisicas y m&dicas
del atleta.

El proceso de entrenamiento no se inicia de re
pente en el momento preciso del comienzo de la
temporada. Es mAs bien una labor creativa y --
continua, gque incluye todas las implicaciones
précticas del proceso de preparacidn. Parece -
ser un factor fundamental la capacidad para --
controlar y regqular constantemente el proceso
de preparacidn,

La planificacidn del entrenamiento abarca dos
aspectos metodoldgicos de dos formas:

1. Es necesaria una decisidn hecha por el en--
trenador congcerniente al "cOmo" de la plani
ficacidn, y

2. "qud" planificar o qué se ha de incluir en
el programa.

La efectividad de un plan de entrenamiento res
pecto a los métodos viene determinada por el -
conjunto de los objetivos., Como consecuencia,

imitar o copiar planes "exitosos" creados para
atletas individuales o equipos particulares no
garantizan un resultado positivo bajo cuales--
quiera otras condiciones. La efectividad de un
plan tambiZn estd relacionada con sus aspectos
pedagbgicos: un esquema de los objetives que -
esté bien definido, motivante y alentador en -
su contenido, vy que su presentacidn sea com--
prensible para los atletas. Estas caracteristi
cas del plan pueden incitar a un atleta a iden
tificarse con ellas en si mismas y pueden ser-
vir como un medio para tener un control sobre
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el resultado final.

TIPOS DE PLANES DE ENTRENAMIENTO

El plan de entrenamiento es un programa indivi
dualizado. Se emplean en la préctica muchas =
clases de estos planes de preparacidn. Aungue
hay diferencias entre los distintos planes, su
caracteristica comfin es que son apropiados pa-
ra atletas individuales (o equipos) y gque es—-
tén relacionados entre si.

Plan de deporte especifico

El plan de deporte especifico (PDE) encierra -
las directrices para un deporte ¢ una competi-
¢idn particular de acuerdo al grupo de edad, -
nivel de habilidad, historial, o informacién -
normativa, E1 PDE es un resorte que tienen los
entrenadores para iniciar la planificacién. -
Los datos normativos y las directrices son pro
ducidos por la experiencia del entrenador y ——
por los informes de la investigacifn. Se reco-
mienda que el PDE se analice abiertamente ante
el equipo de entrenaderes o en una conferencia
de investigacién. Tambié&n son aconsejables las
directrices metodoldgicas, explicaciones y ma-
nuales como complemento del PDE.

Las secciones principales de un PDE son las si
guientes:

1) Directrices generales concernientes a la di
visibn del programa anual con referencia es
pecial a los objetivos que se han de alcan—
zar por las diversas ramas de deporte den--
tro de un Club Deportivo.

2) Plan de entrenamiento anual que describiria
los indices cuantitativos del entrenamiento.
Tales pardmetros podrian ser: volumen de en
trenamiento, intensidad y medida de la for-
ma alcanzada.

3) Recomendaciones gue se dirigirian a los mé-
todos decisivos de entrenamiento relativos

a microciclos y macrociclos.

Plan de entrenamiento anual (PER)

El PDE proporciona principalmente informacién

para los entrenadores y directores deportivos.
El PEA, por el contrario, proporciona informa-
cidn para el atleta individual © para un grupo
de atletas por el periddo de un afio. La prime~
ra parte de un PEA es descriptiva usandc tex--
tos, la segunda parte lo es con el empleo de —
graficos. La seccidn de textos deberia cubrir

los siguientes puntos:

1} Evaluacién y andlisis del rendimiento de =~
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los afio(s) pasado(s). Esto es lo que se llama

"valor" o "status" tomado de la terminologia -~

alemana. Se refieren a las caracteristicas - -

existentes normalmente en el atleta respecto a

habilidad, técnica, resistencia, fuerza o esta

do médico. Esta parte tambidn deberia analizar
las caracteristicas positivas o negativas del
ang pasado, la fuerza y la falta de aptitud --

del atleta; el nivel de observancia vy de dili-

gencia del atleta, también la actitud y rasgos

psicoldgicos, sociales (vida} o condiciones de
instruccidn, etc.

2} La segunda parte trata del rendimiento que
se desea para el afio en cuestifn, represen-—
tando el lado "necesario" de la ecuacidn. -
Este es el objetivo expresado por el rendi-
miento fisico que el entrenador y el atleta
estdn gueriendo alcanzar. Puede estar repre
sentado por un puesto en la categoria nacio
nal o una medalla ganada en un Campeonato -
Mundial.

3) Las predicciones numéricas y espectativas -
para la temporada prdéxima {metros, segundos,
etc.).

4) Objetivos parciales para cada unidad parti-
cular de preparacidn. Pueden establecerse -
objetivos parciales para los macrociclos o
periddos.

5) Objetivos educacionales o recomendaciones -
para mejorar el status social y financie-

ro del atleta,

Operativo o Plan de accidn (PA)

El plan de entrenamiento anual o PEA se reali-
za en forma de PA. Un PA incluye las activida-
des diarias. Hay muchas clases de PA utiliza--
das a nivel internacional. Los elementos mis -
COmunes Son como siguen:

1} Programa diario detallado y conciso para —-—
los microciclos mds genericos y posteriores.

2) Distribucidn de entrenamientos dentrc de -
una jornada (cuando se usen miltiples sesio
nes en un mismo dia) y através de los dias.

3) Determinacidn de los contenidos para cada -
sesidn de entrenamiento: niimerc de repeti--
ciones, volumen o duracidn de los ejerci—
cios, nimero de ejercicios, medios de entre
namiento y equipos usados, etc.

4) Indice numérico de volumen e intensidad del
entrenamiento.

5) Lista cronolégica de pruebas de capacidad -
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fisica, competiciones pricticas o
tros, examenes médicos.

Plan patrdn

Durante la temporada se emplean con frecuencia
entrenamientos con series standarizadas de ru-
tinas. El procedimiento de planificacidn se -
puede intensificar trazando un patrdn o mues--
tra para toda la temporada por adelantado. El

desarrollo general de las capacidades fisicas

puede efectuarse en un grupo de ejercicios que
pueden estar incluidos en los planes patrdn o

modelo,

El proyecto modelo se formula para atletas de

varios grupos de edades: adolescentes, atletas
jévenes, competidores juniors ¢ para acondicio
namiento de eguipo. Podria utilizarse el pa--
trdn para las pruebas standarizadas o para las
valoraciones de la capacidad fisica. Cuando se

Cuadro 1

encuen—-
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emplea un esquema de acondicionamiento y de -
fuerza y se emplean tests para evaluar los pro
gresos, sSe supone que los tests son realizados
bajo condiciones idénticas, a fin de poder ha-
cer comparaciones. Utilizando una serie de cri
terios standard, puede simplificarse la planij
ficacidn. Se puede utilizar la terminclogia de
la forma siguiente:

"Lunes: Desarrollo de fuerza mixima, de acuer-
do con el patrdn o modelo N° 2",

Intexrelacidn de variog tipos de Planes

El cuadro n° 1 presenta la relacidn entre los
diversos planes empleados en la preparacidn de
atletas. El cuadro ilustra una jerarquia por -
medio de la cual se cree que se produce la co-
municacidn entre los cuerpos administrativos -
que dan las, normas y los atletas gue las ejecu
tan.

RELACION ENTRE LOG DIFERENfES_TIPDS DE FLANES DE ENTRENAMIENTO

CATEGORIAS DE
FLAN FENOR

FLANES MAYORES

P88 v el programa
anual presentados
en forma tabulada
v cuantitativa

st

comgntarios

:
!
i
!
I
|
[
v
-
W
[
!
|
|
|
|
!
!
;
|
i
|
i

Flan_para grupos
Flan para un atleta

]
i

iy
Flanes operativos
v planes cliche,
incluyendo todos
los indices
esenciales

T L

individual

FS5S ¢gonteniendo los
comentarics vy los
indices de tests

Frograma anual con
gvaluaciones generales
@ individoalizadas,

Flanes operativos
para grupos,equipos, <ipor entrenador 'y
o cada atleta

P *r»xx Flanes clicheé

CARACTERISTICAS

Flanes de entrenamiento
“ibasados en datos-de
estudic y en informacion
actualizada (Freparado
por entrenadores o por
cientificos deportivos)

Freparado por
entrenadores para

atletas individuales
o equipos. Incluye
mayores indices de
cargas de
entrenamiento

Al

Flan anual preparado

atleta

i ———=~ Contieng

conponentes constantes
de las cesiones
diarias
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PRINCIPIOS DE LOS PLANES DE ENTRENAMIENTO

La cuestidn principal al crear un plan de en--
trenamiento anual es ver la forma de preparar

un programa que pueda cumplirse en cada entre-
namiento diario. Se deberia tener en cuenta -
que la planificacidn del entrenamiento en su -
estado actual adolece todavia de falta de base
cientifica. En las dos liltimas décadas se ha -
acumulado gran cantidad de experiencia y de co
nocimiento; pero todavia no se ha hecho una -
contribucidn cientifica vilida para el procedi
miento de planificacidén "per se". Debido a que
todavia no se han aceptado métodos uniformes -
de planificacidén, no son factibles los andli--
sis comparativos o evaluaciones entre diversos
programas. Esta brecha se puede salvar armoni-

zando las diversas etapas de preparacidn con - -

las diferentes etapas de planificacidn del en-
trenamiento. Suponiende que esta interaccidn -

ocurra, las etapas armonizadas son como siguen:

1) Evaluacidn del nivel de partida o inicial -
del atleta.

2) Establecimiente del objetivo a alcanzar.

3) Periodizacidn de la carga de trabajo como -
funcidn del tiempo,

4) Determinacidn del volumen de entrenamiento
y de su intensidad.

5) Elaboracidn de controles y retroalimenta--
cidn.

ETAPAS DE PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO

Evaluacidn de condiciones pre-temporada

Al describir el presente modelo de planifica--
cidn del entrenamiento, se supone que la condi
¢idn fisica inicial del atleta no es "cero". -
Puede ocurrir gque algunos detalles sobre el ni
vel de capacidad fisica de nuestro atleta gque-
den ocultos justamente en el comienzo, aunque
es muy necesaria la evaluacidn previa a la tem
porada para establecer el "valor". Este "va--
lor" representa el status normal de nuestro at
leta en términos de capacidad fisica y disposi
cidn médica y mental.

Se deben encontrar los requisitos siguientes -
para sobresalir en la actuacién durante la tem
porada principal:

1) Determinacidn precisa del "valor" con refe-
rencia especial al volumen vy a la intensi--

dad del entrenamiento.

2) Determinacidn del contenido de los entrena-
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mientos y métodos para potenciar el perfec-
cionamiento de la actuacidn.

3) Realizacidn de un "minimo" o "posible valor"
en un determinado momento durante la tempo-
rada principal,

El "posible valor" puede adquirirse solamente

si el andlisis pre-temporada es correcto y pre
ciso., No es necesario decir que los atletas cu
yo historial sea familiar al entrenador, debe-
rdn también ser examinados antes de la tempora
da. Es esencial el empleo de medidas objetivas
de déterminacién de la capacidad, va que los -
contactos diarios puramente subjetivos entre -
atleta y entrenador pueden enmascarar hechos -
importantes gue han tenido lugar fisioldgica--
mente, Después de un fracaso ¢ de una tempora-
da mal conceébida, es muy corriente empezar la

temporada con "tabla rasa" y sin un andlisis -
apropiado de las causas que han llevado al fra
caso de las metas previamente fijadas., TLa fal—
ta de una evaluacidn apropiada de la temporada
precedente o una descuidada "adaptacién" o "co
pia" de programas de articulos de revistas pue
de llevar al desdnimo. Otra fuente de informa-
¢idn engafosa podrian ser las habladurias de -
la comunidad que siempre resultan un completo

fiasco en cuanto a los resultados de la prepa-
racidn. Ademds, reajustar metas independientes
de la realidad puede resultar tan peligroso y

desencaminado como un enfoque al gue le falte

andlisis y conceptualizacifén. Por consiguien--
te, la planificacidn del entrenamiento se debe
basar en una descripcidn objetiva de la capaci
dad fisica al comienzo de una nueva_temporadaT

TLa capacidad fisica estd relacionada con la in
teraceidn entre los sigquientes factores:

1) Aptitudes especifico-deportivas asociadas -
al status fisico y coordinativo o a la des-
treza técnica.

2) Habilidades t&cnicas y tacticas.

3) Pactores psicoldgicos (actitud, estado de -
dnimo, fuerza de voluntad, etc.),.

4) Cargas de entrenamiento administradas duran
te entrenamientos, encuentros y competicio-
nes.,

Préximo capitulo:

- ETAPAS DE PLANIFICACTION DE ENTRENAMIENTO - -
{Continuacién)
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La evaluacifn de pre-temporada comienza con -
una descripcidn de los resultados y rendimien-
tos del afic anterior. Estd ampliamente acepta-
do que el resultado de la competicidén es lo -
que mejor describe el rendimiento general. El
"valor" puede representarse mejor situando los
valores del rendimiento medidos con el cronome
tro, en una grifica. En muchos casos, se em-——
plea un valor medio por semana © por mes, etc.
Esta "ecurva de rendimientc medic contra el re-
loj" puede ser bastante sensible por si misma
para reflejar las insuficiencias o las fuerzas
del atleta gue se trate. Un contraste Qtil pue
de ser el trazar los resultados planificados =
contra los obtenidos en funcibn del tiempo. Ta
les cuadros pueden formar las bases para vlo--
rar los resultados del afio anterior v simulti-
neamente pueden ayudar a establecer el nuevo -
"valor" para la temporada gue comienza.

Uncs resultados satisfactorios o un rendimien-—
to mejor gue el planeado sugerird una armonia
entre:

1. Los componentes de la actuacidn (capacidad
fisica, habilidades técnicas y técticas, -
etc.}, v

2. entre la estructura del rendimiento o per--
formance v la del plan de entrenamiento (pe
ricdizacidn, ciclos de entrenamiento). Esto
implica también que los métodos de entrena-
miento empleados estuvieron directamente re
lacionados con el nivel de entrenamiento -
del atleta.

Para elevar el nivel de rendimiento durante la
temporada que llega, es improbable que una mo-
dificacidén drastica o una remcdelacién de las

unidades de entrenamiento o de los componentes
pueda producir un "quantum" de aumento en el -~
rendimiento. Los cambios drédsticos en la es—-
tructura del estado fisico de un atleta pueden
originar una desarmonia entre su capacidad v -
su técnica. Pueden ocurrir situaciones excep--
cionales con atletas olimpicos o con competido
res muy experimentados, cuyo programa podria -
deberia reconstruirse despu@s de muchos afios -
de fracaso o de éxito. Frecuentemente, los at-
letas olfmpicos utilizan un programa anual - -
postcompetitivo que contiene entrenamientos de
volumen y de intensidad significativamente re-—
ducidos. Tales modelos de preparacifn pueden -
salir de la observacidn de que un componente -
de entrenamiento "mis débil" puede compensarse
por otro componente "més fuerte". Sin embargo,
estos cambios brusces en la preparacidn no es-
tan todavia investigados ni justificados. Tipi
camente, los cambios bruscos e inesperados en

componentes del entrenamiento (volumen, inten-
sidad, desarrollo de capacidades técnicas o —-

PAGINAS TECNICAS, CUADERNO N~ 12

t8cticas), pueden tener como resultado una ac-
tracién poco deseable.,

ESTABLECIMIENTC DE METAS

Ningiin proceso pedagdgico puede avanzar sin es
tablecer las metas adecuadas. Por lo tanto, si
quiendo una evaluacidn pre-temporada del rendi
miento obtenido el ano anterior, el siguienteﬁ
paso es establecer los objetives a corto y a -
largo plazo. Ek establecimientc de metas es -
efectivo sdlo si se proporcicnan las salidas -
apropiadas para el control, retroalimentacién
v regﬁ‘acién. La controlabilidad de los chjeti
vos es un criterio importante para la consecu-
cidén de estos mismos.

lLas metas relativas al proceso de preparacién
son documentadas verbalmente y si se hacen en
forma escrita se emplean instrucciones e indi-
ces numéricos. En otras palabras, los objeti--
vos son el resultado previsto para el proceso
de entrenamiento y se basan en la experiencia
v en suposiciones.

El procedimiento para establecer metas deberia
verse desde el punto de vista didictico. Por -
consiguiente, los planes de entrenamiento debe
ran orientarse hacia la meta m3s que al conte-
nido o al mé&todo. La finalidad de la prepara--
cidn del entrenamiento no es completar o reali
zar tareas de menor importancia, sino de alcan
zar las metas finales del atleta. Por ello es
suficiente el "ejecutar" meramente las rutinas
diarias mientras se pierde de vista la perspec
tiva del proceso completc de entrenamiento.

De acuerdo con la prdctica tradicional, la - -
construccién de un plan de entrenamientc anual
comienza con el uso del calendario por el en——
trenador para asignar la periodizacidn bisica

de la carga de trabajo. El establecimiento de

metas viene despu&s' Por ello, el contenido de
los periodos de entrenamiento y los métodos -=-
aplicades con independientes de los objetivos.
Tales planificaciones defectuosas pueden produ
clr eventualmente alguna buena actuacidn, pera
frecuentemente estos programas ignoran al atle
ta o al equipo y carecen de todo sentido peda-
gbgico.

La construccidén de un plan orientado hacla una
meta determinada puede ilustrarse segiin lo si-
gquiente: Tomemos el ejemplc de un saltador de
esguf. Supongamos que se espera de &1 que com-
plete un total de 200 saltes durante la tempo-
rada. La modificacidn de este nlmero a 250 es
cuestidn de métodos de entrenamiento v de peri
cia. No obstante, si se ascocia el aumento del
nimero de saltos con un determinado objetivo,
entonces los métodos y medios gue se emplean -
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se convertirdn en una meta orientada.

Un programa orientado a una meta determinada -

es el que considera primerc los objetivos prin
cipales y después establece los medios v los -
métodos. En contraste, un programa "orientado

al contenido"” determina qué& tareas se han de -
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cer las metas es el de deduccidn 18gica. En la
Figura 1, se representa un modelo simplifica
do. Una meta puede designar un determinado ni-—
vel de actuacidn, de resultado, o de tanteo. -
Un cobjetivo parcial se puede referir a determi
nadas condiciones previas o circunstancias que
permitan al atleta alcanzar la meta mixima. Un

Figura 1 JERARQUTA DE OBJETIVOS
[ Objetivos l
Objetivos Objetivos
parciales b parciales
Componente Componente Componente Componente
de meta de meta de meta de meta

ejecutar. En este caso, sin embargo, la deter-
minacidn del verdadero contenido del programa

del ejercicio es incierta vy estd separada de -
las metas fundamentales.

Uno de los métodos fundamentales para estable-

Cuadro 2
JERARQUIA DE OBJETIVOS

componente de meta se refiere a un elemento -
operabkle del proceso de entrenamiento. La comu
nicacidn v cooperacidn entre atleta vy entrena—
dor se pueden aumentar si se implica al atleta
en el procedimiento de establecer metas.

Meta Hacer un salto de 80 m. demostrar estabilidad y confianza
principal en silmismo al saltar. i l
Metas Me jorar Me jorar Mejorar Me jorar
parciales condiciones trabajo componentes la actitud
fisicas en el aire de la mental para
l y caida desjfeza competifiones
Componentes Me jorar Modificar Prictica Identificacidn
de meta fuerza max. trabajo de independiente con el
potencia de brazos del trabajo programa de
salida, en el aire entrenamiento
reactividad
de las
piernas
Me jorar Caida Adquisicién Ejecucidn
flexibilidad retardada. de nuevos consistente
articular de Uso de movimientos de todas
extremidades enfoques en el aire las rutinas
inferiores mas cortos usando

gimnasia
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PERIODIZACION

El programa de entrenamiento es un reflejo par
ticular del calendario. Hay una secuencia pre-
determinada de sesiones de entrenamiento y de
competiciones. Por lo tanto, la tercera etapa
del disefio de un programa anual es la concate-
nacidén de los eventos deportivos, por ejemplo
la periodizacidn. En esencia, su cometido es -
asignar metas parciales o miximas a ciertos pe
riodos de tiempo: determinar el contenido y .
los métodos que hay que emplear durante esos -
periodos.

El procedimiento de planificacidn se basa y se
origina en el programa anual de un determinado
deporte. En este contexto, la periodizacidn no
es otra cosa que la secuencia de ciclos de en-
trenamiento, de acuerdc a unidades de tiempo.
Estas unidades pueden ser un afio, medio ano, -
un mes, etc.

La periodizacidn como m&todo tiene una histo--~
ria de tres décadas. Nidori {1962) asocid tres
etapas a la periodizacidn: la fundacidn o pe--
riodo pre-temporada, el periodo de mantenimien
to, y el periodo de transicifn. Matvejev(1966)
propuso analogamente la terminologia de perio-
do de preparacidn, periodo de competicidn y pe
riodo de transicidn. Estos tres esquemas con-—
ceptuales se han propugnado en la literatura -
de la metodclogia de entrenamiento deportivo.

Matvejev (1966)

Periodo de preparacién
pPeriodo de competicidn
Periodo de transicidn

Nadori (1962)

Fundacidn o Periode de pre-temporada
Periodo de mantenimiento’

Periocdo de transicién

Las limitaciones de estos sistemas se pusieron
en evidencia en los afios 60, debido a que se -
1imitd su aplicaci®n a las llamadas "pruebas -
ciclicas" tales como carrera, ciclismo, nata--
¢idn, ete, Para construir esquemas similares -
para juegos de baldn, deportes de lucha (esgri
ma, boxeo, lucha grecorcmana, judo, etc.) o pa
ra levantamiento de peso, se habria necesitado
experimentacidén y observaciones previas. En -
ese mismo tiempo también se vid claro que los
procedimientos de periodizacidn eran aplica—-
bles a la preparacidn de atletas de alto nivel
y ge propusieron modificaciones fundamentales
para los jbvenes, los principiantes o para at-
letas de mis baja clasificacifn. Las primeras
versiones de periodizacifin asumiercn alteracio
nes bisicas en la capacidad fisica y se hipote
26 el caso de tres etapas distintas:
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- Adquisicidn de capacidad fisica.
- Mantenimiento de la capacidad fisica, v
- Deterioro de la capacidad fisica.

Otros supuestos pertenecientes a la pericdiza-
¢idn eran gue la duracifn de cada periodo de -
entrenamiento estd muy individvalizado y espe-
cificado para las diversas competiciones., Tam-
bi&n se supuso que el nivel de capacidad fisi-
ca v su "nivel de mantenimientc" aumentaba gra
dualmente de un aflo para otro. -

Estos modelos han propuesto el uso del entrena
miento en volumen y en intensidad como los ma-—
yores: determinantes que influyen en las condi-
ciones fisicas. El instrumento para alcanzar -
las metas es el empleo de rutinas de ejercicos
generales y especificos de competicidn.

El periodo de competicidn estd precedido por -
el periodo de fundacién. Segiin Matvejev (1972},
este periodo puede durar de cuatro a cinco me-
ses. El objetivo es aumentar la capacidad fisi
ca y similt@neamente mantener el nivel inicial
de forma deportiva a un nivel relativamente --
elevado. Las competiciones o encuentros de me-
nor importancia no impiden los progresos. En -
algunos encuentros las competiciones prematu--
ras son inevitables, ya que cilertos deportes -
necesitan la participacidn en competiciones o
encuentros de pr3ctica a lo largo de toda la -
temporada.

El entrenamiento de volumen y de intensidad si
gue un patrdn previamente determinado: el en--
trenamiento de intensidad maxima v bajo volu--
men es tipico durante las competiciones impor-
tantes, mientras que un gran velumen de entre-
namiento a mds baja intensidad es deseable du-
rante el periodc de fundacidn o de pre—tempora
da. Asi, el entrenamiento de volumen e intensi
dad sigue un patrdn reversible: un incremento
en intensidad viene acompahado de una disminu-
¢idn del velumen de entrenamiento. Es un prin-
cipio ampliamente aceptado el que el pico de -
forma esté requlado por la intensidad del en--
trenamiento.

Unos méximos demasiado prematuros durante la -
temporada producen dificultades en la solidifi
cacién de esta forma mixima. Para ser capaz de
solidificar y mantener una alta intensidad de
entrenamiento, se han de realizar tareas de -
gran volumen de entrenamiento para establecer
una base para la resistencia.

Durante la primera parte del pericdo de funda-
c¢ifén se necesita un volumen méximo de entrena-
miento. Este intervalc se deberia dedicar al -
perfeccionamiento de las capacidades fisicas -
fundamentales. La sequnda mitad del periodo de
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fundacidn o sesidn pre-temporada requiere que

el atleta ejecute ejercicios de rutina con ca-
racteristicas especificas de su competicidn. -
(Estos son los llamados "ejercicios especia-=-
les" o "rutinas especificas de competicidn").

8i se incorporan competiciones en el programa

durante la pre-temporada, tiende a elevarse la
intensidad global del entrenamiento.

Cada periedo de entrenamiento se caracteriza -
por métodos y medios adaptados finicamente para
el periodo, en armonia cen los objetivos fija-
dos para este periodo. El principic de la pe--
riodizacifn se aplica también a la creacidn de
la forma deportiva. La periodizacién se 1lleva

a cabo a lo largo de un centinuo de entrena-—-
mientos de volumen y de intensidad permanente-
mente fluctuantes. A continuacidén proporciona-
mos un sumaric de las propiedades bisicas de -
cada periodo principal. Estas caracteristicas

han sido descritas durante las dos filtimas dé-
cadas. En la seccidn final se seguird una eva-
luacidn critica.

PERIODO DE PRERARACION

Matvejev (1966) sugirid que el periodo’ de pre-
paracidn se divida en dos secciones separadas,
de acuerdo con la carga de entrenamiento em——
pleada. Nadori (1962) propuso el referir estos
intervalos como de “formacidn" o "confiqura--
cidén". Por consiguiente, los principales obje-
tivos para los periecdos de preparacidn son los
siguientes:

1} Creacidn de los fundamentos de la capacidad
de actuacidn fisica mediante el

2} perfeccionamiento de la capacidad (destre--
za) fisica y coordinativa.

Matvejev sugirid también que la naturaleza de

la preparacidn v del acondicicnamiento deberia
ser “general" durante este periodo, Este prin-
cipio implica que los métedos y la preparacién
especifica de competicidn ya no se utilicen, -
sino que se reserven para el periode previec a

las competiciones. En esta etapa el objetivo -
no puede ser el adquirir aumentos absolutos en
capacidades motoras particulares; més bien se

necesita un perfeccionamiento relativo de cada
unc de los componentes de la capacidad fisica.
El perfeccionamiento de un finico componente, -
por ejemplo, la fuerza muscular, puede dar co-
mo resultado efectos negativos, Durante el pe-
riode de acondicionamiento basico, deberia po-
nerse el &nfasis en generar interacciones tavo
rables entre los diversos componentes de la ca
pacidad fisica.

Matvejev (1966), Harre (1975) y Nadori (1981)
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han sefialado que unos cambios globales en cual
quier test de rendimiento, durante la primera
parte del periodo de fundacidn, vaticina unos
logros competitivos mediocres. Estas autorida-
des aifrman gue los entrenamientos de volumen *
e intensidad muy bajos durante la pre-tempora-
da conducen inevitablemente a una forma depor-
tiva inestable durante la temporada.

La segunda parte del periodo de preparacidn -
sirve como transicidn al periodo competitivo.

Se reduce el nlmero de sesiones con un volumen
de trqpajg excesivamente grande y estas sesio-
nes seé’ intercambian con rutinas especificas de

competicidn. La naturaleza inherente de los en

trenamientos se transforma en actividades in--
tensivas © iguales a las de competicifn, En es
te punto la preparacidn se requiere de los at-
letas jévenes que alcancen el nivel medio de -
actuacidn del ano anterior. En los adultos se
controla el perfeccionamiento deseado por me-
dio de elementos de tests especificos de compeg
ticidn.

PERIODO DE COMPETICICN

Generalmente, el periodo de competicidn se di-
vide en dos secciones. El espacic de tiempo en
tre los dos intervalos, dedicado a la recupera-
cidn o “"puesta a punto" es de unas dos o tres -
semanas. Naturalmente, la estructura y composi-
cidn de la temporada depende mayormente de las
caracteristicas especificas de la competicidn,
del calendario internacional o naciconal, o de
otras circunstancias. El1 factor primordial para
el entrenador es el encajar los rasgos de persc
nalidad de su atleta dentro de las caracteristi
cas especiales de las competiciones.

El objetivo principal es mantener, con las mini
mas fluctuaciones, la forma deportiva ya adqui-
rida. En sabido que unos cambios en los diver--
sos componentes de la capacidad fisica (por ej.
fisioldgico, psicolédgico, motor, o antropomé&tri
co) pueden influir drasticamente en la forma de
portiva. Por estc, es por lo que la definicién
de la forma deportiva se refiere a un '"nivel &p
timo de capacidad fisica" con algunas fluctua--
ciones permisibles en su entorno. Se acepta tam
bi&n que las competiciones o encuentros en si,
son los medios mis efectivos de crear la forma
deportiva,.

Prdximo capitulo:

- ETAPAS DE PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO - -
{Continuacidn)
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Por consiguiente, la secuencia y frecuencia de
competiciones y el tiempo asignado para la re-
cuperacidn entre dos encuentros son factores -
de primordial importancia para alcanzar actua-
ciones al mé&ximo en un espacio de tiempo pre--
viamente determinado. El periodo de competi--
cifn comprende entrenamientos con intensidad -
mixima para imitar el modelo de la competicidn
propiamente dicha. Sin embargo, deberi recor--
darse que las respuestas fisiolbgicas y psico-
l6gicas a un entrenamiento de alta intensiadad
comparadas con las de los esfuerzos requeridos
durante una competicidn real, parecen ser com-
pletamente diferentes.

Otre objetivo del periodo de competicidn es el
establecer las propiedades psico-fisioldgicas
que incrementan la forma, logrando su maximo.
Una de las caracteristicas fundamentales de —-—
los atletas de alto nivel es su capacidad de -
alcanzar el maximo de su-'rendimiento en un - -
tiempo determinado. Lo mis deseable es cuando
lo mejor de la persona se consigue durante una
competicidn importante. Esto puede requerir --
una serie dé-competiciones previas de "calenta
miento" para estabilizar las capacidades t&cni
cas ¢ tdcticas. Una ordenacifn de competicio--
nes preliminares previas al encuentro princi--
pal es decisiva para desarrollar la ejecucidn
individual o del equipo, Todas estas necesida-~
des se deben encajar en un programa de entrena
miento gue ponga el acentc en entrenamientos —
de alta intensidad acompanados de un reducidc
volumen de entrenamiento.

PERIODO DE TRANSICION

La estructura y composicifn. de un plan de en-
trenamiento es sdlida si sus efectos acumulati
vos dan como resultado una respuesta fisioldgi
ca normal y ne sintomas de excesivo .entrena--
miento. La aplicacidn de un periodo de descan-~
so0 active puede proteger al atleta contra un -
stress extremado, El papel del periodo de tran
sicifn no puede ser sustituido por ninglin otro
periodo, a menos que condiciones de emergencia
dicten otra cosa. Durante los periodos de fun-
dacidn y de competicidn, el organismo humano -
reacciona para superar el entrenamiento excesi
vo y el periodo de transicidn juega el papel -
de una vdlvula de seguridad.

El periodo de transicidn tiene las siguientes
funciones:

1) Deberid traer el programa de entrenamiento -
un intervalo de descanso activo, Se reco--
mienda el uso de ejercicios multifacéticos,
generales, y no especificos de competicidn.
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Sin embargo, para conservar los niveles tég
nicos y de capacidad, algunos entrenadores

aconsejan la prictica de alqunas rutinas es
pecificas de competicidn. -

2} En algunas ocasiones, se puede omitir el pe
riodo de transicién, si al final del perio-
do de competicidn se administran ejercicios
de los tipicamente empleados durante el pe-
riodo de preparacidn. Ese determinado pro--
grama considera el empleo de finicamente los
dcs periodos importantes: el de fundacidn y
e%ﬂdefpreparacién.

cf

3) Alternativamente se puede dar a los atletas
un descanso completo de cuatro a seis sema-
nas.

La mayoria de los entrenadores v cientificos -
deportives emplean la primera opcidn, Temporal
mente la sequnda versidn puede dar como resul-
tado una elevada ejecucidn en comparacidn con

las versiones que usan las aternativas uno y -
tres. Se cree que el método tercerc es mids - -
efectivo si el periodoe de descanso no es mayor
de dos o tres semanas.

Es muy importante sefalar que el intervalo de
descanso activo deberi ofrecer al atleta una -
oportunidad para relajarse y liberarse del - -
stress, tanto fisico como mental, El manteni--
miento de un determinado nivel de actividad f£1
sica durante el periodo de transicidn puede -
prevenir la completa reduccidn de la serenidad
y de la forma fisica del atleta.

NATURALEZA DE LA PERICDIZACION

Eay tres unidades distintas de periodizacidn,
que reflejan la naturaleza de las dindmicas de
entrenamiento:

1) Ciclos a corto plazo o microciclos que re-
flejan pequefas fluctuwaciones en la carga -
de entrenamiento,

2) Ciclos a medio plazo que comprenden fluctua
ciones mayores en las cargas de entrenamien
to, ¥

3) Ciclos a largo plazo que reflejan las fluc-
tuaciones de las cargas de entrenamiento a
lo largo de los periodos.

1os elementos mas finos de regulacidn de las -
cargas de entrenamiento son los ciclos a corto
plazo, u "ondas pequeflas". Los ciclos a medio
y a largo plazo expresan tendencias mis am-—
plias de la carga de entrenamiento. El arte de
entrenar es crear una relacifn funcional entre
todos estos ciclos. Los ciclos sirven como -
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herramienta para armonizar la pre-planifica--
L s e s :
cidn de las dinamicas de entrenamiento.

La dificultad para disefiar un ciclo de entrena
miento es que la intensidad y el volumen de —-
los ejercicios requieren modelos diferentes. -
El programa anual contiene solamente Indices -
de "magnitud" o cuantitativos, el plan operati
vo describe tambi&n indices o nimeros relati--
vos al entrenamiento de intensidad. Para los -
ciclos semanales, hay que ofrecer al atleta el
nimero efectivo de repeticiones y la intensi-—-—.
dad de ejecucidn.

Se necesita una atencidn especial para diseflar
microciclos, Una teoria postula que debe lle--
varse a cabo es una sesidn de entrenamiento -
justamente en el momento en que la supercompen
sacidn tiene lugar debido a entrenamientos an-.
teriores. Otros puntos de vista sistienen gue
el entrenamiento individual deberia seguirse -
de modo que cada seccidn se programe. cuando el
atleta esté en estado de "recuperacién incom——
pleta". Este modelo propone una serie de entre
namientos para dos o tres dias sin recupera<-
cién completa, seguida de sesiones que propor-
cionen una completa recuperacidn.

Fn suma, las caracteristicas de los microgi--
cles son:

1) Fluctuacidn de la intensidad v del volumen
de entrenamiento.

2) Variacidn del esfuerzo durante cada entreéna
miento.

3) Emplec de una variedad de tareas de entrena
miento o rutinas de ejercicio para

4) prevenir la monotonia y similitud de los en
trenamientos.

En muchos deportes, cada microciclo debe intro
ducir algo nuevo en cuanto a técnica, t&eticas,
destrezas, o puramente variaciones de intensi-
dad del entrenamiento. Los microciclos forman
los macrocicles. (La utilizacidn que se hace -
aqui del término macrociclo es equivalente a -
la de mesociclo en la literatura de Matverev -
1976 y Harre 1987).

Durante el periodo de fundacibn, los macroci--
clos no duran mids de dos a cuatro semanas. Den
tro de un macrocicle, el volumen de -ehtrena--
miento aumenta al comienzo del ciclo, alterna-—
do con Intensidad ascendente al final, La car-
ga total de entrenamiento se deberd aumentar -
desde el comienzo hasta el final de un macroci
clo.
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CONTROL Y FEEDBACK (Retroalimentacién)

La predicci&n es un elemento decisive de la -
planificacidn del entrenamiento con arreglo a
la prescripcidn de cargas de entrenamiento via
bles. Lo dificil de la prediécibn es 1la ih-—-—
fluencia gue circunstancias independientes tie
nen sobre el rendimiento, Por lo tanto, se re—
guiere un permanente feedback del atleta para
un ajuste flexible del programa. El feedback -
del atleta es la fuente principal de modifica-
ciones del programa.

EVALUACION

La periodizacidn en cuatro partes fue empleada
en primer lugar hace mds de 30 aflos en los Jue
gos Olimpicos de Helsinki.

por lo tanto, puede considerarse a Hungria co-
mo pionera en la aplicacidn de los modernos --
ejercicios y teorias de entrenamientc para at-
letas de alto nivel. Hoy resulta claro gue los
métodos una vez revolucionarics, necesitan re=-
visidn y reevaluacidn. Se requiere tal evalua-
cidn para evitar la degradacidn del andlisis -
profesional de la planificacidn del entrena--
miento a un simple trabajo tebrico. Es obvio -
que se ha aumentado la brecha entre la capri--
chosa consideracifn de planes scbre el papel y
la calidad de los entrenamientos que se cum--
plen en la realidad. Debido a estas tendencias
ha surgide cierta ambigfledad profesional e in-
certidumbre entre cientificos y entrenadores.
Efectivamente, ha llegado el tiempo de reinter
pretar nuestros métodos y practicas de prepa--
rar atletas de alto nivel.

lLas contribuciones mayores a esta reevaluacién
son las observaciones cientificas y de investi

- '] L] » 3 -
gacidn publicadas en revistas de la ciencia --
del ejercicio. Por consiguiente, el instrumen-—
to para esta :eevaluaci6n es una comparacidn -
directa entre los métodos pasados de moda y -
los recientemente desarrcliados.

OBSERVACIONES CRITICAS

El concepto de un "medelo general' que se pue-
de aplicar a cada deporte ya no se puede siste
ner y debe eliminarse, Esta es la principal --
critica al anticuado sistema. El nuevo sistema
transmite las ideas de flexibilidad del progra
ma, creatividad e individualizacién. Los térmi
nos "periodo de preparacidn” y "periodo de com
peticidn", segiin las reglas de la ldgica for--
mal, pueden ser engafiosos y simplistas, debido
a que el primerc excluye las competiciones y -
el Qltimo, per se, excluye la "preparacién”. -
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Tal terminologia es perturbadora, incluso si -

los entrenadores v cientificos intentan inter-
pretarla correctamente. Las ideas actuales su-
gieren que durante un pericdo de preparacidn -
pueden insertarse en el programa varias formas
de "competiciones" bajo la forma de encuentros
de control, tests de valoracidn o competicio--
nes preliminares. Ademds, en los diversos jue-
gos de pelota, hay constantes transiciones en-
tre los periodos de "preparacidn" y los de - -
"competicifn® en una temporada que se prolonga
durante varios meses.

En diversos deportes o especialidades, los ca-
lendarios de competicifn nacional o internacio
nal, no consideran todavia los principios de =
la periodizacién. Tales competiciones son, por
ejemplo, esgrima, lucha, levantamiento de pe--
sas, gimnasia, judo, etec. En los Estados Uni--
dos, los atletas de pista parece gue estin com
prometidos en competiciones desde el comienzo
de la primavera hasta finales de otoflo viajan-
do de uno a otro encuentro. Ron Clarke, el fa-
moso corredor australiano de larga distancia,
basaba su "método" en competiciones semanales.
El sprinter jamaicano, Rhoden Mckenley, utili-
zaba el mismo concepto: una competicidn por se
mana.

COORDINACION DE METODOS

Una nueva tendencia es la coordinacidn de méto
dos para estructurar la preparacién de atletas
de alto nivel. Este enfogue tiene sus raices -
en la especificidad del deporte y en la depen—
dencia individual de la preparacidn. La finali
dad de este método es el desarrollo y conserva
cidn de un nivel de capacidad fisica espec1f1—
ca, utilizando entrenamiento de intensidad re-
lativamente alta. Se postula que para conse--—
guir un nivel de: rendimiento estable y constan
te se requiere una intensidad de entrenamiento
elevada.

en contraste con los métodos convencionales, -
la hipotesis fundamental de este nueve enfoque
es que no se puede conseguir armonia entre la

técnica del movimiento y el acondicionamiento

fisico, mediante un incremento en el wolumen -
del entrenamiento o con medidas de las que se

utilizan en la "preparacifn general". En otras
palabras, en este maxime nivel de entrenamien-
to el empleo del acondicionamiento "general" -
es cuestionable o deberd restringirse’a un pe-
riodo de tiempo de corta duracién. Este enfo--
que sugiere ademds que un entrenamiento a un -
volumen extremadamente grande y a una intensi-
dad media puede interferir de hecho con las ca

pacidades técnicas (buena coordinacidn motora).

Tambi&n se ha sugerido que una recuperacidn -~
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completa o un miximo nivel de rendimiento no -
se pueden obtener después de muchos ahos de vo
lumen de entrenamiento o de intensidad crecien
tes, administrados en un modelo mixto, inclu-—
yvendo en esta mezcla el desarrollo de la des—-
treza. El nuevo principio dicta el uso de rut1
nas de ejercicios especificos de competicidn -
en grado sumo ejecutadas a alta intensidad du-
rante los periodos de preparacidn y de competi
cidn. En total, estos conceptos sugleren la ne
cesidad de revisidn de los métodos convenciona
les de preparacién de atletas de alto nivel.

En actividades de tipo "resistencia", la acti-
vidad en si, tal como correr,'nédar, remar, pe
dalear, esquiar, etc., representaria de un 70

a un 80% de la carga de trabajo total. Se nece
sitan estas proporciones tan altas para esta--
blecer un nivel sdlido de resistencia especifi
ca de competicién. En actividades que exigen -
capacidades técnicas muy complejas, debe utili
zarse una gran cantidad de ejercicios que in--
cluyan los componentes de habilidad necesarios
4l deporte, én combinacién con tareas que exi-
jan un esfuerzo del sistema cardiorespiratorio.
Tales deportes son los juegos de pelota y los

deportes de lucha. En estas competiciones debe
ponerse el énfasis de mejorar combinaciones de
movimientos y en refinar habilidades técnicas

bisicas bajo stress ¢ en condiciones de compe-
ticidn. Fl porcentaje de utilizacidn de ruti-—-—
nas de ejercicios especificos de competicidn -
en los deportes que requieren "fuerza explosi-
va" o "fuerza de velocidad” se estima del or--
den del 50 al 60% de la carga de trabajo total.

PERIODO DE TRANSICION

£5 inevitable el tener gue reconsiderar la com
posicién v contenido del periodec de transicidn
a la luz de la reevaluacidn de los periodos —-
que le preceden. El nuevo concepto sugiere gue
debe mantenerse relativamente alta la capaci--
dad fisica con una recuperacidn simultdnea del
atleta. Pricticamente, esto es muy dificil de
conseguir. Se ha debatido qué forma debe tomar
el pericdo de_transicién: activa o pasiva.

ILa mayoria de los entrenadores defienden el --
punto de vista de periodos de descanso indivi-

‘dualizados. Algunos atletas prefieren el desa-

rrollo de la técnica o de la habilidad durante
el periodo de transicidén gue sique al periodo

de competicifn. A veces el atieta dedica su --
tiempo a adquirir nuevas habilidades o reapren
der algunas habilidades durante el periocdo de

transicidn. En este caso, no hay interupcidn -
entre el periodo de competicién y el periodo -
de transicidn que le sigue. Cuando se emplea -
un pequefio nfimero de competiciones, el periodo
de transicifn paza automfticamente a formar --
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parte del pericdo de competicidn. Si esto es -

asi, la duracidn del primer macrociclo del pe-

riodo de preparacifn se puede acortar. En es--
tos casos complicados, una interpretacién rigi
da o convencional de la periodizacifn puede re
ducir la efectividad de todo el programa. -

SUMARIO

Se ha afdadido un nuevo impulso al cencepto tra
dicional de periodizacifn. Los programas crea-
tivos v los procedimientos de disefio se han im
plantado en el mis alto nivel del deporte. Las
caracteristicas de este procedimiento renovado
son las que siguen:

1} Un programa anual individualizado y especi-
fico de competicidn;

2) Un programa flexible y adaptable para situa
ciones inesperadas, y

3) la planificacidn y programacibn del entrena
miento deberd incluir un enfoque multidimen
sional y una aproximacidn a la combinacidn
de métodos.

Los planes de entrenamiento "completos! o "ge—
nerales" que se pueden aplicar a cualquier de-
porte han guedado desfasados. La periodizacién
se deberid adaptar a:

1} las particularidades de una competicién o -
deporte;

2) las peculiaridades del rendimiento, v

3) se deber3 adaptar a los cambios qua se gene
ren en esa competicidn o deporte. '
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Las propiedades primordiales de la periodiza—-
cién a la luz de los nuevos principios son:

1) La periodizacidén deberd basarse en las ca--
racteristicas especificas de la competicidm.

2) La periodizacidn deberd modificarse anual--
mente .

3) La periodizacién deberi considerar las dife
rencias individuales de los atletas,

Estas necesidades bisicas sirven slo como ayu
da payras-disefiar programas de entrenamiento. Sé
lidos descubrimientos en la investigacidn cien
tifica tendrin que confirmar los principios ~-—
que se han descrito y eliminar los anticuados.

MODELO DE PERIODIZACION APLICABLE A DEPORTES O
PARTICULARES

Posiblemente, no se podrd aplicar un modelo co
miin de periodizacifén para esgrima o fiitbol. No
existe algo asi como un modelo "dltimo". Resul
ta que los conceptos de la planificacidn y el
esquema de periodizacidn subsiguiente deber&n
producir unas caracteristicas especificas de -~
competicidn. Tedricamente, se puede construir
un modelo global gque proporcione el punto de -
partida para todas las demis subdivisiones o -
esquemas individuales para una competicidn de-
terminada. Asi, los principios subyacentes de
la pericdizacidn necesitan ser identificados.
Las caracteristicas inherentes a todo plan de
entrenamiento anual son que estdn divididos en
un ciclo ("pregrama anual de un ciclo"}, dos -
ciclos o tres ciclos (cuadro n® 3).

Cuadro 3.--CICLOS DE PLANES DE ENTRENAMIENTO ANUAL

Ciclo 1 ciclo para todo el afio.

Pericdos Preparacidn Competicidn

Transicidn

Meses De Nov. a Marzo De Abr. a Sep. Octubre

Versién A s
Ciclo Ciclo 1¢ Ciclo 22

Periodos Prep. Comp . Trans. Prep. ﬂ Comp. Trans.

Meses Qct-Feb Mar-Abr Mayo May-Jul Ago-Sep Sep-0Oct
Versidn B

Ciclo Ciclo 12 Ciclo 2¢

Periodos Prep. Comp. Prep. Comp. Trans.

Meses*® 4'5 1's 3's 1'5 1'C

* presentado en meses de duracién.

Ciclo Ciclo 1¢ Ciclo 22 Ciclo 3¢

Periodos Prep. Comp. Prep. Comp. Trans. Comp. Trans.
Meses Oct-Nov  Dic-Feb Mar-Abr Abr-May Jun-Jul Ago Sep

Prdximo capitulo:
- BASE TEORICA Y METOPOLOGICA DE LA PLANIFICA-
CION DEL ENTRENAMIENTO (Final del articulo).
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El factor decisivo para elegir el esquema (ci-
claje) que se va a usar depende de:

1} La naturaleza del calendarioc de campeonatos
y competiciones anuales;

2} La cualificacidn del atleta individual © -
del equipo como un todo,

Finalmente, la periodizacifn estd basada en el
calendario de campeonitos y en el sistema de -
competiciones.

La evidencia acumulada ha demostrado la insufi
ciencia del "preograma anual de un ciclo". Este
programa es incapaz de considerar las interrup
ciones ocasionadas por las diversas competicio
nes preliminares empleadas en los Jjuegos de pe
lota, lucha o deportes de contacto. El1 “"progra
ma anual de un ciclo" parece que sea apropiado
para la preparacién de atletas jbvenes.

L2 estrategia que se emplea mds frecuentemente
entre los atletas de alto nivel es el "progra-
ma anual de doble ciclo". Esta solucién se em-
plea predominantemente en los deportes que se
realizan s6lo en verano o s&lo en inviernc. Un
enfoque alternativo es el programa de "dos pe-
riodos de competicifn en el afio”. Esta opcidn
se utiliza en los deportes en los gue el cam--
peonato nacional se complementa con torneos, -
encuentros de copa, etc.

El "programa de triple ciclo" se tuvo noticia
de que fue empleadc por primera vez por atle--
tas de alto nivel antes de los Juegos 0limpi--
cos de Munich, én 1972. El triple ciclaje se -
utilizé mis a menudo por atletas que se encon-~
traban en lo mis alto de sus carreras © gue ~-—
planeaban concurrir a sdlo una de las competi-
ciones importantes en toda la temporada. Esta
opclbn no se recomienda para atletas jévenes.
El enfogque de triple ciclo incluye un periodo
de transicidn al final del tercer ciclo vy uti-
liza un periodo de preparacidn reducible. El1 -
segundo cilco se reserva para pulimentar o lle
var al miximo la forma deportiva.

Tipicamente, cada ciclo en este esguema es muy
especifico e individualizado, Las observacio--
nes hechas en el dmbito internacional sugieren
que el triple ciclo emplea cargas intensas, --
tanto en el entrenamiento en intensidad, como
en el de volumen. La duracidn de cada entrena-
miento individual no es excesivamente larga. -
Esto permite una. recuperacidn mayor entre las
lesicnes. . La preparacifn se caracteriza por su
forma competitiva a lo largo del afio.
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MODELO DE DEPORTE DE ALTO NIVEL

Por tode lo anteriormente expuesto es evidente
gue debe haber un modelo general de prepara--
cidn para los atletas de alto nivel, Tales mo-
delos deber@n ser generables, pero flexibles y
a la vez especificos de competicidn. Para cum-
plir todos estos requisitos, los programas de
entrenamiento para competiciones individuales
deberdn responder a las preguntas siguientes:

1) ¢Es posible establecer un plan de entrena--
mientd sobre la base del principio del ci--
clo dokle? {Es factible condensar las compe
ticiones nacionales e internacionales. para
poder seguir el calendario internacional -
sin sobrecargar a nuestro atleta?

2} ¢CuBl es la proporcidn apropiada de intensi
dad vy de volumen para poder hacer ejercicio
a alta intensidad? Por ejemplo, fes acepta-
ble emplear una intensidad del 85% durante
el primer periodo de preparacidn (PP1) y el
periodo de competicifn (PC1) seguido por --
una relacidn del 90% para PP2 y PC2?

3) ¢Hay una forma de crear cambios de baja am-
plitud y alta frecuencia en la carga de en-
trenamiento durante largos macrociclos de -
tres a cuatro semanas? (con fluctuaciones -
en la intensidad de trabajo).

4) ¢Cuindo hay que ‘emplear interrupciones de -
dos a tres dias para prevenir el sobreentre
namiento y cuindo hay que insertar el peric
do de descanso activo a lo largo de dos a -
tres semanas que corresponderia a un "perio
do de transicidn"? '

5) éCudndo se ha de emplear modificaciones en
el plan utilizando combinaciones muy indivi
dualizadas de volumen de entrenamiento vy de
sarrollo de las destrezas?

Contestande a todas estas preguntas, podemos -
deducir el modelo para deporte de alto nivel -
esbozado en este capitulo. Un ejemplo de este
modelo puede verse en el Cuadro 4. Este modelo
lo utilizé valentin Petrovski, quien trabajd -
con el velocista dos veces campedn olimpico, -
valerij Borzov (Martin, 1980).
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CUADRO 4
PERTIODIZACION DEL PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PROPUESTA POR V.PETROVSZKIJ
PARA ATLETAS JOVENES (arriba) Y PARA ADULTOS (abajo)

[ryp———

Periodos Preparacién Competicién Transicidn
Temporada Temporada Temporada -Temporada
Invierno Nov.-Enero Febrero Marzo
Verano Abril-Junio Julio=Sept. Octubre
pPariodos Preparacidn " Competicidn - Transicidn
Ciclos CI CB SH cC CT
Meses 1 Nov, 2 Nov. Enero Febrero 2 Marzo
Abril Dic. Julio iy T1 Marzo 2 Octubre
Mayo Agosto
Sept.
1 Cct.
N® de .
semanas 2=3 8-10 4-5 6-12 2-4
Nimero de De acuerdo coh
ejercicios 6-12 40-50 20-30 el Calendaric 6-10
Nacional
Nimero de _
competiciones 0 2-3 4-5 0
Nimero de
carreras (*) 0 4-10 5-15 0

CI = cicle introductorio

CB = ciclo basico

SH = modelamiento

CC = ciclo de competicidn

CT = ciclo de transicién

(*) = Se refiere al nfimero total de salidas dentro del correspondiente niimero de competiciones.
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CONCLUSION

La planificacidén del entrenamientoc debe consi-
derar metas a largo plazo,. Su efectividad esta
ilustrada por la armonia entre la intensidad -
del entrenamiento fluctuante v en constante —-
aumento y la respuesta fisiolégica del organis
mo. Los cambios que se producen entre un perig
do de entrenamiento y el siguiente no son 1i--
neales, sino que por su naturaleza van dando -~
saltos. El estimulo de entrenamiento continua-
mente en aumento se realiza mediante estos - =
tres factores: )

1) Bumento de la carga de entrenamiento, e
' 2) Modificacién de la periodizacién, y

3} Modificacidén en la composicién del entrena-
miento.

Tos componentes del entrenamiento se desarro--
llan de forma interrelacionada. Estos componen
tes son las capacidades fisicas, técnicas o --
coordinacidn y habilidades tdcticas. El proce-
so de entrenamiento incluye todos estos facto-
res juntos dentro del entrenamiento diario. Si
se acentfia uno de estos componentes puede pro-
ducirse una adaptaci®n perturbada. La meta = =
_principal es el crear un equilibric o armonia
entre los componentes del entrenamiento y los
requisitos previos de una determinada competi~
cidn.

Prlximo capitulo:

- 10§ FACTORES PSICOLOGICOS DEL RENDIMIENTO



